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2 Geleitwort des Herausgebers

2 Geleitwort des Herausgebers

Neue Impulse geben — in Bewegung bringen, konkret werden lassen, was in
so vielen Kommissionen und anlésslich von Kongressen fiir eine zeitgemésse
Sporterziehung postuliert und diskutiert worden ist — genau das wollen die
nun vorliegenden Lehrmittel. Sie sollen fiir Lehrerinnen und Lehrer eine
Hilfe sein, gute Ideen und neue Einsichten der Sporterziechung in die Praxis
umzusetzen.

Die Lehrmittel lassen viel Raum fiir Selbstiandigkeit und fiir eigene Gestal-
tung. Letztlich ist es die Lehrperson, die fiir den Unterricht verantwortlich
ist. Sie arbeitet mit den geeigneten Lehrmitteln, wihlt aus einem reichen
Angebot aus, regt an, beobachtet, plant, evaluiert und koordiniert. Wie heisst
es doch so schon bei den koordinativen Fihigkeiten: orientieren, rhythmisie-
ren, reagieren, differenzieren und dabei immer im Gleichgewicht bleiben.

Mit grossem Aufwand und viel Engagement sind die neuen Lehrmittel erar-
beitet worden. Das demokratisch breit abgestiitzte Projekt von Walter Bucher
wird erst dann zum Erfolg, wenn die Lehrmittel im Unterricht bei den Schii-
lerinnen und Schiilern etwas auslosen, wenn sie dazu beitragen, die Ziele fiir
eine sinnvolle Sporterziehung fiir Kinder und Jugendliche zu erreichen.

Fiir die hervorragende Arbeit danken wir dem Autorenteam Walter Mengisen
und Roland Miiller und allen, die mitgeholfen haben, dieses Lehrmittel mit-
zugestalten. Ganz besonders danken wir dem Projektleiter Walter Bucher
und seinem Team, der Arbeitsgruppe Lehrmittel mit ihrem Prisidenten Mar-
tin Zidrjen und dem Beurteilungsteam unter dem Vorsitz von Raymond
Bron.

Die Eidgenossische Sportkommission (ESK) ist tiberzeugt, dass die Lehrmit-
telreihe die hohen Anforderungen erfiillen wird.

Im Friihling 1998

Eidgendssische Subkommission Schule und
Sportkommission Bildung
Hans Hohener Jiirg Kappeler

Priasident Delegierter fiir Lehrmittel




3 Vorwort

3 Vorwort

Dieser Band ist ein Lehrmittel fir die Sekundarstufe 11, welches den Sport-
unterricht an Berufs- und Mittel schulen gleichermassen berticksichtigt.

Bewegung, Sport und Spiel haben bel Jugendlichen beider Schultypen einen
hohen Stellenwert und sind wéhrend der Phase der Adoleszenz und Neu-
orientierung wichtige Sozialisationsfelder.

Der vorliegende Band geht von einem mehrperspektivischen, handlungs-
orientierten Unterrichtsverstandnis aus. Er soll eine praxisnahe Hilfe bei der
Gestaltung attraktiver Sportlektionen sein.

Das Sportheft bietet eine M6glichkeit, Schiilerinnen und Schilern im unmit-
telbaren Sportunterricht nitzliche Informationen zum Sport zu vermitteln,
die auch ausserhalb der Schule von Bedeutung sind. Im Zentrum steht das
Anliegen, die jungen Erwachsenen zum selbsténdigen Sporttreiben anzure-
gen.

Es ist unsere Absicht, Anstésse zum Uberdenken des Unterrichts zu geben
und Diskussionen in Fachkollegien, in der Aus-, Fort- und Weiterbildung so-
wie mit den Schilerinnen und Schilern zu fordern.

Wir danken allen, die zum Entstehen dieses Bandes beigetragen haben.

Frihling 1998

Walter Mengisen und Roland Mller
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4 Strukturelles Konzept der Lehrmittelreihe

Band 1:

In Broschiire 1 von Band 1 werden die sport-
theoretischen und sportdidaktischen Grundlagen
entwickelt.

Die Broschiiren 2—6 orientieren sich an prakti-
schen Handlungsfeldern. Die Broschiire 7 behan-
delt iibergreifende Themen. Alle Broschiiren
werden im Band 1 grundlegend und stufentiiber-
greifend erléutert.

Stufenbdnde 2-6:

Sie haben dieselbe Struktur wie Band 1:

In den Broschiiren 1 der Biande 2—6 werden stu-
fenspezifische Fragen iiber Sinn und Bedeutung,
Inhalte und Ziele, Lernen und Lehren, Planen —
Durchfiihren — Auswerten behandelt.

In den Broschiiren 2-7 folgen viele reich illust-
rierte Praxisseiten, ergdnzt mit Theorie- und Di-
daktikhinweisen.

Broschiirenkonzept: 7 Broschiiren
Broschire 1: Foorttheorie und Sportdidaktik
Broschiiren 2-5; Praxisbeitrage

Broschiire 6: Soiel und Sport im Freien
Broschire 7: Ubergreifende Anliegen

Grundlagen
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Bandkonzept: 6 Bande mit je 7 Broschiiren




5 Inhaltliches Konzept der Lehrmittelreihe

5 Inhaltliches Konzept der Lehrmittelreihe

Die Lehrmittelreihe umfasst 6 Bande mit je 7 Broschiiren.

Broschiire 1: Die Broschiire 1 von Band 1 enthilt sporttheoretische und
sportdidaktische Grundlagen fiir einen sinngeleiteten Sportunterricht. In den
Broschiiren 1 der Binde 2-6 sind die stufendidaktischen Grundlagen zu fin-
den.

Broschiire 2: Korperwahrnehmung sowie Korper- und Bewegungserfahrun-
gen sind fiir den Menschen wichtige Elemente bewusster Lebensgestaltung.
Kinder und Jugendliche sollen den Zugang zu ihrem eigenen Korper finden,
ihn ganzheitlich wahrnehmen und erleben, sich mit dem Koérper rhythmisch
bewegen und sich in verschiedenen (Tanz-) Formen ausdriicken kdnnen.

Broschiire 3: Die Grundtitigkeiten Balancieren, Klettern, Schwingen, Flie-
gen, Drehen, Bewegung auf Rollen, Rutschen und Gleiten ermoglichen viele
Bewegungserlebnisse und -erfahrungen im Umgang mit der Schwerkraft an
und mit Geriten. Die Broschiire stellt im Weiteren das Kimpfen und Koope-
rieren dar.

Broschiire4: Laufen, Springen und Werfen sind elementare Grundtitigkei-
ten. Diese werden nicht nur als normierte leichtathletische Disziplinen, son-
dern auch in ihrer Vielfalt beleuchtet. Dabei wird besonders auf den indivi-
duellen Leistungsfortschritt geachtet.

Broschiire 5: Spielen ist ein Grundbediirfnis des Menschen. Alle Spiele sol-
len stufengerecht und abgestimmt auf die jeweiligen Voraussetzungen unter-
richtet werden. Auf diese Weise werden Fihigkeiten und Fertigkeiten gefor-
dert, die iiber die Sportspiele hinaus auch im sozialen Umfeld wichtig sind.

Broschiire 6: Bewegung, Spiel und Sport im Freien bietet viele Lernmog-
lichkeiten: die Natur zu entdecken, sich in ihr richtig zu verhalten, sie zu
schitzen und zu schiitzen. In dieser Broschiire geht es vor allem um Sportar-
ten, welche unabhéngig von normierten Sportanlagen auch in einfachen Ver-
hiltnissen durchgefiihrt werden konnen.

Broschiire 7: Ubergreifende Anliegen umfasst eine Reihe von verschiede-
nen Beitriigen, in denen Uberlegungen zu folgenden Themenbereichen be-
handelt werden: Bewegte Schule, Behinderte im Sport, Interkulturelle
Aspekte des Sportunterrichts, Projekte, Sportanlidsse und Feste, Lager sowie
Didaktische Unterrichtshilfen.

Lehrmittel Schwimmen: Fiir den Schwimmunterricht wird die Verwendung
des stufeniibergreifenden Lehrmittels Schwimmen empfohlen:

* Broschiire 1: Grundlagen (fiir den Einstieg in den Schwimmunterricht)

* Broschiire 2: Schwimmarten (fiir gut Wassergewohnte)

* Broschiire 3: Weitere Schwimmsportarten (fiir Schwimmer)

* Broschiire 4: Nasse Theorie (fiir die Lehrperson als Orientierungshilfe)

Nr.

:
g
”

Titel

Sporttheoretische
und sportdidak-
tische Grundlagen

Bewegen
Darstellen
Tanzen

Balancieren
Klettern
Drehen

Laufen
Springen
Werfen

Spielen

Im Freien

Ubergreifende
Anliegen

Lehrmittel
Schwimmen
©® Bezugsquel-
le: Vgl. S. 2




6 Sachregister

6 Sachregister

Begriff

Aggression und Gewalt
Anatomie, funktionelle
Anwenden
Ausdauertraining, Belastung
Ausdauertraining, Kriterien
Ausdauertraining, Tips
Auswerten, Aspekte
Basketball

Begegnen

Behinderte und Sport
Belasten

Belastungen, Landungen
Berufsschule

Bewegen

Bewegen

Bewegen, rhythmisches
Beweglichkeit
Bewegungserfahrungen
Bewegungsgesetze
Bewegungslernen
Bewegungslernen, bewusstes
Big-Foot

Biomechanik, Experimente
Biomechanik, Grundlagen
Bogenschiessen

Bumerang

Choreographie

Darstellen, Praxisbeispiele
Dauerlaufen

Dehnen

Didaktik-Ball
Differenzieren

Diskuswurf

Drachen

Drall

Drehachsen

Drehen

Drehmoment

Drogen

Durchfiihren
E-A-G-Modell

Einstimmen, korperbewusstes
Eis

Entlasten

Entspannen

Entspannen
Entwicklungssituation
Erleben

Ernghrung

Erwerben

Erziehen

Erziehung im und durch Sport
Evaluieren, Aspekte
Fachbereiche, andere, Beziige
Fahigkeiten und Fertigkeiten
Fehlhaltung, Probleme
Fitness

Fitnesstraining
Flag-Footbal |

Fliegen

Flow-Erlebnis

Freizeit, Freizeitsport
Freizeitsport
Fremdbestimmtes Handeln
Frisbee

Fussball

G-A-G-Prinzip im Spiel
Ganzheitlich

Ganzheitlich, Training
Gestalten

Gesundheit
Gesundheitserziehung
Handball

Handeln, Begriff
Handlungskompetenzen
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Bro Seite

11

911
16 ff.

17
111f.

18
15

7 ff.

Begriff

Helfen und Sichern
Hip-Hop

Hochsprung

Hockey

Hrdenlauf
Improvisationen
Individualisieren
Inhaltsdimensionen
Inline-Skating
Inline-Skating, Sicherheit
Intercross
Interkulturelle Aspekte
Jugend und Sport
Kampfen

Kampfspiele, -technik
Klettern

Kletterwand
Koedukation, Argumente
K orpererfahrungen
Kréftigen

Kugelstossen, Techniken
Lager, Treckinglager
Landetechniken

Laufen

L ebenssituation
Lehrperson

Lehrplane

Leistung, individuelle

L eistungsbereitschaft
Leistungsfahigkeit
Leistungsvermdgen
Leitideen

L eitideen, padagogische
Lektion, planen
Lern-Lehr-Prozess, Aspekte
Lern-Lehr-Wege

Lernen und Lehren
Methodenwahl
Mitbestimmtes Handeln
Mittelschule
Mountain-Biking
Muskelgruppen, Funktionen
Muskulére Dysbalance
Muskulatur, phasische
Muskulatur, tonische
Natur, Verhalten
Partnerschaftlich
Passung und Anpassung
Personale Aspekte
Planen

Planen, rollend
Projektunterricht
Rhythmusspiele
Rollsport, polysportiver
Rotationen, Ausldsung
Ruckschlagspiele
Rudern

Rugby

Schnee

Schrauben, Ausldsung
Schulkonzepte
Schulsport, Erwartungen
Schulsport, freiwilliger
Schulsport, freiwilliger
Selbstandig
Selbstbestimmtes Handeln
Sicherheit
Sinnrichtungen

Soziale Aspekte
Spielanalyse

Spiele, andere
Spielelemente

Spielen

Spielfahigkeit
Spielverderber

Bro Seite
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2

19

9

12 f.
6

17

5

11
12

Begriff Bro Seite
Sport, ausserschulischer 7 15
Sport, Auswahl 1 7
Sport, Bedeutung 1 3
Sport, Lifetime-Sport 1 14
Sport, ungebundener 1 14
Sporterfahrungen 1 3/5/11
Sporterziehung 1 21
Sportheft 1 26f.
Sportspiele, geregelter 5 6 ff.
Sporttag, individueller 7 13
Sportunterricht, geregelter 1 14
Springen 4 8 ff.
Sprungschulung 4 11
Stabhochsprung 4 10
Tanz, freier 2 18
Tanzen 2 18f.
Trégheitsmoment 3 9
Trendsportarten 3 3
Umfeld 1 10
Unfélle, Vermeidung 7 7
Unfallprévention 3 8
Unfalltréchtige Situationen 7 7
Unterrichten 1 21
Verantwortung, rechtliche 7 8
Vereinssport 1 14
Verhatensdimensionen 1 11
Verstehen 1 11
Vertrauen 1 24
Vielsatigkeit 4 2
Volleyball 5 14 1.
Wald 6 2
Wald-Fitness 6 10
Walking 6 9
Wasser 6 14 ff.
Wassersport, polysportiver 6 16
Werfen, Stossen, Schleudern 4 12 ff.
Werkstattunterricht 3 2
Werkstattunterricht, Merkmale 4 8
Wintersport, polysportiver 6 19

Erklérung

Abk.

Bro Broschiire(-n)

f. / ff. folgende Seite(-n)

L Lehrerin, Lehrer, Lehr-
person, Leiterin, Leiter

li links / linke Seite

Nr. Nummer(-n)

re rechts/ rechte Seite

rw. riickwirts

S Schiilerin(-nen), Schiiler,
Spielerin(-nen), Spieler

SW. seitwarts

u.a und andere(-s), und
andernorts

Vgl./vgl. Vergleiche

VW. VOrwarts




7 Bearbeitungsteam Band 6

7 Bearbeitungsteam Band 6

Name Funktion Bro Beitrage / Mitarbeit im Kapitel:
Bischof Margrit Mitarbeit 2 1.8/19/2.1/22/23/3.1/3.2/3.3
Bodenmann Ueli Autor 6 32
Bron Raymond Prisident Beurteilungsteam COMEV 0-7
Bucher Walter Projektleitung und Co-Redaktion 0-7

Mitarbeit 3 2.3

Mitarbeit 6 32
Biitikofer Etienne Mitarbeit 5 3.2
Ernst Karl Co-Redaktion 1
Firmin Ferdy Mitarbeit 7 11
Frey Marc Mitarbeit 5 3.1
Germann Peter Mitarbeit 3
Hiberli Roland Mitarbeit 7 3.1
Hartmann Hans-Ruedli Mitarbeit 5 23/24/27128
Hausermann Stefan Mitarbeit 7 31
Hegner Jost Mitarbeit 2 1.5

Beurteilungsteam 0-7
Huber Ernst Peter Beurteilungsteam 0-7
Huber-Hirsch Regula Mitarbeit 5 3.4
11l Urs Mitarbeit 3
Keller Ruedi Mitarbeit 5 1.4
Kldy Hans Mitarbeit 5 43
Kiimin Markus Mitarbeit 3 2
Lehmann Anton Mitarbeit 7 1.3
Lienhard Daniel Grafik / Illustration / Fotos 0-7
Loffel Hans-Ruedi Sekretir ESK Administration / Finanzen
Martin Bernhard Bewegungs- und Organisationsskizzen 2-7
Mazzola Ricco Mitarbeit 5 2.5/2.6
Meier K. Marcel Mitarbeit 5 33
Mengisen Walter Co-Readaktion 0-7

Autor / Co-Redaktion 1

Autor / Redaktion 2

Autor / Redaktion 3

Autor / Redaktion 4

Autor / Co-Redaktion Sportheft
Miiller Charlotte Mitarbeit 3 2
Miiller Roland Co-Redaktion 0-7

Autor / Co-Redaktion 1

Autor / Redaktion 5

Autor / Redaktion 6

Autor / Redaktion 7

Autor / Co-Redaktion Sportheft
Miirner Peter Mitarbeit 7 41 /5.1
Nussbaum Peter Mitarbeit 5 2.9/2.10
Perren Ruedi Lektorat 0-7
Piihse Uwe Mitarbeit 7 3.3
Reimann Esther Co-Redaktion 4 1.1-14
Repond Rosemarie Beurteilungsteam 0-7
Schaffer Robert Mitarbeit 4 2.1-24
Schnyder Reinhold Mitarbeit 3
Schucan-Kaiser Ruth Mitarbeit 7 3.1
Schiipbach Walter Beurteilungsteam 0-7
Spring Peter Mitarbeit 7 21/22
Stalder Peter Mitarbeit 2 31/33
Vary Peter Co-Redaktion / Mitarbeit 5
Veith Erwin Co-Redaktion / Mitarbeit 7 33/6.1/6.2
Venzel Arazim Mitarbeit 5 2.1/22
Weber Rolf Co-Redaktion 4 3.1-34
Weckerle Klaus Mitarbeit 2 1.3/1.1/15/1.6
Zimmermann Reto Mitarbeit 6 14
Ziorjen Martin Président Arbeitsgruppe ALESK 0-7
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8 Zum Gebrauch dieses Lehrmittels

10

6 Binde - 1 Konzept

Das vorliegende Lehrmittel fiir die 10.-13. Klasse ist Teil einer 6-teiligen
Reihe. 5 Stufenbidnde (2—-6) orientieren sich am Grundlagenband 1. Jeder
Band hat dieselbe Struktur (7 Broschiiren). In den einzelnen Bianden wird auf
andere Binde verwiesen, insbesondere immer wieder auf den Grundlagen-
band 1.

Broschiiren 1 — Theoretische und didaktische Grundlagen

Das Grundkonzept ist auf der 2. Umschlagsseite der Broschiiren 1 darge-
stellt: Vom Verstehen zum Unterrichten. In der Regel verwendet eine Lehr-
person nur diesen Stufenband. Deshalb werden einige theoretische Grundla-
gen in jedem Stufenband bewusst wiederholt und dort stufenspezifisch um-
gesetzt. Fiir die Arbeit mit diesem Stufenband 6 ist der Grundlagenband 1
zwar nicht zwingend notig, bedeutet aber eine wertvolle Ergénzung fiir das
vertiefte Verstindnis eines handlungsorientierten Sportunterrichts.

Praxisbroschiiren 2-7

Das Inhaltskonzept der Broschiiren 2-7 ist auf der 2. Umschlagsseite der ein-
zelnen Praxisbroschiiren dargestellt. Das Modell gibt eine Ubersicht, von
welchen Grundtfihigkeiten ausgegangen wird, wie sie gezielt gefordert und
letztlich in Form von Fertigkeiten vielseitig angewendet werden konnen.

Theorie-Didaktik-Seiten

Jede Praxisbroschiire ist mit einzelnen stufenspezifischen Theorie-Didaktik-
Seiten erginzt. Diese Informationen dienen der Lehrperson als Orientie-
rungs- und Planungshilfen fiir den Sportunterricht.

Schwerpunkte in Band 6

Die Jugendlichen sollen in angemessener Weise beim Sportunterricht in die
Planung, Durchfihrung und Auswertung einbezogen werden. Damit Uber-
nehmen sie Mitverantwortung fur die Gestaltung des Unterrichts. Individuel-
le Neigungen sollten angemessen berlicksichtigt werden.

Das Sportheft hilft Lehrpersonen und Jugendlichen, den Sportunterricht part-
nerschaftlich zu gestalten. Die im Sportheft angesprochenen Themen und In-
halte sollen zu Diskussionen fiihren und zum aktiven Freizeitsport anregen.

& Strukturelles und grafisches
Konzept: Vgl. Vorspann, S. 5

& Broschiiren-1-Konzept:
Vgl. 2. Umschlagsseiten der
Broschiiren 1; Theoretische
und didaktische Grundlagen
10.-13. Klasse: Vgl. Bro 1 in
diesem Band 6

© Broschiirenthemen auf ei-
nen Blick: Vgl. 2. Umschlags-
seite in den Praxisbroschiiren

© Bezugsquelle:
Vgl. Vorspann, S. 2




8 Zum Gebrauch dieses Lehrmittels 11

Praxisseiten

Auf den Praxisseiten sind Themenbereiche zusammengefasst. Je nach Ziel-

setzung konnen einzelne Praxisseiten direkt im Unterricht umgesetzt oder

einzelne Elemente zu einem Lektionsthema zusammengefasst werden.

Gestaltung der Praxisseiten

Damit sich die Lehrperson an eine einheitliche Struktur gewohnen kann,

wurden die meisten Praxisseiten gleich gestaltet.

Hinweise zu den Teilelementen:

1 Uberschrift.

2 Angabe beziiglich Band und Bro- 2 Fieges wad Dl : 1
schiire, inkl. Seitenangabe. 1 2

3 Themenbereich/Titel (meistens 1
Themenbereich pro Seite). 23 Yom Evaban ZIm Vatstah 3 .

4 Kurze methodisch-didaktische Hin- Enige biomedhaniche |
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Inhalte '
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Erfahrungen Fertigkeiten Fairness Einsichten

sich wohl und gesund fiihlen

dabei sein und dazugehdren
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Lehrmittel Sporterziehung Band 6 Broschiire 1

Sporttheoretische
und sportpraktische
Grundlagen



Broschiure 1 auf einen Blick

Sporterziehung
verstehen

Sport
unterrichten

Die Broschiire 1 von Band 6 enthilt theoretische und padagogisch-didaktische
Grundlagen fiir einen sinngeleiteten, handlungsorientierten Sportunterricht.

Im Teil 1 (Kap. 1-3) der Broschiire 1 werden Hintergriinde und Zusammenhénge der
Sporterziehung (verstehen) aufgezeigt. Im Teil 2 (Kap. 4-6)
folgen Grundlagen fiir die Praxis des Sportunterrichts (unterrichten).




Broschiiren 1 in den Stufenbanden 2-6

In der Broschiire 1 von Band 1 sind die sporttheoretischen und
sportdidaktischen Grundlagen beschrieben. In den Broschiiren 1
der Binde 2-6 werden diese Grundlagen stufenspezifisch umge-
setzt. Viele Lehrpersonen beniitzen nur ihren Stufenband (z.B.
fiir das 10. Schuljahr Band 6). Deshalb werden wesentliche As-
pekte in den einzelnen Stufenbidnden bzw. Broschiiren 1 wieder-
holt. Die Struktur aller Broschiiren 1 in den Stufenbénden ist
gleich.

1 Sinn und Bedeutung der Bewegungserziechung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

Vorschule

1 Sinn und Bedeutung der Bewegungs- und Sporterziechung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften

3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

1.—4. Schuljahr

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften
3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

4.-6. Schuljahr

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften
3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

6.-9. Schuljahr

1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung
2 Grundlagen aus Bezugswissenschaften
3 Lernen und Lehren

4 Planen

5 Durchfiihren

6 Auswerten

Sportheft

_— WU\ = W ™

10.—13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Ein gemeinsames Lehrmittel fiir die Berufs- und Mittelschule

Die Idee, ein Lehrmittel zur «Sporterziehung» fur Jugendliche sowohl an
Mittelschulen wie Berufsschulen zu erstellen, geht von der Annahme einer
vergleichbaren Bewegungs- und Sportwelt aus. Die Rahmenbedingungen
sind zwar unterschiedlich, aber die koérperlichen Voraussetzungen sind die-
selben. Auch im ausserschulischen Sport sind die jungen Erwachsenen bei-
der Gruppen gemischt. Sie betreiben denselben Sport!

Sport in der Berufsschule... ...oder Sport in der Mittelschule?

Es liegt darum nahe, den Sport an Berufsschulen und an Mittelschulen im
gleichen Lehrmittel darzustellen.

Der Spannungsbogen des Sportunterrichts auf der Sekundarstufe Il reicht
von rein sportpraktischen Lektionen bis zum sporttheoretischen Unterricht
im Ergénzungsfach Sport. Entscheidend ist, dass die Erfahrungen und Erwar-
tungen der jungen Erwachsenen berlicksichtigt werden und ihre Lebenswirk-
lichkeit angemessen einbezogen wird.

Im Rahmen eines Lehrmittels lassen sich nicht alle Aspekte umfassend
darstellen und vertieft behandeln. Deshalb werden in exemplarischer Weise
einzelne Teilbereiche herausgehoben und dargestellt. Das Schwergewicht
liegt auf der Mehrperspektivitat des Sportunterrichts.

Der vorliegende Band 6 gibt den Unterrichtenden auf der Sekundarstufe II
Anregungen und Unterstltzung fur einen Sportunterricht, welcher Jugendli-
che zu einem sinnvollen, selbstandigen und méglichst lebenslangen Sport-
treiben fuhren soll.

(9 Sinnrichtungen und Ziele:
Vgl. Bro 1/6, S. 6 ff.
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1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1.1 Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen

Der Stellenwert des Sports in der Gesellschaft

Das Phanomen «Sport» in seinen verschiedensten Formen pragt die heutige
Gesellschaft in hohem Masse mit. Die «Versportlichung der Gesellschaft»
zeigt sich nicht nur in der Medienprésenz, sondern auch an der positiven Be-
wertung des Begriffs «sportlich». Der Sport in seiner Gesamtheit ist auch zu
einem wirtschaftlichen Faktor geworden. Uber ihn werden neue Kundenkrei-
se gewonnen. So gibt es kaum ein neues Produkt fir die Jugendlichen, das
nicht mit Sport im weiteren Sinne assoziiert wird. «Sport» bedeutet fiir die
Jugendlichen in erster Linie Mitmachen im Sportverein, Teilnahme an einer
sportlichen Subkultur (Inline-Skate, Snowboard... ) aber auch passiver
Sportkonsum am Bildschirm. In diesem weiten Feld versuchen die Jugendli-
chen, ihr Betétigungs- und Wirkungsfeld zu finden.

Die Bedeutung von Korper- und Bewegungserfahrungen

In der Adoleszenz nehmen die Jugendlichen ihren Korper intensiv und be-
wusst wahr. Die Entwicklung des Korperbewusstseins ist Teil der Identitats-
findung. Die &ussere Erscheinung spielt eine zentrale Rolle. Sinnperspekti-
ven wie sich wohl und gesund fuhlen gewinnen zunehmend an Gewicht. Die
Bedeutung der Bewegung héngt in der Adoleszenz sehr stark vom sozialen
Umfeld ab, in welchem sich die jungen Erwachsenen befinden. Der Lebens-
alltag sollte deshalb so ausgestaltet sein, dass auch in der Schule und am Ar-
beitsplatz ein «bewegtes» Leben maglich ist. Die Sportunterricht erteilenden
Lehrkrafte sollten sich Uber ihr engeres Fachgebiet hinaus fir eine «bewegte
Schule» und eine «bewegte Arbeit» einsetzen.

Die Bedeutung von Sport

Die Bedeutung von Sport in dieser Altersphase kann u. a. daraus abgeleitet
werden, dass rund 50% der jungen Erwachsenen in einem Sportverein Mit-
glied sind oder zumindest einmal waren (vgl. EGGER, 1992). Die Jugendli-
chen bringen in der Regel viele Sporterfahrungen mit. Diese missen im
Sportunterricht aufgenommen und genutzt werden. Ebenso sind vorhandene
Defizite gezielt aufzuarbeiten. Es soll auch thematisiert werden, was im insti-
tutionellen Rahmen der Schule sinnvoll und machbar ist und was die Schule
im Sportbereich nicht leisten kann. Sport in der Schule und Sport ausserhalb
der Schule sollten sich erganzen.

Vielfaltige Handlungsfelder

Das Ziel der sportlichen Handlungsfahigkeit ist durch eine mehrperspektivi-
sche Handlungsbefahigung anzustreben; das heisst, die Jugendlichen werden
zu einem flr sie sinnvollen Sporttreiben hingeflihrt. Obwohl viele Jugendli-
che im ausserschulischen Sport bereits ein fiir sie erfullendes Feld gefunden
haben, sollen ihnen im Rahmen des Sportunterrichts weitere Moglichkeiten
bzw. reizvolle Herausforderungen sportlicher Betatigungen erdffnet und
sinnvolle Perspektiven aufgezeigt werden.

) Sport in der Gesellschaft
und in der Schule:
Vgl. Bro 1/1, S. 4 f.

© Korper- und Bewegungser-
fahrungen: Vgl. Bro 1/1, S. 2 f.

& Mehrperspektivitit auf dem
Didaktik-Ball:
Vgl. Bro 1/6, S. 15




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

Die kulturelle Bedeutung von Sport und Bewegung

Kultur als humane Kategorie ordnet die Wahrnehmungen, Erfahrungen,
Empfindungen und Erlebnisse des Menschen. Sie strukturiert sein Denken
und Handeln und weckt die kreative Kraft zur schopferischen Gestaltung
neuer kultureller Ausdrucksformen.

Bewegungskultur ist seit jeher als Ausdrucksform menschli-
chen Bewegungshandelns unterschiedlichster Auspragung in
Erscheinung getreten. Verschiedenartige Motive und Sinnge-
halte lassen unterscheidbare, jedoch nicht exakt trennbare Teil-
bereiche der menschlichen Bewegungskultur erkennen
(GROSSING, 1993, S. 24):

« die Spielkultur, wenn die Bewegung hinter die Spielabsicht
zurlcktritt;

* die Ausdruckskultur, wenn der bewegte Korper der Darstel-
lung dient und Medium fur Kdrpersprache wird;

* die Gesundheitskultur, wenn Bewegung der Erhaltung oder
der Wiederherstellung des Wohlbefindens dient;

« die Sportkultur, wenn Rivalitat, Konkurrenz und Uberbie-
tung — meist unter genauer Reglementierung — vorherrschen.

Spielkultur

In der Gegenwart ist es die Sport-Kultur, welche die menschliche Bewe-
gungskultur dominant pragt und alle anderen Sinnbereiche mit ihrem Geist
durchzieht. Fur die Sporterziehung in der Schule stellt sich die Aufgabe, die
Pragung durch das (enge) Sportdenken zu hinterfragen, zu relativieren und
eine Ausgewogenheit aller Sinnrichtungen anzustreben.

Diesem zentralen Anliegen wird in der aktuellen schulischen Sporterziehung
durch die Thematisierung verschiedener Sinnrichtungen mit entsprechender
Mehrperspektivitat entsprochen. Der heutige Begriff Sporterziehung bein-
haltet Ausdrucks-, Spiel-, Gesundheits- und Sportakzente und entspricht ei-
ner umfassenden «Korper-, Bewegungs- und Sporterziehung».

Ein zweiter Ausdruck der Bewegungskultur betrifft die menschliche Befind-
lichkeit, die sich im individuellen Umgang mit Bewegung dussert. Beobacht-
bare Merkmale eines individuellen bewegungskulturellen Lebensstils sind:

* ein vielseitiges Bewegungskonnen,

* eine breitgefacherte Bewegungsbereitschaft,
die Fahigkeit des Bewegungslernens,
 Neugier auf neue Bewegungserfahrungen,
lebenslang anhaltende Bewegungsfreude,
die Fahigkeit des Bewegungserlebens.

Die schulische Sporterziehung tragt zu diesen Zielen bei, indem sie eine brei-
te Vielseitigkeit fordert, einen spaten und relativierten Einstieg in normierte
Sportarten praktiziert und zur Integration von Bewegung und Sport in den
Alltag, in einen individuellen bewegungskulturellen Lebensstil befahigt. (&
Vgl. dazu die zweiten Umschlagsseiten der einzelnen Broschiren.)

Sportkultur

Bewegungskultur
als Lebensstil

Ausdruckskultur

Gesundheitskultur

(9 Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 1/6, S. 6

Sportarten auswahlen
und pflegen

Fertigkeiten und
Verhaltensweisen
entwickeln

Elementare Fahigkeiten,
Fertigkeiten und Verhaltens-
weisen erwerben




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

Sport erfasst den ganzen Menschen

Sport bedeutet flr die Jugendlichen mehr als die Entwicklung sportbezoge-
ner Fahigkeiten und Fertigkeiten. Beim mehrperspektivischen Sporttreiben
entwickeln sie ihre Bewegungsféhigkeiten, erproben und erkennen ihre sozi-
alen Fahigkeiten und lernen beim Belasten und Entlasten oder beim Spannen
und Entspannen ihren Korper besser kennen. Solche Erfahrungen ermdgli-
chen den Zugang zum eigenen Koérper und tragen wesentlich zur ganzheitli-

© Ganzheitlich:
Vgl. Bro 1/6, S. 22

chen Identitatsentwicklung bei.

Bewegungserfahrungen...

» vermitteln Eindriicke und
Empfindungen Uber unseren
Korper und unsere Umwelt,

» ermdglichen aktives Erkun-
den der Welt,

 befdhigen dazu, Inneres
zum Ausdruck zu bringen,

* erlauben rivalisierende Aus-
einandersetzung und koope-
rierende Zusammenarbeit.

Didaktische Konsequenzen:
Bewegung ist Leben — Leben
ist Bewegung. Wenn immer
mdoglich Bewegung in den
Alltag mit einbeziehen.

Korpererfahrungen...

» ermoglichen einen verantwortungs-
vollen Umgang mit dem Korper,

* fordern die Verarbeitung von Sin-
nes-, Korper- und Bewegungsemp-
findungen,

* lassen die Leiblichkeit durch Span-
nung und Entspannung, Anstren-
gung und Erholung vertieft erleben,

» ermoglichen das Erfahren korperli-
cher Belastungen und von Grenzen
der Belastbarkeit.

Didaktische Konsequenzen:

Das psycho-physische Wohlbefinden
ist unteilbar. Wenn immer mdglich
ganzheitlich lernen und lehren.

Sporterfahrungen...

wecken Interessen,

begeistern,

machen Spass,

regen zum aktiven Mittun an,
bieten Mittel und Mdglichkeiten
an zu unaustauschbaren Selbst-,
Sozial- und Naturerfahrungen.

Didaktische Konsequenzen:

Sport als sinnerfilltes Handeln und
damit als bedeutsam fiir eine akti-
ve Lebensgestaltung erleben und
erfahren lassen.

Akzente setzen

Im Unterricht sollen gemeinsam Inhalts- und Verhaltensakzente gesetzt und
entsprechende Ziele formuliert werden. In der Umsetzung in die Praxis soll
die Akzentuierung fir die Beteiligten einen Sinn ergeben und das ganzheitli-
che Sport- (Bewegungs-) Erlebnis gewahrt bleiben.

Mit dem Thema «Gesundheit» kénnen unter Beriicksichtigung verschiedener
Aspekte eindriickliche Erlebnisse vermittelt und exemplarisch Beitrage zur
persdnlichen Lebensgestaltung geleistet werden.

Beispiele:

* Pulsmessungen in Ausdauersportarten (Beeinflussungsmdglichkeiten von
Kreislauffunktionen durch gezieltes Training)

» Zweckgymnastik, Belastungswerte, Erste Hilfe bei Sportverletzungen
(Umgang mit dem eigenen Korper)

* Physische und psychische Entspannungstechniken (Ausgleich zu Sport-
und Alltagsbelastungen)

» Zusammenhang zwischen der Leistungsfahigkeit und der Aufnahme von
flissiger bzw. fester Nahrung (Art, Menge und Abstimmung einer gesun-
den und zweckmassigen Erndhrung)

© Partnerschaftlich:
Vgl. Bro 1/6, S. 22
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1.2 Sinnrichtungen und Ziele

Auch flr junge Erwachsene ist das umfassende Motiv fir Sportaktivitit (9 Symbol fiir Sinnrichtungen
Spass und Freude. Was jedoch Spass und Freude bereitet, ist individuell
sehr unterschiedlich, kann sich entwickeln und im Verlauf eines Lebens
mehrfach wandeln. Oft sind es mehrere «Beweg-Griinde» (Sinnrichtungen),
welche durch ihr Zusammenwirken Begeisterung auslésen. Es ist Aufgabe
und Chance des Sportunterrichts, junge Erwachsene wéahrend ihrer aktuellen
Phase des Ubertritts in die Erwachsenenwelt bei ihrer individuellen Sinnfin-

dung zu fordern und zu férdern.

sich wohl und
gesund fiihlen

Sich aus Lust und Freude be-
wegen: als Ausgleich zum Alltag,
fiir die eigene Fitness und fiir das

dabei sein und
dazugehoren

Gemeinsam etwas unterneh-
men und erleben; kooperieren;
den Teamgeist mittragen;
miteinander spielen

und gestalten

herausfordern
und wetteifern

Etwas wagen; sich messen;
wetteifern und kampfen;
gegeneinander

spielen

eigene Wohlbefinden

tiben und
leisten

Etwas systematisch

iiben; sportliche Leistung
erleben; Erwartungen erfiillen;

Leistungsgrenzen
erfahren und
respektieren

erfahren und
entdecken

Vielfiltige
Korper-, Sach- und Natur-
erfahrungen sammeln;
neue Bewegungen aus-
probieren und
lernen

gestalten und
darstellen

Bewegungsablaufe
asthetisch gestalten, variie-
ren und darstellen;
sich ausdriicken




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

Welchen «Sport» wahlen?

Der Ubertritt in die Sekundarstufe 11 bedeutet fiir die meisten Jugendlichen & Entwicklungspsychologie:
eine Neuorientierung. Die teilweise ganzlich veranderte Situation in Bezug  Vgl. Bro 1/1, S. 16 ff.

auf Arbeits- und Schulzeit, Belastungen, Anforderungen, soziale Kontakte

und neue Perspektiven der Freizeitgestaltung zwingt auch zum Uberdenken

der sportlichen Aktivitat. Jugendliche entwickeln die Fahigkeit, das bisher

Erlebte im schulischen Sportunterricht und im schulischen Freizeitsport, im

Vereinssport und beim Sport in der Familie, mit Freunden oder allein zu hin-

terfragen, zu analysieren und fir ihre verénderte Situation und ihre nachste

Zukunft zu werten.

Interessengruppen bilden

Eine «Bestandesaufnahme», welche Gemeinsamkeiten und Gegensitze der ® Vom fremd- zum mit- und
individuellen Sport-Biographien feststellt und unterschiedliche oder gleichar-  selbstbestimmten Handeln:
tige Bediirfnisse formuliert, ermoglicht, dass sich Gleichgesinnte zu gemein-  Vgl. Bro 1/6, S. 18 und
samem Sporttreiben zusammenfinden. Damit konnen Selbstindigkeit und Ei-  Bro 1/1, S. 54 f.
genverantwortung gefordert werden. Das Anerkennen unterschiedlicher Mo-

tive entwickelt Toleranz und fordert die Bereitschaft, Unbekanntes auszupro-

bieren und auch bei weniger beliebten Sportarten aktiv mit dabei zu sein.

Sinngeleitet Sport treiben

Wenn es Lehrenden und Lernenden gelingt, die Mehrperspektivitit des ) Sinnrichtungen:
Sporttreibens zu sehen, wird die Akzeptanz auch gegeniber bisher nicht be-  Vgl. Bro 1/6, S. 6 ff. und
triebenen Sportarten und Sporttatigkeiten grésser. So kdnnen beispielsweise  Bro 1/1, S. 6 ff.

im Volleyball durch veranderte Spielsituationen verschiedenartige Sinnrich-

tungen akzentuiert werden: Volleyball als Beach-Spiel, als Wettkampf oder

als Gruppenspiel ohne Netz.

Als Beach-Spiel Als Wettkampf Als Gruppenspiel ohne Netz
* sich aus Lust und Freude « sich mit anderen messen « dabei sein und dazugehdren
bewegen « gegeneinander spielen * gemeinsam etwas spielen

« als Ausgleich zum Alltag
« flir das eigene Wohlbefinden
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Orientierungshilfen anbieten

Die Ziele missen sich an der aktuellen Lebenswelt der jungen Erwachsenen
und an den gesellschaftlichen Vorstellungen orientieren. Der Sportunterricht
soll zur Handlungsfahigkeit im Sport anleiten. Es ist also Aufgabe der Schu-
le, vielféltige Sporterlebnisse zu ermdglichen, Orientierungshilfen anzubie-
ten, fur Korperbewusstsein und Kérperverstandnis zu sensibilisieren, Zusam-
menhange aufzuzeigen und gemachte Erfahrungen gemeinsam zu reflektie-
ren.

Gemeinsam Ziele setzen

Auf dieser Altersstufe sollen Ziele und Inhalte partnerschaftlich erarbeitet,
umgesetzt und Oberprift werden. Mit- und Selbstbestimmung férdern das
Ubernehmen von Verantwortung, wirken sich identitatsstarkend aus und er-
mdoglichen Transparenz bei Bewertungen und deren Akzeptanz.

Zielformulierungen bedingen eine Analyse aller Bereiche, welche den Sport
pragen und beeinflussen. Voraussetzung dazu sind zahlreiche, vielféltige und
breit gefacherte Erlebnisse und Erfahrungen:

& Der Sport in der Gesell-
schaft: Vgl. Bro 1/1, S. 4

© Mit- und selbstbestimmtes
Handeln: Vgl. Bro 1/6, S. 18
Partnerschaftlich:

Vgl. Bro 1/6, S. 22

Voraussetzungen Inhalte Lernziele / Akzente Sinnr.ichtungen
normative Korper motorische Funktionen
situative Bewegung kognitive Bedeutungen
personale Sport soziale Sinngebungen
emotionale
Erfahrungen Bediirfnisse Fahigkeiten
Einsichten Beweggriinde Werte
L+
Ziele

Umsetzung in die Praxis
Am Beispiel «Klettern» werden — nach einer gemeinsamen Planung — die
Ziele konkretisiert:

Beim erstmaligen Klettern an der Kletterwand wollen wir:

* individuelle Grenzbereiche kennen lernen und uns dartiber ehrlich und of-
fen dussern (Angst, Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Vertrauen in
den Partner, Technik, Vergleich),

* gegenseitig zuverlassig sichern (Wissen, Kénnen, Verantwortung),

* gegenseitig in der Routenwahl unterstiitzen (Orientierungshilfe).




1 Sinn und Bedeutung der Sporterziehung

1.3 Leitideen fiir den Sportunterricht

Vielseitige Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen

Jugendliche sollen

* ihre kdorperlichen, psychisch-emotionalen und sozialen Fahigkeiten und
Grenzen kennen lernen,

« die Funktionen ihres Kdrpers verstehen und begreifen,

« ihr Bewegungsgefuihl bewusst und vielseitig entwickeln,

« verschiedenartige Sportarten kennen und kénnen,

sportliche Aktivitaten selbstandig austiben.

Personliche Handlungskompetenzen im Sport

Jugendliche sollen

« fair und tolerant Sport treiben,

« sich partnerschaftlich und teamorientiert verhalten,

Selbstvertrauen, Selbstandigkeit und Eigenverantwortung entwickeln,
Leistungsfahigkeit erleben und individuell steigern,

Lehr- und Lernformen kreativ anwenden.

Sinngebung der bevorzugten Aktivitaten im Sport

Jugendliche sollen

» vielfaltige Funktionen und Sinnperspektiven bei Bewegung, Spiel und
Sport kennen und mitgestalten lernen,

« individuelle Motive fur Bewegung und Sport erkennen und entwickeln,

» Vor- und Nachteile, Risiken und Gefahren einiger Sportarten kennen,

* sich selber Ziele setzen und selbstverantwortlich handeln.

Positive Aspekte der sportlichen Betatigung

Jugendliche sollen

« die Gesundheit und das Wohlbefinden (physisch, psychisch, emotional und
sozial) schatzen und beeinflussen lernen,

 korperliche Alltags- bzw. Arbeitsbelastungen erkennen und ausgleichen,

* sportliche Aktivitdten in ihre Freizeit integrieren,

» den Wert der Natur als Ort fiir sportliche Betdtigung erkennen und sich
umweltgerecht verhalten.

Erwartungen an den Sport in der Schule

Lehrpersonen sind herausgefordert, wenn sie allen Erwartungen und Forde-
rungen an den Sport(-unterricht) in der Schule sowohl von den direkt Betei-
ligten als auch von der Sportwissenschaft und der Gesellschaft gerecht wer-
den sollen. Je nach Schulort und -struktur sind dies:

« Beteiligte: Schilerinnen, Schiiler, Lehrpersonen (direkt Beteiligte); Eltern,
Lehrmeister, Schulleitung, Lehrerkollegium (indirekt Beteiligte).

* Sportwissenschaft: Lehrende, Sportlehrkréfte (Ausbildung); Wissenschaft-
lerinnen und Wissenschaftler (Forschung).

» Gesellschaft (Institutionen, politische Instanzen und Interessenverbéande):
Schulkommissionen, Bundesamter, Erziehungskommissionen, politische
Parteien, Lehrplane, Fachlehrerschafts- und Arbeitgeberverbande, Versi-
cherungsgesellschaften, Tier- und Naturschutzorganisationen.
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2.1 Personale Aspekte

Lebenssituation

Der Vergleich der Lebenssituationen von Jugendlichen an Mittelschulen und
solchen an Berufsschulen zeigt, dass die entsprechenden Lebenswelten un-

terschiedlich sind.

Mittelschule

Das Ziel der Hochschulreife ist fiir
die Schilerinnen und Schler in der
Regel noch in weiter Ferne. Die
Schule ist fir sie eine «pddago-
gisch-didaktisch praparierte Welt».
Weil das Ziel der néchstfolgenden
Ausbildung noch entfernt ist, kann
sich eine gewisse Orientierungs-
losigkeit ergeben. Die Mittelschule
ist ein Schonraum, welcher die Ju-
gendzeit verlangert. Die Umwelt
interpretiert die jungen Erwachse-
nen als Schilerinnen bzw. Schiler.
Das Bedurfnis, handlungswirksam
sein zu konnen, ist stark vorhanden,
kann im Unterricht aber oft nicht
verwirklicht werden. Noten dienen
als Leistungsverstarker. Die Ju-
gendlichen trennen stark in schuli-
sches Leben und Leben ausserhalb
der Schule.

Berufsschule

Lehrlinge erleben die Zielsetzung
der Berufsschule direkt in ihrer
taglichen Arbeit. Die Sinnhaftigkeit
der Arbeit wird im Feld der Praxis
unmittelbar erfahren und die Wirk-
samkeit des eigenen Handelns im
Betrieb tdglich erlebt. Die existen-
zielle Struktur der Arbeit ist kein
Schonraum. Die Berufsschule hat
nicht denselben Stellenwert (z.B.
fur die Gruppenzusammmengeho-
rigkeit) wie die Mittelschule. Durch
die teilweise oekonomische Unab-
hé&ngigkeit erhalten Lehrlinge einen
Erwachsenenstatus. In der Arbeit
sind sie als Auszubildende auch
Mitarbeitende. Verstarkung wird
nicht nur durch Noten erlebt, son-
dern unmittelbar durch das Resultat
der Arbeit. Die Berufsschule ist nur
ein kleiner Bestandteil des Lehr-
lingslebens.

Der Sportunterricht muss diese Unterschiede beriicksichtigen. Andererseits
ergibt sich aus dem sportlichen Freizeitverhalten der Jugendlichen eine
gleichartige Ausgangslage im Sportunterricht.
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Entwicklungssituation

Das korperliche Aussehen spielt bei Jugendlichen eine wichtige Rolle fir ihr
Selbstwertgefuhl. Die Gruppe der Gleichaltrigen wird in Bezug auf Werthal-
tungen und gesellschaftliche Normen wichtiger als die Familie. Zunehmend
kommen partnerschaftliche Beziehungen hinzu. Nach der Pubertat hat der
Korper seine spezifische, genetisch weitgehend vorbestimmte Gestalt sowie
die optimale Funktionstiichtigkeit des Bewegungsapparates und der inneren
Organe erreicht. Gesundheit, verstanden als die Gesamtheit des menschli-
chen Wohlbefindens, erhélt fir Jugendliche eine zunehmend gréssere Bedeu-
tung. Die aktive Beeinflussung des Wohlbefindens ist abhdngig vom indivi-
duell erworbenen Empfinden von Vitalitat, von Gesundheit, von korperlicher
Leistungsfahigkeit und von sozialem Eingebundensein.

Die korperliche Leistungsfahigkeit ist zwar trainierbar, aber die genetischen
und individuell entwickelten Voraussetzungen beeinflussen die Lern- und
Leistungsfahigkeit sowie die Motivation fiir Bewegung, Spiel und Sport im-
mer deutlicher.

Individuell ausgepragte Neigungen und Werthaltungen sind auf dieser Stufe
stark ausgepragt. Untersuchungen ber Werthaltungen gegenuber Sport zei-
gen keinen signifikanten Unterschied zwischen Berufs- und Mittelschilern
und -schilerinnen (vgl. EGGER, 1992).

Die generell grosser werdende Heterogenitét zeigt sich auf der Sekundarstufe
Il am folgenden Spektrum einerseits bei den Inhaltsdimensionen Koérper-,
Bewegungs- und Sporterfahrungen und andererseits bei den Verhaltensdi-
mensionen Bewegen, Verstehen, Begegnen und Erleben:

© Trainingslehre:
Vgl. Bro 1/1, S. 37 ff.

zur Verbesserung und Steigerung der
korperlichen Leistungsfahigkeit

zum individuell reizvollen Lernen neuer
Bewegungen, Uben, spielerischen und

gestalterischen Anwenden

zum Kennenlernen neuer Sportarten;
Transferieren von Fahigkeiten; Verbes-
sern von Sporttechniken und Verfeinern
von Taktiken

zum gesunden Drang nach Bewegung,
Spiel und korperlichen Aktivitaten

zu bewusstem Hinterfragen , Analysie-
ren und Aneignen von Sportwissen

zur Anwendung von Fairness, Toleranz
und partnerschaftlicher Konfliktbewalti-

von... bis...
Korper- der Erhaltung des aktuellen Leistungs-
Erfahrungen standes
Bewegungs- der Vermeidung von unbekannten und
Erfahrungen neuen Bewegungsablaufen
Sport- der Anwendung vorhandener Fahigkei-
Erfahrungen ten in bevorzugten Sportarten
Bewegen der Meidung von Bewegung und kor-

perlicher Aktivitat
Verstehen der Bewegung und von Sportaktivitat

moglichst ohne «Kopf-Arbeit»
Begegnen der Befriedigung von ausschliesslich

eigenen Bedurfnissen

gung

Erleben der auf stereotype Erlebnisse einge-

schrankten Erlebnisfahigkeit

zur Begeisterungsfahigkeit und Offen-
heit flr neue Erlebnisméglichkeiten
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Koedukation

Die Voraussetzungen fur koedukativen Unterricht sind auf der Sekundarstufe
Il gut. Der Erfolg im koeduktiven Unterricht in allgemeinbildenden und be-

& Koedukation: Vgl. Bro 1/1,
S.20f. und Bro 1/5, S. 7

rufspraktischen Fachern ist jedoch kein Garant dafir, dass mit gleichartig ge-
mischten Lerngruppen auch ebenso erfolgreich Sport unterrichtet werden
kann. Die Argumentation fiir oder gegen Koedukation im Sportunterricht ba-
siert auf Kriterien, die vom jeweiligen Welt- und Menschenbild, vom Erzie-

hungs- und vom Sportverstandnis abhangig sind.

Koedukativer Sportunterricht sollte so gestaltet werden, dass die Schiilerin-
nen und Schiler Freirdume zum Ausleben ihrer spezifischen Bewegungsbe-
dirfnisse erhalten. Vielféltige Differenzierungsmoglichkeiten bieten fir sol-
che Situationen Ldsungsansétze (innere und dussere Differenzierung).

Argumente fiir geschlechtergemischten
Sportunterricht

 Vorbereitung auf ein gemeinsames Sporttreiben in der

Freizeit, im Verein, im Erwachsenenleben
« Annaherung der Geschlechter (sozialintegrative Wir-
kung)

 Entwicklung von Einfiihlungsvermdgen und Riicksicht-

nahme
« Abbau von Hemmungen und Spannungen
« Abbau eines dominant leistungs- und konkurrenz-

orientierten Verhaltens (bessere Umsetzungsmaoglich-

keiten eines mehrperspektivischen Unterrichts)

 Forderung des Gespiirs fur geschlechtsspezifische In-

teressen und Anliegen

Lehrpersonen

Argumente fiir geschlechtergetrennten
Sportunterricht

Divergenzen in der Entwicklung der konditionellen
und koordinativen Leistungsfahigkeit

Genetisch bedingte Wesensunterschiede
Unterschiedliche Bewegungs-, Spiel- und Sporterfah-
rungen und dementsprechend unterschiedliche Interes-
sen

Vorhandene Hemmungen und Spannungen
Unterdrickung der Entfaltungsmdglichkeiten der
Frauen durch dominantes Verhalten der Manner und
umgekehrt

Bedurfnis nach Ldsung von geschlechtsspezifischen
Problemen in geschlechtshomogenen Gruppen

Sportliches Handeln flhrt unmittelbar zu persénlichen Begegnungen. Alle
am Sport Beteiligten zeigen sich in Bewegungssituationen oft von ihrer
«wahren» Seite. Auch eigene Verhaltensweisen sind vor allem in herausfor-
dernden Spiel- und Sportsituationen klarer erkennbar als in tblichen Alltags-
situationen. In erlebnisreichen Begegnungen kommen sich Lernende und
Lehrende nahe. Ein partnerschaftlicher und kooperativer Umgang mit Ju-
gendlichen und die Tatsache, dass die Sportnote nur an wenigen Schulen
qualifizierenden und selektionierenden Charakter hat, férdern ein integrie-

rendes Unterrichtsklima.

Sportliches Handeln ist verbunden mit personlicher Betroffenheit. Beim ge-
meinsamen Sporttreiben treten nicht selten Konflikte verschiedenster Art
auf. Fairness als zwischenmenschliche Grundhaltung erméglicht erst Kon-

flikt- und Kompromissfahigkeit.

Sportliches Handeln mit jungen Erwachsenen fordert autonome Lehrerper-
sOnlichkeiten. Lehrende missen sich in der Praxis fur oder gegen bestimmte
Handlungsweisen entscheiden und diese Entscheidungen auch selbst verant-
worten. Sie akzeptieren sich selbst und andere, engagieren sich fachlich und

sozial und bauen erzieherische Haltungen auf.
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Was ist ein Spielverderber?

Sind Spielverderber «Spielverdorbene», entmutigte junge Erwachsene, die es
endgultig leid sind, ohne Ballkontakte hin- und herzurennen, die Ellbogen
der sportlich Ehrgeizigen zu sptiren, sich von triumphierenden Kénnern und
Siegern demiitigen zu lassen?

Oder sind Spielverderber feinfuhlige «Propheten», die manch traditionelle
Spiel- und Sportform als nicht mehr in unsere Welt passende, barbarische
und der Befriedigung egoistischer Geltungssucht dienende heimliche Kriege
entlarven?

Oder sind es vor allem einfach «Driickeberger», mide und schlaffe Bewe-
gungsverweigerer, die mit fadenscheinigen Entschuldigungen dem Sportun-
terricht fernbleiben oder ein passendes Arztzeugnis organisieren?

Sie alle, ob demotivierte «Spielverdorbene», «Propheten» oder «Driickeber-
ger», sie haben unter Sportlern einen schlechten Ruf. Als «unsportliche
Randfiguren» sind sie es gewohnt, keine ernst zu nehmenden Partner in
Sachen Sport und von vorneherein disqualifiziert zu sein.

Mit Spielverderbern umgehen lernen

Sportlehrkréfte sollten sich allen, die an Spiel und Sport keine Freude haben,
besonders annehmen. Oft sind es ehrbare Griinde, weshalb sie sich von etwas
abwenden, was die meisten begeistert. Ihre Distanz und Unabhéangigkeit, ihre
Antithesen, Argumente oder differenzierten Erwartungen an den Sportunter-
richt, sind fur einen fruchtbaren Dialog im Klassenverband wesentlich.

Probleme gemeinsam I6sen

Um die Leitideen des Sportunterrichts an Berufs- und Mittelschulen umset-
zen zu koénnen, sind periodische Standortbestimmungen (Auswerten-Planen)
eine Voraussetzung. Im Sportheft werden diesbeziigliche Fragen aufgegrif-
fen.

Eine Mdglichkeit als Beispiel: «Walk-Talk»

Wir bilden fir einen «Walk-Talk» Zweiergruppen unterschiedlicher Paarung.
Als eine Mdglichkeit verbinden wir eher Sportliche mit eher Unsportlichen.
Das individuelle sportliche Prestige wird in einer Umfrage oder durch Selbst-
zuordnung ermittelt. Mogliche Themen:

» Das nachste Semesterprogramm im Fach Sport

* Personliche «Beweg-Griinde», Bewegungsbedirfnisse
Individuelle sportliche Ziele, VVorbilder

Bisherige schulische und ausserschulische Sporterfahrungen

Ergebnisse und Meinungen werden danach im Klassenverband ausgetauscht
und miinden in einer gemeinsamen Planung des Sportunterrichts mit entspre-
chenden (differenzierten) Zielsetzungen.

© Probleme im Sportunter-
richt; Umgang mit Stérungen:
Vgl. Bro 1/1, S. 59 f.

© Leitideen fiir den Sport-
unterricht: Vgl. Bro 1/6, S. 9
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2.2 Schulsportkonzepte und Lehrplane
Schulsportkonzepte werden von normativen (Lehrplan), situativen (Umfeld)
und personalen Voraussetzungen (Lehrende/Lernende) gepragt. Nimmt ein
Schulsportkonzept die Jugendlichen ernst, dann ist es je nach Schulort, nach
gesetzlichen Vorgaben und entsprechenden Lehrplanen unterschiedlich ge-
pragt. Es muss sich in der taglichen Umsetzung bewahren, flr die Beteiligten
Sinn ergeben und periodisch tberprift und entwickelt werden.
Sportunterricht fordert den individuellen Lifetime-Sport
Um flr das Sporttreiben ausserhalb und nach der Schulzeit anzuregen und
anzuleiten, sollen auf der Sekundarstufe 1l nebst dem Sportunterricht auch
andere Mdglichkeiten mit einbezogen werden.
Beispiele:
* Der Sportunterricht wird erganzt durch fachertbergreifenden Projektun-

terricht.
e Die Schule organisiert zusatzlich Freizeit-Sportangebote (freiwilliger

Schulsport).
* In Zusammenarbeit mit lokalen oder regionalen Sportvereinen werden

Sportarten vorgestellt oder Sport-Angebote erlautert (Vereinssport).
» Mit kommerziellen Anbietern wie z.B. Fitnesscenter werden spezielle Ver-

einbarungen getroffen oder spezielle Angebote préasentiert (ungebundener

Sport).

Sport-
Freiwilliger Projekt- g Vereins- Ungebundener
Schulsport unterricht unterrlcht sport Sport

» Kurse Facherlbergreifen- ¢ Regularer Klas- * Besuch eines * Besuch eines
 Animationsveran-  de Behandlung all- senunterricht in «Schnupper- «Schnupper-

staltungen tagsrelevanter The-  seduzierten oder Trainings» Trainings»
* Turniere men, z.B. aus dem koeduzierten * Einladen von * Teilnahme an
* Lager Gesundheitsbe- Lerngruppen Fachspezialisten Sport- und Spiel-
* Sportanlésse reich: * Neigungssport- * Besuch von Brei- Treffs

« VVon Jugendlichen  « Uber- und Fehlbe-  unterricht

» Team-Teaching
(2-3 Klassen
gemeinsam)

* Lager, Sportta-

selbst organisierte
Angebote

lastungen am Ar-
beitsplatz bzw. in
der Schulbank

* Informationen und
Demonstrationen

» Kompensatorische
Ubungen, Gym-
nastik- und Fit-
ness-Programme
USW.

* Erganzungsfach

tensportanlassen
 Teilnahme an
Wettk&mpfen
 Besuch von Wett-
kédmpfen oder
Veranstaltungen
 Besuch oder Teil-
nahme in Trai-
ningslagern

 Besuch von Brei-
tensportanléssen

* Beratung und Hil-
festellung bei in-
dividuellen Sport-
fragen (Ausris-
tung u.a.)
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3.1 Methodisch-didaktische Hilfsmittel

Der «Didaktikball»

Der Didaktikball veranschaulicht das Zusammenspiel der wichtigen Elemen-
te der Lehrmittel-Theorie. Handlungsorientierter Sportunterricht ist: sinnsu-
chend und sinngeleitet (2), erfahrungs- und erwartungsgesteuert (3), situa-
tions- und umfeldvernetzt (4), ziel-, prozess- und ergebnisreguliert (5-7) und
orientiert sich an Leitideen (8).

1 Stellvertretend fiir eine beina-
he unendliche Vielfalt an
sportlichen Inhalten wird der
Lerngegenstand als Ball dar-
gestellt.

3 Lehrende und Lernende mit
ihren unterschiedlichen Erfah-
rungen und Erwartungen set-
zen sich mit sportlichen Inhal-
ten und Themen auseinander.

5 Gemeinsam werden Ziele und
Absichten partnerschaftlich
abgesprochen und der Unter-
richt geplant.

7 Beim Auswerten werden vor
allem Absichten und Ergeb-
nisse miteinander verglichen.
Betroffen sind Lernende und
Lehrende.

Der «Didaktische Kompass»

Der Didaktische Kompass hilft bei der (vorwegnehmenden) Planung des
Sportunterrichts schrittweise, Voraussetzungen zu kldren, Inhalte und Ziele
festzulegen, Akzente und Schwerpunkte zu bestimmen und geeignete Lehr-
Lern-Wege zu wéhlen. Dieses didaktische Hilfsmittel soll auch daran erin-
nern, dass sich Lernende wie auch Lehrende im Verlauf eines Lehr-Lern-
Prozesses — wie beim Orientierungslaufen — immer wieder neu orientieren
miissen (rollende Planung).

© Bezugsquelle Didaktikball
und Didaktischer Kompass:
Verlag SVSS

Fiir das Sporttreiben stehen
verschiedene Sinnrichtungen
(«Beweg-Griinde») im Vor-
dergrund. Der Sportunterricht
muss unterschiedlichsten
Sinngebungen Rechnung tra-
gen.

Situative Bedingungen wie
Umfeld oder Material ergeben
den Rahmen fiir den Hand-
lungsspielraum.

Die Durchfiihrung (Lernen
und Lehren) erfolgt je nach
Ziel und Inhalt fremd-, mit-,
oder selbstbestimmt und ver-
langt Methodenvielfalt.

Der Sportunterricht orientiert
sich an den piadagogisch-di-
daktischen Leitideen «ganz-
heitlich», «partnerschaftlich»
und «selbstindig».
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3.2 Bewegungen lernen und lehren

In der Theorie des Bewegungslernens lassen sich grundsétzlich drei Modelle
unterscheiden: Das kybernetische, das Handlungs- und das Stufenmodell.
Im Weiteren finden sich in der Literatur verschiedene Mischformen dieser
drei Modelle.

Kybernetisch orientierte Modelle stellen das Bewegungslernen als Regel-
kreis dar. Die Optimierung der Bewegungsfuhrung erfolgt als Selbstregula-
tion oder mit Hilfe einer Lehrperson. Dabei geht es im Wesentlichen um ei-
nen Ist-Soll-Vergleich. Bei einer neuen Aufgabenstellung werden gespei-
cherte bewegungsverwandte Erfahrungen bewusst gemacht. Darauf basie-
rend wird ein «motorisches Programm»» entwickelt. Die Bewegungsausfiih-
rung (Istwert) wird mit dem Ziel der Bewegungsaufgabe (Sollwert) mittels
verschiedener Formen von Rickmeldungen (Innen- und Aussensicht) vergli-
chen. Dieser Regelkreis wird so oft wiederholt, bis das Lernresultat sowohl
Lernende wie auch Lehrende befriedigt.

Beim Handlungsmodell wird der komplexe Lernprozess vom Wahrnehmen
Uber das Verarbeiten bis hin zum Ausfuhren als Handlung dargestellt. Der
Handlungsprozess lauft zielgerichtet und vorwiegend bewusst ab. Er erfor-
dert einen intensiven Dialog zwischen Lernenden und Lehrenden.

Lernende &
-
Wahrnehmen Verarbeiten Ausfiihren
Lehrende =

Das «E-A-G-Modell»: Erwerben — Anwenden - Gestalten

Das nebenstehende Stufenmodell (HOTZ, 1996) tragt dazu bei, beim Planen,
Durchfiihren und Auswerten die Phasen im Lernprozess zu unterscheiden.
Zudem werden die beiden Sichtweisen der Lernenden und Lehrenden in ei-
nem Modell integriert (® Vgl. Bro 1/6, S. 17).

Die drei «Phasen» bzw. Ebenen Erwerben — Anwenden — Gestalten sind
Konstrukte; die Ubergédnge sind stets fliessend. Dennoch ermdglicht diese
idealtypische Unterscheidung in der Praxis des Sportunterrichts einen klaren,
strukturierten Aufbau in der Prozessgestaltung beim Lernen und Lehren von
Bewegungen.

Das «E-A-G-Modell» ist am Anfang und am Ende breit und offen. Dies soll
verdeutlichen, dass der Spielraum fur die eigene, individuelle Gestaltung der
Lernenden in den Phasen des Erwerbens und des Gestaltens gross ist.

Beim Anwenden geht es um die Stabilisierung einer klar definierten und in
der Regel normierten Bewegung (sportliche Fertigkeiten, Techniken). Hier
ist der Gestaltungsspielraum eingeschrankt; die Lernwege sind eher struktu-
riert und haufig vorgegeben.

© Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/1, S. 48 ff.

© Wahrnehmen > Verarbeiten
> Ausfiihren:
Vgl. Bro 1/1, S. 51 ff.
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Das «E — A — G - Modell» auf einen Blick

Wozu?

Wie?

Was?

Im Dialog
Lernende... Lehrende...
Entwickeln eines erproben ~ regen an fahigkeitsbezogene
Korper- und erkunden inszenieren Kernelemente und
Bewegungsgefihls erfuhlen _ leiten an Kernbewegungen
entdecken bieten Lernhilfen an erwerben
Rahmenkoordination unter erleichternden Lernbedingungen Kernkonzepte
der funktionalen sportarten-tubergreifende Erfahrungen entwickeln
Knotenpunkte ’ sammeln l
e '
Prazisieren der uben schaffen Ubungsgelegenheiten Kernbewegungen
Bewegungs- kombinieren bieten Kombinationen an vielfaltig variieren und
vorstellung verandern verdndern Lernbedingungen kombinieren
variieren nutzen Methodenvielfalt

Feinkoordination im
Bewegungsfluss

unter gezielt veranderten Lernbedingungen
angewandte Formenvielfalt
erlangen

Formkonzepte durch
Formenvarianten
ausdriicken

Vervollkommnen der
Bewegungsharmonie
und der Bewegungs-
intuition

Ausformen der
individuell-sinnvollen,
situativ-variablen
Verfugbarkeit

/

|
passen an betreuen
akzentuieren beraten
rhythmisieren begleiten
formen und gestalten individualisieren

auch unter ungewohnten und erschwerten
Lernbedingungen souveréanes
Bewegungsgestalten anstreben

F

Bewegungsablaufe
auch rhythmisch
akzentuieren

und vervollkommnen

Gestaltungskonzepte
als individuelle und
situationsangepasste
Gestaltungsvarianten
ausformen

Das «E - A - G - Modell» zum Bewegungslernen (nach HOTZ, 1996°)
(® Weiterfiihrende Informationen: HOTZ, 1993: Trilogien des Handelns — Sinfonien des Lernens. Video-Film ESSM)
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3.3 Fremd-, mit und selbstbestimmtes Handeln

Bei allen Unterrichtsaspekten stellt sich die Frage des geeigneten VVorgehens
in Bezug auf den Mitbestimmungsgrad sowohl der Lernenden als auch der
Lehrenden. Grundsatzlich sind — aus der Sicht der Lernenden — drei Hand-
lungsformen mdglich: fremd-, mit- oder selbstbestimmt.

» Fremdbestimmtes Handeln: Bei der Fremdbestimmung ubernehmen Leh-
rende die Verantwortung fur die Lernenden. Ziele, Inhalte und Methoden
des Unterrichts werden vorgegeben. Diese Form bildet die Grundlage fur
die Entwicklung der Mit- und Selbstbestimmung.

» Mitbestimmtes Handeln: Mitbestimmung ist die Hauptform eines partner-
schaftlichen und dialogischen Unterrichts. Mitbestimmter Unterricht
schliesst fremd- und selbstbestimmte Aspekte mit ein.

* Selbstbestimmtes Handeln: Selbstbestimmung des Sportunterrichts — von
der Zielsetzung uber Inhalt, Methode, Material/Medien bis hin zur Auswer-
tung — ist die anspruchsvollste Unterrichtsart und nur in bestimmten Unter-
richtssituationen realistisch.

Im Unterrichtsverlauf wechseln sich — je nach Voraussetzung, Zielsetzung
und aktueller Situation — diese drei idealtypischen Handlungsformen ab. Am
Beispiel des Projektes «Fluss-Schwimmen erleben» wird ein mogliches Zu-
sammenspiel der drei Handlungsformen dargestellt:

fremdbestimmt mitbestimmt

-

Ziele

* Eigenverantwortli-
ches, gruppen-
orientiertes, part-
nerschaftliches
Verhalten

* Sicherheit

Inhalte

« Die individuelle

Schwimmfahigkeit
trainieren

« Sicherheit, Gefahren,

Wasserqualitat, Tem-
peratur, Ein- und
Ausstiegsmoglichkei-
ten, Duschen... ab-
kléren

Methoden

* Begriindetes, klar
vorgegebenes
Verhalten ohne
Toleranz von
Abweichungen

Material

* Verwendung eines
wasserdicht ver-
schliessbaren Klei-
der-Schwimmsacks
fiir die personlichen
Utensilien, als opti-
sche Auffalligkeit
sowie als Auftriebs-
hilfe

® Fremd-, mit- und selbst-
bestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/1, S. 54 f.

selbstbestimmt

Auswertung

* Beurteilung des Er-
lebniswertes

* Eindriicke, Proble-
me, Grenzen

* Regeln und Anre-
gungen flr eine
selbsténdige Durch-
fiihrung
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3.4 Lern- und Lehrwege

Individuell optimales Lernen und Lehren erfordert eine geeignete Methoden-
wahl und somit eine angemessene Methodenvielfalt. Eine wichtige Konse-
quenz flr den Sportunterricht mit Jugendlichen ist, dass dem verschiedenarti-
gen Lernen durch unterschiedliche methodische Vorgehensweisen entspro-
chen werden muss (individualisieren und differenzieren).

Methodenwahl

Die Methodenwahl bzw. die Methodenentscheidung muss sich in einen gros-
seren Zusammenhang einfugen: Lern- und Lehrbedingungen, Lernende und
Lehrende, sowie Ziele und Inhalte. Diese beeinflussen sich gegenseitig und
haben Auswirkungen auf die Methodenwahl.

Aspekte der Methodenwahl

Voraussetzungen

Der Sportunterricht muss sich an den vorgegebenen Rahmenbedingungen
orientieren: normative, situative und personale VVoraussetzungen.

Ziele, Inhalte und Akzente

Ziele kdnnen mit unterschiedlichen Inhalten und unter dem Aspekt verschie-
dener Sinnrichtungen akzentuiert werden. Wichtig ist, dass die Teilnehmen-
den sich mit den angebotenen Zielen und Inhalten identifizieren kénnen.

Lern- und Lehrwege

Die Methodenvielfalt wird wesentlich von folgenden Faktoren beeinflusst:

* durch den Bewusstheitsgrad (Wahrnehmen — Verarbeiten — Ausfiihren; In-
nensicht und Aussensicht) und durch die Art des Lernens (ganzheitlich
oder analytisch):

Induktiv: Uber die Kombination von Einzelerfahrungen der Lernenden soll
ein Ziel erreicht werden. Das Lernen flhrt tber eine Reihe von nicht fest-
gelegten Lernschritten zur Zielform (prozessorientiert).

Deduktiv: Die Lernschritte werden vom bekannten Endziel systematisch
abgeleitet (produktorientiert);

* durch die Phasen des Lernens (Erwerben, Anwenden oder Gestalten);

 durch den Mitbestimmungsgrad der Lernenden bzw. durch den Bestim-
mungsgrad der Lehrenden (fremd-, mit oder selbstbestimmtes Handeln).

Auswerten
Die Zwischenergebnisse regulieren den laufenden Lernprozess und die End-
ergebnisse bestimmen die Planung des folgenden Lernprozesses.

© Lehr- und Lernwege:
Vgl. Bro 1/1, S. 68 ff.

© Sportunterricht planen:

Vgl. Bro 1/6, S. 23;
Handlungsorientiert lernen und
lehren: Vgl. Bro 1/1, S. 51

© Sportunterricht auswerten:
Vgl. Bro 1/6, S. 25
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Lern-Lehr-Prozesse erfordern Methodenvielfalt

Voraussetzungen

normative situative personale
Menschenbild, Lehrplan ~ Zeit, Material, Umfeld Lehrende, Lernende

Ziele - Inhalte — Akzente
emotional motorisch sozial kognitiv

akzentuiert akzentuiert akzentuiert akzentuiert

Sinnrichtungen

Lern- und Lehr-Wege

ganzheitlich oder analytisch induktiv oder deduktiv
Handlungsprozess

Lernende &
-

Wahrnehmen Verarbeiten Ausfiihren

Lehrende =

Lernphasen Handlungsformen

Methoden-
vielfalt

Auswertung

formell oder informell Selbst- oder Fremdevaluation
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3.5 Unterrichten und Erziehen

Sport-Unterricht

Ziel des Unterrichts auf der Sekundarstufe 11 ist die individuelle Befahigung & Handlungsorientiert
zum sportlichen Handeln bzw. zur Handlungsféhigkeit im Sport. In der fol-  lernen und lehren:
genden Darstellung wird der Handlungsbegriff (hach EGGER, 1994) defi- Vgl. Bro 1/1, S. 51 ff.
niert und gegentberstellend werden entsprechende Konsequenzen fiur den

Sportunterricht abgeleitet.

Handeln ist ... ... und das bedeutet fiir den Sportunterricht:

e sinnsuchend und Sportunterricht ermdglicht vielseitige, sinngeleitete Erlebnisse und Erfahrungen. Sportliche
sinngeleitet Inhalte sind so zu vermitteln, dass unterschiedliche Sinnperspektiven eréffnet werden.

e ziel-, prozess- und Absichten und Ziele werden gemeinsam abgesprochen. Unterrichtsprozesse basieren auf
ergebnisreguliert Beziehungen, ermdglichen die Vermittlung und férdern Begegnungen. Begabte und weniger

begabte Sportlerinnen und Sportler missen gleichermassen das Gefiihl der Akzeptanz und
der Zugehorigkeit zur Lerngruppe erfahren kénnen. In der Inszenierung des Unterrichts
schafft die Sportlehrkraft entsprechende Handlungsspielrdume. Der Vergleich von Absich-
ten und Ergebnissen reguliert das Unterrichtsgeschehen und ist Grundlage fiir die nachfol-
gende Planung. Dialogisch und partnerschaftlich gestalteter Unterricht fordert die sportli-
che Handlungsfahigkeit nachhaltig.

e erfahrungs- und Die Lehrperson nimmt die jungen Erwachsenen mit ihrer Lern- und Sportbiographie ernst;
erwartungsgesteuert  sie respektiert und nutzt entsprechende Erfahrungen oder Erwartungen. Mitbestimmung und
das Tragen von Mitverantwortung wirken sich identitatsstarkend aus.

e situations- und Der Sportunterricht orientiert sich an den situativen Voraussetzungen und nutzt sie optimal,
umweltvernetzt vor allem auch die sich in der Natur anbietenden Moglichkeiten.

Sport-Erziehung

Sport-Erziehung heisst auf dieser Stufe, Lern- und Erfahrungsgelegenheiten & Unterrichten und Erziehen:
zu schaffen bzw. zu ermdglichen. So lasst sich z.B. das sporterzieherisch ~ Vgl. Bro 1/1, S. 58 ff.
wichtige Anliegen «Fairplay» nicht abstrakt vermitteln. Faires Verhalten

wird nur dann handlungsleitend und wirksam, wenn sich anhand eines

konkreten Inhalts (z.B. Verhaltensweisen gegeniiber «Spielverderbern») Si-

tuationen ergeben, die den Aspekt des Fairplays in den VVordergrund riicken.

Erleben bildet die Basis

Bei handlungsorientierten Unterrichtsprozessen bildet das
ganzheitliche Erleben die Basis fir die vielfaltigen sozia-
len, kognitiven und motorischen Interaktionen zwischen bk gy o PSR

den Lernenden, der Lehrperson und dem jeweiligen The- / \
ma.

C ’ Lehrende L
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3.6 Padagogisch-didaktische Leitideen

Der Sportunterricht orientiert sich an den padagogisch - didaktischen Leit-

ideen «ganzheitlich», «partnerschaftlich» und «selbstandig».

ganzheitlich

Ganzheitlichkeit bedeutet auf der
Sekundarstufe 1l im Speziellen
das Vermitteln von Handlungszu-
sammenhadngen, die eine enga-
gierte und bewusste Auseinander-
setzung mit den Unterrichtszielen
und Inhalten fordern.

Der Sportunterricht soll nicht zu
einem blossen Aneinanderreihen
und Vermitteln von sportmotori-
schen Fertigkeiten werden. Die
Auseinandersetzung mit dem Ge-
genstand Sport in seinen ver-
schiedensten Dimensionen soll
fur die Schalerinnen und Schiiler
handlungsleitend werden. Somit
bedeutet Ganzheitlichkeit fur den
Sportunterricht nicht nur sport-
praktische Ausbildung, sondern
auch vertiefende Reflexion des
Handelns.

partnerschaftlich

Ein beachtlicher Teil der jungen
Erwachsenen engagiert sich in
Sportvereinen. Die Sportlehrkréf-
te konnen auf diese Erfahrung
zuriickgreifen. Dies hat auch Fol-
gen fur die Unterrichtsfuhrung:

« eher Beraten als Instruieren;
« eher Anleiten als Anweisen;
* eher Inszenieren als Dirigieren.

In dieser Partnerschaft kbnnen die
Schillerinnen und Schiiler dazu
angeleitet werden, ihre personli-
che Art von Sporttreiben bzw. ih-
re bevorzugte Sportart zu finden
und beides in ihre Lebenswelt zu
integrieren.

© «Didaktikball»:
Vgl. Bro 1/6, S. 15

selbstandig

Die Effektivitat des Unterrichts
darf nicht nur an der Lernge-
schwindigkeit gemessen werden,
sondern vor allem auch an der
Nachhaltigkeit  des Gelernten.
Selbsténdiges Handeln fordert die
Nachhaltigkeit.

Selbsténdigkeit heisst aber auch,
dass die Lernenden Verantwor-
tung Ubernehmen missen. Die
grosse Kunst fur Unterrichtende
besteht darin, die Freirdume im
Unterricht so zu gestalten, dass
diese auch selbstandig und sinn-
voll genutzt werden kdnnen.
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4.1 Planen - Durchfiihren — Auswerten

Rollend und flexibel planen

Planung wird als gedankliche Vorwegnahme von Ziel-, Durchfiihrungs- und
Auswertungsentscheidungen verstanden. Sie beruicksichtigt alle den Unter-
richt beeinflussenden Aspekte. Planung ist das zweckméssige Handlungsmit-
tel zwischen den extremen Positionen einer offenen und spontanen Improvi-
sation und einer technologischen Systematisierung bzw. Programmierung
des Handlungsgeschehens.

Die «rollende» Planung berticksichtigt laufend Ergebnisse und Zwischener-
gebnisse; die «flexible» Planung ermdéglicht Varianten bei nicht planmadssig
verlaufenden Prozessen. Den Anpassungsbedarf einer angelaufenen Planung
bestimmen — abgesehen von fest gegebenen Rahmenbedingungen — die Leh-
renden und Lernenden. Das heisst, sie bestimmen dialogisch die weiterfiih-
rende Planung: Ziele, Auswahl und Akzentuierung der Inhalte, Durchfiih-
rung, Methodenwahl und Auswertung.

Die zweckmassige und erfolgreiche rollende und flexible Planung steht in di-
rekter Abhédngigkeit zum partnerschaftlichen Verhéltnis zwischen Lernenden
und Lehrenden, zur Lernfahigkeit und zur Féhigkeit der Planenden, Abldufe
gedanklich vorwegzunehmen.

Lern- oder Unterrichtseinheiten planen

Um Erfolge und Fortschritte erzielen zu kdnnen, ist eine Planung von Unter-
richtseinheiten Uber mehrere Lektionen unerldsslich. Das Bediirfnis nach Ab-
wechslung wird berticksichtigt, indem parallel mehrere Themen behandelt
werden kénnen.

Lektionen planen

Sportstunden verlaufen nie genau gleich. Immer wieder auftretende ahnliche
Situationen werden unterschiedlich gestaltet und gewichtet.

Im Zentrum steht ein Thema, welches die entsprechenden Aktivitaten aus
physiologischer, padagogischer, methodischer und organisatorischer Sicht
derart pragt, dass ein sinnvoller Ablauf entsteht.

©) Planen:
Vgl. Bro 1/1, S. 61 ff.

Planungsaspekte

» Welches sind die Lernziele?

» Was kdnnen oder wissen die Schilerin-
nen und Schiller bereits?

» Welche Vorbereitungen miissen getroffen
werden?

 Wie erfolgt die Information?

» Wie wird aufgewarmt?

» Welche Methoden werden angewandt?

» Wie werden die Auswertungskriterien er-

(rollend und flexibel) hoben?
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5 Sportunterricht durchfiihren

5.1 Durchfiihren — Auswerten — Planen

Ausgangspunkte

Lebendiger Unterricht nutzt das Wechselverhiltnis zwischen der Absicht, & Durchfiihren:
dem Handlungsprozess und dem Ergebnis. Der gleiche Inhalt kann als Ab-  Vgl. Bro 1/1, S. 66 ff.
sicht, als Prozess und auch als Ergebnis Ausgangspunkt fiir eine Unterrichts-

sequenz sein. Das bedeutet z.B. beim Volleyball-Smash...

« als Absicht: Um wirkungsvoller zu spielen, wird der Smash differenziert
und variantenreich getbt;

* als unmittelbarer Handlungsprozess: Die Smash-Bewegung ist Teil des
Aufwarmens und Einspielens;

« als Ergebnis: Smash-Videoaufnahmen werden gemeinsam ausgewertet.

Anpassung

Erfullende Erlebnisse («Flow»-Erlebnisse) beim Sport- Herausforderung

treiben sind nach CSIKSZENTMIHALY, 1992 weitge- Aufgabenstellung

hend abhangig von der Wechselwirkung zwischen dem A

Grad der Herausforderung und den individuellen Fahig- Q
keiten. Die passende Differenzierung erhalt eine entschei- <AL

dende Bedeutung. Lernende und Lehrende einigen sich «Flow-Bereich»
gemeinsam darauf, was und wie differenziert wird bezig- ‘
lich Ziel, Inhalt, Methoden und Mittel, Umfeld und Mate- “Q ‘

rial sowie Auswertung, damit sich moglichst alle Betei- «Langeweile»
ligten im «Flow-Bereich» befinden. Wéhrend des Unter- Q ‘

richtsverlaufs drangen sich oft didaktische, methodische Individuelle
oder pédagogische Anpassungen auf. Diese sollten von Fahigkeiten
der Lehrperson, aber auch von den jungen Erwachsenen >
gespurt, formuliert und auch umgesetzt werden kdnnen.

Das Ziel ist ein Wohlbefinden aller Beteiligten.

Vertrauen schenken und Bediirfnisse ernst nehmen

Ein partnerschaftlicher Sportunterricht ladt die Lernenden dazu ein, alle
Aspekte mitzugestalten und mitzubeeinflussen. Dadurch wird er flr alle Be-
teiligten mit Sinn und Bedeutung erflillt. Dies kann zusétzlich verstarkt wer-
den, indem Themen und Inhalte als Lektionsteil oder als ganze Lektion von
jungen Erwachsenen mit entsprechendem Wissen und Koénnen selber gestal-
tet werden durfen. Ein derartiger Sportunterricht verlangt folgende metho-
disch-didaktische Prinzipien:

Informieren > Die Lernenden unterstiitzen, anleiten und begleiten
Motivieren > Durch herausfordernde Aufgaben stimulieren
Kommunizieren > Partnerschaftlich miteinander umgehen
Integrieren > Die Lernenden Verantwortung ibernehmen lassen
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6.1 Auswerten - Planen - Durchfiihren

Durch das Auswerten von Zwischenergebnissen kann der Unterrichtsverlauf
handlungsregulierend beeinflusst werden. Wenn sich Lernende und Lehrende
darum bemuihen, bestimmte Absichten zu verwirklichen, dann ist es unum-
ganglich, dass der Unterricht einer kritischen Kontrolle unterzogen wird. Er-
mittelte Ergebnisse sind Grundlagen fir die weiterfuhrende Planung.

Bei der Unterrichtsauswertung werden nicht ausschliesslich messbare Resul-
tate erfasst, sondern auch die vielfaltigen Beziehungen zwischen Zielen, Pro-
zessen und Ergebnissen des Handelns ermittelt. Es ist wichtig, sich bei der
Auswertung auf Teilaspekte zu beschranken und diese im Sinne einer dialo-
gischen Unterrichtsatmosphare friihzeitig mitzuteilen und gemeinsam zu be-
sprechen. Bevor Teilaspekte des unterrichtlichen Handelns der Lernenden
und Lehrenden beurteilt werden konnen, missen sie erhoben werden:

» Ermittlung des Geschehens: Handlungen sachbezogen quantifizieren.

» Ausmass der Zielerreichung: Absicht und Ergebnis vergleichen.

* Beurteilung der Teilnehmenden: Personen individuell qualifizieren.

Wer evaluiert?

» Fremdbeurteilung (Aussensicht;
durch Lehrende, Mitlernende)

* Selbstbeurteilung (Innensicht;
durch sich selbst)

Was wird evaluiert?

* Prozesse

« Ergebnisse, Resultate

« Fahigkeiten, Fertigkeiten
« Leistungen

« Einstellungen
 Verhalten

Mit Bezug worauf
wird evaluiert?

« Individuelle Bezugsnorm mit
Lernfortschritt

« Kriteriale Bezugsnorm mit Ziel-
erreichungsgrad

« Soziale Bezugsnorm mit Ver-
gleich innerhalb der Gruppe

© Auswerten:
Vgl. Bro 1/1, S. 74 ff.

Wozu wird evaluiert?

* Zum Informieren tber Lern- und
Lehrerfolge

» Zum Klassifizieren nach indivi-
duellen und normierten Kriterien

* Zum Motivieren fiir weitere
Lern- und Lehranstrengungen
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7.1 Idee und Konzept des Sportheftes

Die Idee des Sportheftes

Die Handlungsorientierung im Sportunterricht gelingt auf der Sekundarstufe
Il in dem Masse, wie die Prinzipien Ganzheitlichkeit, Partnerschaftlichkeit
und Selbstandigkeit angewandt werden. Damit die dafiir notwendige Trans-
parenz erreicht wird, mussen sich junge Erwachsene mit den im Sportunter-
richt angesprochenen Themen und Inhalten individuell auseinandersetzen
kdnnen.

Das Sportheft (Lernmittel), im Besitz der Jugendlichen, bietet als Orientie-
rungshilfe zahlreiche Verwendungsmaglichkeiten.

& Pidagogisch-didaktische
Leitideen:
Vgl. Bro 1/6, S. 22

© Bezug Sportheft:
Vgl. Vorspann, S. 2
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Konzept des Sportheftes

Das Sportheft will mit Beitrdgen zu allgemeinen Sport- und Gesundheitsfra-
gen die Voraussetzungen schaffen, um schliesslich Gber spezifische Themen
bewusste kdrperliche Aktivitat und aktives, gesundheitsbewusstes Sporttrei-
ben zu erreichen.

Das Kapitel ready («bereit»)

« hinterfragt das Sporttreiben,

» zeigt Sinnrichtungen des Sporttreibens auf,

» sensibilisiert zu korper- und gesundheitsbewusstem Sporttreiben,
» verweist auf Informationsmaoglichkeiten zu Sportfragen.

Das Kapitel steady («fertig»)

* behandelt die Grundlagen fiir kdrperliche und sportliche Aktivitaten,
—— » zeigt Mdglichkeiten fiir das Selbsttraining der Konditionsfaktoren,

« erklart die Grundlagen des Bewegungslernens,

* weist auf das Verhalten vor und nach dem Sporttreiben hin.

Das Kapitel go («los»)

« leitet exemplarisch (aus jeder Lehrmittelbroschiire eine Sportméglichkeit)
—— zum individuell méglichen Sporttreiben an,

« ermdglicht (und fordert) Ergdnzungen aus dem Alltag des Sportunterrichts,

* betont das Erkennen von gesundheitsfordernden Bewegungsnischen im Alltag.

7.2 Mit dem Sportheft arbeiten

Die Sportheftthemen kdnnen als Ziele Uber «Sportwissen» und als Grundlage
fiir das «Sportkdnnen» auf der Sekundarstufe 11 betrachtet werden.
Anregungen zu einem situativ-fantasievollen Umgang mit dem Sportheft:

* Sportheftthemen dienen dem individuellen Einstimmen auf die im Unter-
richt behandelten Inhalte oder dem Nachbereiten derselben (Vor- oder
Nachlesen).

* Sportheftthemen dienen als Arbeitsblatter im Unterricht.

 Sportheftthemen regen zu facherubergreifender Zusammenarbeit an (z.B.
Bewegungspausen, Arbeitsbelastungen, Ernéhrung).

 Sportheftthemen sind Ausgangspunkte fiir die Vertiefung in eine bestimm-
te Thematik (z.B. im Maturwahlfach Sport).

* Alle Schilerinnen und Schuler, eine Gruppe Interessierter oder vom Sport-
unterricht Dispensierter, befassen sich mit einem von der Lehrkraft be-
stimmten, ins aktuelle Sportprogramm passenden oder selbstgewéhliten
Thema. Als Ziele sind denkbar: schriftliche Arbeit, Kurzvortrag in der
Klasse, praktische Umsetzung mit der Klasse (Differenzierte Anweisungen
sind notig!).

» Sportheftthemen werden situativ und individuell, z.B. mit Kopien aus dem
Lehrmittel, ergénzt.
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Broschiire 2 auf einen Blick

Korperformende
und darstellende
... Tanz Bewegungsgestaltungen ... Bewegungstheater
_ durch ...
... Gymnastik ... Darstellendes Spiel
... Kdrpertraining ... Pantomime
... Entspannung ... Rhythmisches Bewegen

Den bewussten und
gekonnten Umgang
mit dem Korper
fordern

Das Bewusstsein schaffen ftir einen funktionellen
Umgang mit dem Korper und mit der Bewegung
als Teil einer ganzheitlichen Lebensgestaltung

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben Korpertraining, rhythmisches Bewegen,
Darstellendes Spiel und Tanzen ganzheitlich. Sie fordern ihre Kreativitit und
Spontaneitit im Umgang mit dem Korper und der Bewegung und entwickeln die
Bewegung als Ausdrucks- und Kommunikationsmittel. Sie gewinnen Vertrauen
zu ihrem Korper sowie in ihr Bewegungsverhalten und erleben das

Korperbewusstsein als eine Grundlage des Selbstbewusstseins.

Schwerpunkte 10.—13. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Den eigenen Korper entdecken und spiiren lernen
* Vielfiltige Bewegungsmoglichkeiten erleben

* Rhythmus in Versen und Liedern gestalten

* Mit Bewegung und Sprache etwas darstellen

* In Themen tanzen

Vorschule

* Den eigenen Korper bewusst wahrnehmen

* Die Haltung und die Bewegung bewusst erleben und verdandern
* Mit dem Rhythmus spielen

* Geschichten darstellen

* Zu verschiedenen Themen tanzen

1.-4. Schuljahr

» Korperbewusstsein und Sinneswahrnehmung entwickeln

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem eigenen Korper iiben
* Kriftigen und Dehnen lernen

* Rhythmische Bewegungssequenzen erleben

* Mit Objekten spielen und darstellen

* Einfache Tinze gestalten

4.-6. Schuljahr

* Das Korperempfinden und Korperbewusstsein vertiefen

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem Korper anwenden
* Trainieren lernen

* Mit eigenen und fremden Rhythmen spielen und gestalten
* Mit und ohne Materialien etwas darstellen

* Zu zweit und in Gruppen tanzen

6.-9. Schuljahr

* Den Korper bewusst ganzheitlich erleben

* Den Korper angepasst belasten und entlasten

* Bezug zu anderen Fachbereichen herstellen (Projekte)
* Bewegungen zu Musik gestalten

» Korpersprache anwenden

* In (ficheriibergreifenden) Projekten tanzen

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Training, Fitness und Freizeit, Korperpflege, Wohlbe-
finden, Schwachstellen des Korpers, Erndhrung, Stress, Ent-
spannung, Erholung usw.

_— S\ WU\ = W

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Belastung- Entlastung

Ein rhythmischer Wechsel zwischen Belastung und Entlastung tragt in ho-
hem Mass zur Gesundheit im umfassenden Sinne bei. Der Arbeitsort Schule
wird diesem Anliegen nicht immer gerecht, da ein grosser Teil der schuli-
schen Aktivitaten in sitzender Position verbracht wird. Der Wechsel zwi-
schen Bewegung und Entspannung sollte aber auch ein fester Bestandteil in
der Alltagskultur der Jugendlichen sein. Mit den nachfolgenden Anregungen
und Hinweisen sollte es Sportlehrkraften moglich sein, ihre Schiler und
Schiilerinnen zu einem selbstandigen Fitnesstraining hinzufihren.

Kenntnisse Uber die funktionelle Anatomie sollen an die Jugendlichen wei-
tervermittelt werden und sie beféhigen, neuromuskulére Dysbalancen zu er-
kennen und mit geeigneten Ubungen zu beheben. Die Ubungsprogramme
sollen nicht nur im Sportunterricht, sondern auch im (schulischen) Alltag
eingesetzt werden. Gerade Entspannungstechniken konnen bei physischen
wie psychischen Verspannungen eine echte Hilfe darstellen.

Rhythmus

Rhythmisches Bewegen ist nicht nur eine Frage der Aesthetik, sondern es er-
mdglicht den Jugendlichen einen Zugang zu ihrem Korper. Der enge Zusam-
menhang von Rhythmus und Bewegung wird am besten durch eigenes Tun
erfahren. Der Zugang zu diesen Erfahrungen kann tber Rhythmusspiele gut
aufgebaut und z.B. mit Afrodance-Formen gestaltet werden.

Improvisation

Improvisationsaufgaben und pantomimische Aufgaben sollen den Schilerin-
nen und Schiilern Gelegenheit geben, ihre eigene Ausdrucksform zu finden
und ihre Geflihle in Bewegung ausdricken zu kénnen. Dabei ist darauf zu
achten, dass ein vertrauter Raum und gentigend Zeit zur Verfiigung steht.
Die Unterrichtsatmosphdare muss so sein, dass sich die Jugendlichen auch auf
Bewegungs- und Ausdrucksexperimente einlassen wollen.

Choreographie

Im letzten Teil der Broschiire wird die Choreographie im Bereich des Tan-
zens ins Zentrum gestellt. Die choreographischen Ideen werden am Beispiel
von Hip-Hop verdeutlicht. Tanzen heisst in diesem Zusammenhang auch das
Ausdriicken einer bestimmten Jugendkultur. Tanz kann ein Mittel der Ab-
grenzung zur Erwachsenenkultur und zur Identitatsfindung sein. Das Integ-
rieren dieser Ausdrucksformen in den Unterricht erfordert von den Lehrkré&f-
ten einen entsprechenden Einbezug der Schilerinnen und Schiller bei der
Planung und Durchfuhrung.

In diesem Feld der kérperlichen Aktivitat lassen sich die padagogisch-didak-
tischen Leitlinien ganzheitlich, partnerschaftlich, selbstdndig exemplarisch
verwirklichen.

© Padagogische und didakti-
sche Leitideen: Vgl. Bro 1/6,
S.22und Bro 1/1, S. 60
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1 Bewegen - Belasten — Entlasten — Entspannen

1.1 Leistungsvermogen und Leistungsbereitschaft

Allgemeines Wohlbefinden durch Fitness

Im Verlauf der Schulzeit erleben die Schilerinnen und Schiiler auf vielféltige
Weise, wie richtig dosiertes Fitnesstraining ihre persénliche psychophysische
Leistungsfahigkeit, ihre Gesundheit und dadurch ihr allgemeines Wohlbefin-
den positiv beeinflussen kann.

«Fitness bezeichnet allgemein die Lebenstauglichkeit des Menschen sowie
dessen aktuelle Eignung fur beabsichtigte Handlungen» (ROTHIG, 1992, S.
165). Die Fitness eines Menschen umfasst alle Persdnlichkeitsdimensionen
und Handlungsfelder. Ein grosser Teil davon lasst sich durch regelmdssiges
Training beeinflussen, denn korperliche Aktivitat, Lebensstil, Fitness, Ge-
sundheit und Wohlbefinden stehen in engen Wechselbeziehungen.

Fitnesstraining und Leistungsfahigkeit

Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft, gepaart mit gut entwickelten koordinati-

ven Féhigkeiten, bilden die Eckpfeiler der Fitness und sind fur die Leistungs-

fahigkeit von zentraler Bedeutung. Ein vielseitiges und gezieltes Fitnesstrai-
ning bertcksichtigt folgende Aspekte:

* ein regelmassiges und planmassiges Ausdauertraining, das (unterstutzt
durch eine gesunde Erndhrungs- und Lebensweise) zu einer Optimierung
der korperlichen Leistungsfahigkeit und der allgemeinen Belastungstole-
ranz fihrt und indirekt auch kognitive Fahigkeiten beeinflussen kann;

* ein systematisches Beweglichkeitstraining zur Erhaltung eines optimalen
Masses an Gelenkigkeit, Elastizitat und Flexibilitat;

« eine zielorientierte Kraftigungsgymnastik; sie entwickelt und erhélt die
Leistungsfahigkeit der gesamten Skelettmuskulatur, welche 30 bis 40%
des Korpergewichtes ausmacht und die Statik des Bewegungsapparates si-
chert;

* ein vielseitiges Training der koordinativen Fahigkeiten zur Entwicklung
und Erhaltung einer optimalen Funktionstiichtigkeit aller an der sensomo-
torischen Regulation beteiligten Teile des Sinnes- und Nervensystems.

Aus praventivmedizinischer Sicht stehen das Ausdauertraining und die Ver-
hltung von degenerativen Prozessen am Bewegungsapparat im Vordergrund.

Grundsatze fiir das Fitnesstraining

Junge Erwachsene sollten zusehends in der Lage sein, ihr Fitnesstraining sel-

ber planen und gestalten zu kdnnen. Folgende Anregungen kdnnen ihnen bei

der Umsetzung helfen:

* Realistische Ziele fiir den Ausgleichssport und das Fitnesstraining setzen.

» Den Organismus den Bedirfnissen angepasst belasten.

« Umfang und Intensitit der Beanspruchung den individuellen Vorausset-
zungen entsprechend dosieren.

© Fitness: Vgel. Bro 1/1, S. 37

& Durch Bewegen zum Wohl-
befinden: Vgl. Bro 2/1, S. 5

© Ausdauertraining:
Vgl. Bro 2/6, S. 4
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1.2 Ausdauertraining

Ausdauertraining ist ein wesentlicher Bestandteil des Fitnesstrainings zur
Entwicklung der Leistungsfahigkeit, zur Pravention von degenerativen Ver-
anderungen am Herz-Kreislauf-System und zur Verhiitung von anderen Zivi-

& Ausdauerfihigkeit:
Vgl. Bro 1/1, S. 41 f.

lisations- und Bewegungsmangel-Krankheiten.

Kriterien und Trainingshinweise (nach ZINTL, 1990)

Kriterien:

Bruttobelastungszeit/Woche:

Belastungsintensitat:

Belastungsdauer:

Trainingshaufigkeit:
Bemerkungen:

Minimalprogramm fiir wenig trainierte
Personen:

60 Minuten = ca. 9-12 km Laufen oder
20-25 km Radfahren

50% VO, max entspricht ca. HF = 170 minus
1/2 Lebensalter (in Jahren)

Kontinuierliche Belastungen von minimal 10-12
Minuten, maximal 30 Minuten

5-mal 12 Minuten bis 2 x 30 Minuten / Woche

Bei vollig untrainierten Personen kénnen Belas-
tungen mit Pulsfrequenzen von 100-110/min
Trainingswirkungen haben, sofern der Belas-
tungsumfang 1 Stunde/Tag erreicht.

Optimalprogramm fiir gut trainierte
Personen:

3 Stunden (2-4 Stunden): z.B. 35-40 km Laufen
mit 12 km/h

70-80 % der VO, max *

Kontinuierliche Belastungen (iber 30 bis 60,
evtl. 70 Minuten (inkl. langsames Einlaufen)
6 x 30 Minuten bis 3 x 60 Minuten pro Woche

* VO, max = maximale Sauerstoffaufnahme
(entspricht ungefahr der maximalen Herz-
Kreislauf-Leistung)

Hinweise fur sinnvolles Ausdauertraining

Einseitige Belastungen des Bewegungsapparates konnen zu muskuldren Dys-

balancen und zu Verschleisserscheinungen im Bereich der Gelenke fiihren.

Deshalb missen bei einem Ausdauertraining folgende Prinzipien beriicksich-

tigt werden:

» Vermeidung jeder Einseitigkeit: Ein praventives Ausdauertraining besteht
aus verschiedenen Sportarten.

» Den Korper vor jedem Training aufwérmen und die Gelenke sorgféltig auf
die mechanische Belastung vorbereiten: dabei muskuldre Verspannungen
durch ein Stretching- und Lockerungsprogramm ldsen.

» Die Regeneration nach der Belastung durch ein Stretching- und Locke-
rungsprogramm einleiten.

» Regelmassig Ausgleichsgymnastik betreiben.

» Den Umfang und die Belastungen langsam und progressiv steigern, so dass
die passiven Strukturen (Stltz- und Bindegewebe) geniligend Zeit haben,
sich den Beanspruchungen anzupassen.

» Auf eine geeignete, auf die individuellen Bedirfnisse abgestimmte Sport-
ausrlstung (z.B. Schuhwerk) achten.

« Jedes Lauftraining mit Fussgymnastik erganzen.

Bei Fehlstatik im Bereich des Fusses, des Knies, des Huftgelenks und der
Wirbelsdule kdnnen irreversible Belastungsschaden auftreten. Allenfalls
kénnen (fachmannisch angefertigte) Schuheinlagen, die konsequent ben(itzt
werden, die Statik korrigieren und Abniitzungserscheinungen vermeiden.

& Der geeignete Sportschuh:
Vgl. Bro 1/1, S. 45
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1.3 Funktionelle Anatomie

Muskelgruppen und ihre Funktion

Kenntnisse der funktionellen Anatomie erleichtern den bewussten Umgang
mit dem eigenen Korper. Die Skelettmuskulatur kann in drei Gruppen
eingeteilt werden: tonische, gemischte und phasische Muskeln. Unterschei-
dungsmdglichkeiten ergeben sich aus der Funktion, der Struktur, der Inner-
vation, dem Stoffwechsel und der stammesgeschichtlichen Entwicklung.

Die tonische Muskulatur hatte urspringlich vor allem eine Haltefunktion,
wahrend die phasische Bewegungsaufgaben erfiillte. Beim Menschen lassen
sich diese beiden Muskelgruppen nicht mehr in ihrer reinen, urspriinglichen
Form finden. Bei Fehlbelastungen, dazu gehéren einseitige Uberbeanspru-
chung wie auch Inaktivitat, ist aber wegen den typischen Reaktionen eine
Zuordnung zu einer der beiden Muskelarten mdéglich. Die uberwiegend
tonischen Muskeln neigen zur Verkirzung, die hauptséchlich phasische
Muskulatur tendiert zur Abschwéchung. Verkirzte tonische Muskeln domi-
nieren, sie hemmen die phasischen Antagonisten (Gegenspieler) und Syner-
gisten (Mitspieler), verhindern deren optimale Aktivierung und Trainier-
barkeit.

Funktion

© Schwachstellen des Bewe-
gungsapparates; Fehlhaltungen
und Haltungsprobleme:

Vgl. Bro 1/1, S. 26 ff.

1 Dreik('_jpfi?erWadenmuskel

F): Senken der Fussspitze; Anheben des

inneren Fussrandes
2 Gerader Schenkelmuskel

F: Kniestreckung; Hiftbeugung

F: Vorfiihren des Oberschenkels; Hiiftbeugung

F: Heranflihren der Beine; Stabilisierung des Beckens

Rickenstrecker (Bereich Lenden- und Halswirbelséule)

F: Bringt die (erhobenen) Arme nach vorne-innen

F: Fixieren der Schulterblatter; Streckung der Brust-

3 Sitzbeinunterschenkelmuskel
F: Kniebeugung; Huftstreckung
4 Huftlendenmuskel
10b =
® 5 Schenkelanzieher
] S
n % 6 Birnenformiger Muskel
é’ F: Aussendrehung des Beines
7a
% F: Streckung der Wirbelsaule
SN 1l 2 7b Viereckiger Lendenmuskel
g F: Streckung des Rumpfes
an 6 = 8 Spanner der Oberschenkelbinde
- 8 F: Abspreizen der Beine
‘/§ { ' 9  Grosser Brustmuskel
S /

5 S : E 10 Kaguzenm_uskel (absteigender Teil)
% 1 3 F: Zieht die Schultern nach oben
N 3 3
3 e

I ;@
¢ I
siL 11 Muskeln zwischen den Schulterblattern
32 . -
15 ENE % wirbelsaule
EN— 15 = 12 Bauchmuskulatur
73,,5 S F: Annéherung Brustkorb und Becken
0 2 13 Gesassmuskulatur
q _Gc-‘ F: Streckung im Huftgelenk
v 14 Innere und dussere Schenkelstrecker
‘a F: Streckung im Kniegelenk
©
£ 15
o

Vordere Schienbein- und Wadenmuskulatur
F: Heben des Fusses; Anheben des ausseren Fussrandes
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1.4 Neuromuskulare Dysbalance

Bei einer neuromuskuldren Dysbalance besteht ein Ungleichgewicht zwi-
schen den (verkirzten) tonischen Beugern und den (abgeschwéchten) phasi-
schen Streckern. Dies kann zu Fehlhaltungen, zu Bewegungsstorungen, zu
schmerzhaften Uberbelastungen der beteiligten Muskeln und Sehnen, zu ver-
minderter Leistungsfahigkeit und zu erhéhtem Verletzungsrisiko fiihren.

Fehlhaltung im Bereich des Schultergiirtels

Durch monotones, stereotypes Sitzen in einer «schlechten» Haltung verkirzt
sich beidseitig die tonische Brustmuskulatur. Sie zieht die Schultern nach
vorne. Gleichzeitig sind meist die phasischen Gegenspieler (Muskeln zwi-
schen den Schulterblattern; Schulterblattfixatoren und Rickenstrecker im
Bereich der Brustwirbelsdule) abgeschwécht. Zusétzlich sind die tonischen
Kniebeuger (Sitzbeinunterschenkelmuskeln) oft verkirzt. Zu enge Hosen
(z.B. Jeans) unterstltzen diesen Vorgang. Die Folge ist eine Fehlhaltung, die
durch einen Uberméssigen Rundriicken und ein fixiertes Becken auffallt.
Korperstreckungen und Ausholbewegungen sind damit eingeschrénkt. Deh-
nen der tonischen und Kréftigen der phasischen Muskulatur hilft diese Un-
gleichgewichte zu verhindern oder zu korrigieren.

Fehlhaltungen entgegenwirken

Damit muskuldr bedingte Fehlhaltungen verhindert werden kdnnen, ist eine
gezielte Dehn- und Kraftigungsgymnastik notwendig. Besondere Beachtung
muss der durch unphysiologische Sitzhaltungen negativ beeinflussten Mus-
kulatur zukommen: die Brustmuskulatur, die Hiftlenden- und die Sitzbein-
unterschenkelmuskeln — typische Vertreter der tonischen Gruppe — werden
beim Sitzen kaum auf ihre volle L&nge beansprucht. Eine Verkirzung ist al-
so vorbestimmt, falls keine Gegenmassnahmen getroffen werden.

Im Gegensatz dazu neigen die phasischen Bauch- und Gesassmuskeln und
die Muskeln zwischen den Schulterblattern, beglnstigt durch passives
Sitzen, zur Abschwéchung. Tonische Muskeln sollen nicht ausschliesslich
gedehnt, sondern auch gekréftigt werden. Um jedoch Verkirzungen zu ver-
meiden, ist regelmassiges Dehnen wichtig. Entsprechende Uberlegungen
gelten auch fiir die phasische Muskulatur.

Neuromuskuldre Ungleichgewichte kdnnen bei den Fuss- und Kniegelenken,
im Bereich des Beckens und der Lendenwirbelsdule und in der Region des
Schultergirtels und der Brustwirbelsdule auftreten.

Ein vielseitiger Sportunterricht leistet einen grossen Beitrag, Fehlhaltungen
und Haltungsproblemen entgegenzuwirken. Die jugendlichen Erwachsenen
sollen mit vielen konkreten Anregungen und Praxisbeispielen zu einem ver-
antwortungsvollen Umgang mit ihrem eigenen Korper motiviert und angelei-
tet werden.

© Den Korper angepasst
belasten und entlasten:

Vgl. Bro 1/1, S. 27 ff. und
Praxisbeispiele in Bro 2/6
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1.5 Dehnen und Kraftigen

Beweglichkeit erhalten und férdern

Eine angepasste Beweglichkeit ist Voraussetzung fur Leistung und physiolo-
gische Haltung. Sie hilft Verletzungen zu verhindern. Es gilt, die durch ein-
seitige Uberbelastung oder unphysiologische Passivitat zur Verkiirzung nei-
gende tonische Muskulatur gezielt und regelmadssig zu dehnen. Die Beweg-
lichkeit bleibt dadurch erhalten und Fehlhaltungen werden weitgehend ver-
hindert.

Ob statisch oder dynamisch, passiv oder aktiv gedehnt werden soll, ist eine
Frage der individuellen Bedurfnisse in der gegebenen Situation.

Thesen zum Dehnen

Das Spannen und Entspannen sowie das Dehnen und Lockern sind wirksa-
me funktions- und gesundheitserhaltende und auch sinnvolle trainingsbe-
gleitende Massnahmen. Sie fordern das Korpergefuhl und das Wohlbefin-
den, dienen der Regulierung des Muskeltonus und gehdren zu einer sinn-
vollen taglichen Pflege des Bewegungs- und Stiitzapparates, insbesondere
des neuromuskuléren Systems.

Stretching kann das dynamische Warm up als vorbereitende Massnahme
im Sport und das Cooling down ergdnzen; es kann aber weder das Auf-
warmen noch das Auslaufen ersetzen.

Sowohl das (aktive und passive) statische wie das (aktive und passive) dy-
namische Dehnen kann zur Optimierung der Beweglichkeit beitragen.
Unkontrolliertes, ruckartiges Dehnen kann zu Schaden am aktiven und am
passiven Bewegungsapparat fihren und ist deshalb zu vermeiden.

Beim statischen Dehnen wird der Muskeltonus eher verstérkt als reduziert.
Die Durchblutung kann durch eine solche Masshahme nicht optimiert wer-
den.

Ob statisches Dehnen eine wirksame Massnahme zur Verletzungsprophy-
laxe darstellt, ist umstritten. Sicher ist, dass durch Stretching nach (ber-
maéssiger, exzentrischer Beanspruchung eines Muskels der temporéare Scha-
den an den Muskelfasern (Muskelkater) nicht riickgdngig gemacht werden
kann.

Unmittelbar nach intensiver, kdrperlicher Tatigkeit sollte entspannt, gelo-
kert und dynamisch «ausgelaufens, aber nicht langere Zeit statisch gedehnt
werden.

Der Dehnreflex ist kein «Schutzreflex». Er steht im Dienste der Bewe-
gungsregulation und tritt bei Gberraschenden und abrupten Verénderungen
der Muskellange auf. Er eignet sich nicht fiir die Begriindung der «Stret-
ching-Regeln».

Der Muskeltonus wird u.a. auch durch psychische Faktoren beeinflusst,
und Verkiirzungen haben haufig emotionale Ursachen. Das bedeutet, dass
Muskulére Dysbalancen nicht nur strukturelle, sondern vor allem funktio-
nelle, neuromuskulare Phdnomene sind. Es ist deshalb sehr wichtig, dass
man sich beim Dehnen bewusst «lést» und entspannt.

Uber die Wirkungen der ver-
schiedenen  Dehnmethoden
kann man geteilter Meinung
sein. Die Uberlegenheit des
statischen Dehnens gegenii-
ber dem dynamischen Deh-
nen ist nicht erwiesen.

& Dehnen: Vgl. Bro 2/6, S. 9;
Bro 2/5, S. 8 f.; Bro 1/1, S. 27

& Neoromuskulére Dys-
balance: Vgl. Bro 2/6, S. 6
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1.6 Kraftigen b anpak s TILATIL,
Kraft ist wichtig
) ) . im Sport und im Alltag.
Das folgende Beispiel ist eine Anleitung zum dynamisch-langsamen Kréafti-
gen. Vor dem Kréftigen sollen sich die Jugendlichen geniigend aufwarmen.
Hinweise fuir die Durchfihrung:
» Die Bewegungen langsam, gleichmdssig, ohne anzuhalten durchfuihren.
» 10-30 Wiederholungen ausfuihren. Ein maximaler Trainingseffekt wird
bei 3 Serien erzielt. Dazwischen Pausen von 1-2 Min. Dauer einschalten. (D) Pro Sportstunde 2-3 kriiftigen-
» Hohlkreuzhaltungen vermeiden; auf eine regelmdssige Atmung achten. de Ubungen ausfiihren.

Schultermuskulatur:
« Bauchlage: Angewinkelte Arme seitwarts abheben. I el MY St (D Keine Hohlkreuzhaltungen
Die Beine bleiben am Boden, Arme nicht ganz able- r” 7
gen (auch mit Trichterkreisen der gestreckten Arme 1= \
und andern Armbewegungen). =
» Kdrper aus Schrégstand mit Ellbogen (auf Schulter-
héhe) von der Wand wegdriicken: Fersen 11/2 Fuss-
ldngen von der Wand entfernt; den gestreckten Kor-
per wenige Zentimeter von der Wand wegdriicken.
Die Schulterblatter beim Zurlickgehen nicht mehr
abstutzen.

Bauchmuskulatur:

* Rumpfbeugen aus Riickenlage, Beine angewinkelt: (® Die Stellung der Beine
Den Oberkérper langsam einrollen und abheben. bleibt bei beiden Ubungen
Beim Abheben den Oberkorper leicht drehen, damit % unverandert.
auch die schrige Bauchmuskulatur mittrainiert wird. ~A .

* Aufrichten und leichtes Abheben des Beckens aus = }’@Q S\ \Z\&

der Ruckenlage: Der Bewegungsumfang ist gering.
Zuerst wird das Becken aufgerichtet, die Lenden-

Oberkdrpervorlage, umso mehr werden die Geséss-
muskeln beansprucht.
 Hiftstreckung aus dem Kurzsitz: Die Hande sind

hinter dem Korper aufgestutzt. Ein Bein ist stark ;
gebeugt, Ferse nahe beim Geséss, das andere ist —
gestreckt. Abheben des Gesésses, bis das Huftgelenk _/\“ 4

gestreckt ist (Hufte, Knie und Fuss sind gleich hoch).

wirbelsdule auf den Boden gedriickt. Dann werden ¢
die Knie senkrecht nach oben gestossen. J/
Gesassmuskulatur: A f U
» Korperstreckung aus Ausfallschritt: Je grosser die Fé’ © Auch mit Strecksprung
w
f/\

Innere und dussere Schenkelstrecker:

» Beugen und Strecken der Knie an der Wand: Der
Riicken gleitet an der glatten Wand. Die Ubung wird
auf einem Bein durchgefihrt. Nur ca. 45% beugen.

» Einbeinige und beidbeinige Streckspriinge: Ab-
sprung aus leicht gebeugten Knien. Gutes Abfedern
der Landung (Kniewinkel nicht unter 90°).

©) Der innere Schenkelstrecker
weist in der Endphase der Stre-
ckung die grosste Aktivitit auf.

Wadenbein- und vordere Schienbeinmuskulatur:

* Seitwartsspringen vom Aussenbein aufs Aussenbein
(«Umsteigen»): Flache, weite Spriinge ausfuhren.

* Fussspitze heben gegen Widerstand: Im Langsitz mit
leicht angewinkeltem Knie wird der Fuss gegen den
Widerstand des andern Beines gebeugt.

© Landung und
@\ Abstoss auf der

Innenkante: Akti-
\/\’/‘/Z/\%\_ vierung der Waden-
beinmuskulatur.
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1.7 Dehnen und Kraftigen kombinieren

Ein ausgewogenes Fitness-Training umfasst sowohl dehnende wie auch
kriftigende Ubungen. Die meist verkiirzten tonischen Muskeln sollen vor
allem gedehnt, die oft abgeschwichten phasischen gekriftigt werden. Fiir
hiufig vorkommende Schwachstellen, welche auch zu Beschwerden fiihren,
werden in der Folge einige gezielte Ubungen vorgestellt. Im Alltag sollten
als Abwechslung zu stereotypen Haltungen (langes Sitzen oder Stehen) im-
mer wieder Moglichkeiten zum Dehnen und Kriftigen gesucht werden (u.a.
Sitz- und Stehpositionen héufig veridndern).

Ausgewogen trainieren
heisst Dehnen und
Kraftigen.

Fussgelenke

bein- und Wadenmuskulatur abgeschwicht.

Folge: Neigung zum Abkippen iiber die Aussenkante
(Ubertreten, Verstauchung, Binderverletzung). /
Vorbeugung: Wadenmuskulatur dehnen; vordere —
Schienbein- und Wadenmuskulatur kréftigen.

©) Gutes Schuhwerk tra-

[ A &
Befund: Wadenmuskulatur verkiirzt; vordere Schien- &D] 7 T E gen. Nach lingerem Laufen
N
\ )

(\ \ unbedingt Dehnen.

)

Kniegelenke

Befund: Gerader Schenkelmuskel verkiirzt; innerer
Schenkelmuskel abgeschwécht.

Folge: Die Kniescheibe wird nach aussen gezogen; Y
dadurch einseitige Belastung und schmerzhafte Abniit- (
zung.

Vorbeugung: Geraden Schenkelmuskel dehnen; inne- ; L
ren Schenkelmuskel kriftigen.

© Kniegelenke schiitzen
und warm halten (z.B. beim
Snowboarden).

Beckenund Lendenwirbelsdule
Befund: Hiiftlendenmuskel, gerader Schenkelmuskel
und Riickenstrecker im Lendenbereich verkiirzt. Ge-

séiss- und Bauchmuskulatur abgeschwiicht. ;
Folge: Ubermaissige Beckenkippung; dadurch ver-
stiarkte Hohlkreuzhaltung und oft Riickenbeschwerden.

5

Vorbeugung: Hiiftlendenmuskel, geraden Schenkel-
muskel und Riickenstrecker im Lendenbereich dehnen;
Bauch- und Gesédssmuskulatur kriftigen.

(D Hiufigste Riicken-
beschwerden bei
Jugendlichen

4

WA

B ==

Schultergiirtel und Brustwirbelsiule

Befund: Grosser Brustmuskel, Nackenmuskulatur und ; (f‘j,

oft auch Sitzbeinmuskulatur verkiirzt. Muskeln zwi- o~

schen den Schulterbléttern abgeschwicht. il
\Y

Folge: Uberm'aissiger Rundriicken; fixiertes Becken;
eingeschrinkte Bewegungsmoglichkeiten; dadurch
hiufig Riickenbeschwerden.

Vorbeugung: Brust-, Nacken- und Sitzbeinmuskeln
dehnen; Muskulatur zwischen den Schulterblittern
kriftigen. V

©) Sitz- und Stehpositionen hiu-
fig wechseln. Alltagssituationen
zum Dehnen und Kriftigen nut-

zen.

Ganzer Korper

Prinzip: Vorbeugen ist besser als Heilen

* Sich barfuss auf elastischer, unebener Unterlage be-
wegen (Matten, Sand, Rasen...).
Gleichgewichtsiibungen, moglichst barfuss.

Auf dem Bauch und auf dem Riicken kriechen.
Klettern, Hangeln..., beidseitiges Stossen/Werfen.
Viele Ubungen iiber Kopfhohe ausfiihren.

@) In jeder Sportstunde 2-3 indi-
viduelle Dehn- und Kriftigungs-
iibungen durchfiihren.
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1.8 Korperbewusstes Einstimmen :
Den Korper kennen

L o . . lernen.
Ein korperbewusstes Einstimmen enthalt freie und gebundene Formen. Es

geht dabei um das Bewusstwerden des eigenen Kérpers, um das Spuren und
Erkennen von Spannen und Entspannen. Die Aufgaben konnen durch die
Lehrperson vorgegeben oder mit Bewegungsaufgaben gelost werden.

Strecken — Géhnen: Die S sind im Raum verteilt: © Musik: grosser Klangraum.
Den Korper in alle Richtungen strecken. Den Kdorper
ein- und verdrehen, ihn wieder ausdrehen und lang ma-
chen. Vorstellung: Gahnende, sich streckende Katzen.

Gelenk-Spiele: Wie kann ich meine Hand, meinen
Fuss, mein Hiftgelenk drehen? Wie weit geht es? Wel-
chen Weg der beteiligten Korperpartien erméglicht das
Gelenk? Kann ich es langsam und schnell bewegen?
Wo sind meine Grenzen?

* Die S entdecken und zeigen neue «Gelenk-Wege».
 Danach alle Gelenke ausschiitteln (lassen).

Hipfen — Stoppen: Zu einer unterstiitzenden Musik ©) Verlangt Priisenz und Korper-
durch den Raum hupfen. Bei Musikstopp stehen blei- beherrschung.

ben, das Gleichgewicht halten, verharren... und in ei- ﬁ ﬁ ﬁ stop

ner neuen Bewegungsrichtung weiterhiipfen.

* Neue Hipfart erproben oder nachahmen.

Raum erfahren: Sich auf verschiedene Arten im ©) Einzelne Bewegungen

Raum fortbewegen. Was ist neu und ungewohnt? von ihrer Dynamik, der

» Auf dem Boden kriechen, drehen, rollen, gleiten, auf  ; - rhythmischen Struktur, der
allen vieren vw., rw., sw. bewegen. A Arm- und Korperhaltung

» Bewegungen gespannt und entspannt ausfiihren. her ausfiihren und beob-

» Verschiedene Arten des Gehens erproben: drehen achten.

auf 1 Bein oder 2 Beinen, schleichen...
 Hipfen, Springen, auf den Zehenspitzen gehen.

©) Spannungsspiel auch zu zweit
gegengleich mit Augenkontakt,

Spannen — Entspannen: Wechselspiel partiell oder

im ganzen Korper, an Ort oder im Raum. 44ddddddidl

» 8 Rhythmusschlage (Rs) spannen - 8 Rs entspannen; < d.h. A spannt, B entspannt und
4 Rs spannen - 4 Rs entspannen, 2 Rs spannen - 2 Rs umgekehrt.
entspannen, 1 Rs spannen - 1 Rs entspannen. Jdddiddidil

» Spannung allméhlich loslassen, resp. aufbauen. LR~

» Spannungszustand sofort wechseln und halten.

» Mischformen erproben. a

© Ausstreichen und Abklopfen
kann auch zu zweit ausgefiihrt
werden. Ausstreichen erfolgt in

Ausstreichen und Abklopfen: Nach den Spannungs-
Gibungen die Spannungen abbauen: den Armen entlang,
tber Kopf, Brust, Becken und Beine; lber Kreuzge-

gend, Gesass und Beine. Nach dem Ausstreichen den — der Fliessrichtung des vendsen
Kdrper noch einmal leicht abklopfen und wachriitteln. \ Blutes («herzwaérts»).
Fortlaufend dehnen: Langsames, fortlaufendes Deh- ©) Eignet sich fiir einen
nen, Rékeln und Strecken. Der Bewegungsverlauf ist Lektionsausklang.

stets organisch; keine ruckartigen Wechsel.

* In verschiedenen, individuell gewahlten Korperposi- ¢ e

tionen dehnen.
» Mit geschlossenen Augen dehnen.
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1.9 Entspannen
Durch gezieltes
Entspannen neue

Es gibt viele Gelegenheiten, sich zu entspannen: nach sportlicher Betéti- Energie «tanken».

gung, nach anstrengendem Unterricht, am Ende eines Tages. Die folgenden
Beispiele zeigen Ansdtze von verschiedenen Entspannungstechniken.
@) Die Uungen sind auch im Schulzimmer oder andernorts moglich.

Aushédngen: Zu zweit: A steht, Fisse parallel, offen
und Knie leicht gebeugt, um den Riicken zu entlasten.
Langsam die Wirbelsdule abrollen, vom Kopf begin-
nend, Arme héngen lassen, bis eine lockere Beugehal-
tung erreicht ist. B Uberprift, ob Arme, Schulterbe-
reich und Kopf locker «aushangen». B driickt vorsich-
tig mit den Fingerkuppen vom Nacken her seitlich ent-
lang der Wirbelsdule bis zur Hifte auf den Riicken.
Der Oberkorper von A beginnt zu schwingen. An-
schliessend rollt A langsam aus gebeugten Knien die
Wirbelséule wieder auf. Rollenwechsel.

©) Partneriibungen verlangen
Vertrauen und eine gute Atmo-
sphére.

Ballmassage: Alle S haben 2 Jonglierballe. Die Balle

mit der linken und rechten Hand kneten. Mit einem

Ball Bertihrungen am eigenen Arm erproben: leicht

klopfen, driicken, reiben. Mit Ball auf diese Weise ei-

genen Arm, Schulterpartie, Kreuz massieren.

e Zu zweit: A darf entspannt auf den Boden liegen,
evtl. auf weicher Unterlage. B massiert A mit beiden
weichen Béllen. Erfahrungen austauschen.

©) Eine Entspannung sowohl fiir
sich wie fiir den andern.

© Entspannung fiir Arme und
Schultern.

Kordel: Allein. Mit den Fingern vom Brustbein aus- ©) Ein Bild untertiitzt das «Los-
gehend tiber das Schliisselbein Richtung Schultern fah- Q lassen». Entspannung im Schul-
ren und Schulterspitze, Schulterhéhe, Schultergelenk terbereich anstreben.

und den ganzen Arm bis in die Fingerspitzen ertasten.
Bewusst machen, dass der Arm Uber das Schulterblatt
und Schlisselbein am Brustbein fixiert ist. Vorstel-
lung: Der Arm ist als Kordel am Schliisselbein ange-
macht. Leicht seitlich beugen und den Arm ein wenig
vor und zuriick schwingen. Nach ca. 1 Min. wieder
langsam aufrichten und beide Arme miteinander ver-
gleichen: Der «Kordelarms ist meistens langer, weil er
entspannter ist.

mer Haltung auf Stiihlen oder liegen bequem am Bo- Aufmerksamkeit ist ganz nach in-
den. Die Augen sind geschlossen. Die L schickt sie auf nen gerichtet.

eine Fantasiereise, indem mit ruhiger Stimme eine Vi- Ny
sion, eine Begebenheit oder eine Naturstimmung er- /@/ N
zéhlt wird, z.B: «Du liegst auf einer Wiese. Die Sonne  ~—

scheint warm. Du horst die Vogel zwitschern...» Zeit

geben, sich in die Situation zu versetzen. Mit einigen

Fantasiereise: Alle S sitzen entspannt und in beque- @ © Ganzkorper-Entspannung: Die

kurzen Sétzen die konzentrierten S wieder in die (i3> "

«Wirklichkeit» zuriickholen. Erlebnisse austauschen. o, G) o0 3

Langer Weg: Alle S haben geniigend Zeit, den Raum ; g/"’ ‘o ©) Eine aktive Form der Entspan-
zu durchqueren. Sie gehen allein und machen ihre indi- SO L =~ hung, die zur Ruhe und zu sich
viduellen Erfahrungen. @3 selber fiihrt.

 Immer den gleichen Weg wahlen.

* VVerschiedene Wege wahlen; Eindrlicke austauschen.
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2 Wahrnehmen / Rhythmisch bewegen

2.1 Bewegte Beziehungen

Ein Partner animiert und inspiriert zum Bewegen. Dabei wird die gegensei-
tige Abhéangigkeit und Verbundenheit, das wechselseitige Geben und Neh-
men, Kampfen und Unterstltzen sowie Beeinflussen und Anpassen deutlich
spurbar. Alle Formen sind auch im Freien durchfihrbar.

Sich bewegen und sich
bewegen lassen.

Partner mit Handen fuhren: A legt die Hande leicht

auf die Schulterblatter von B und fihrt diesen so im

Raum umher. B versucht, sich vom sanften Druck der

Hénde von A leiten zu lassen. B versucht Unterbriiche

in der Bewegung zu vermeiden.

« Die Hande von A kénnen am ganzen Riicken fihren.

« A kann B auch drehen (1 Hand dafir loslassen).

» Vorwarts und riickwarts gehen. Dazu braucht es
leichten Gegendruck von B.

A schliesst die Augen und l&sst sich von B fihren.
Wenn B anhélt, versucht A den Standort zu be-
schreiben. Rollenwechsel.

 Auch (ber oder um Geréte und im Freien bewegen.

A
AN
e

N

N
é&(

3 Achtung wegen Zusammen-
stossen. Die Fiihrenden iiberneh-
men die Verantwortung fiir die
Gefiihrten.

Héande ziehen und stossen: A hélt B an seinen Hén-

den und zieht und stdsst ihn durch den Raum.

» Mit viel oder wenig Kraft von A bzw. mit viel und
wenig Widerstand von B.

o A flhrt nur mit einer Hand.

* Stopps einbauen, bei denen das gemeinsame Gleich-
gewicht gesucht wird (gegen- oder auseinanderleh-
nen; gleiche oder verschiedene Korperhaltungen...).

* Zuerst langsam, dann schneller fihren.

5 Ay

\2

\

©) Die erarbeiteten Formen rhyth-
misieren.

Miteinander kampfen: 2 S raufen miteinander so,

dass keinem Schmerzen zugefugt werden.

* In Zeitlupe ausprobieren.

» Mit wenig Krafteinsatz, gegenseitig nachgeben.

* Auch mit langsamer Begleitmusik: Im Rhythmus zur
Musik «kdmpfen».

» Wechsel zwischen Dominieren und Unterliegen be-
wusst erleben. Diese Rollen ohne Absprache inei-
nander fliessen lassen.

Anlehnen: Alle gehen durcheinander im Raum umbher.

Es finden sich immer neue Partner, die sich Rucken

an Ricken gegeneinander stellen und anlehnen.

* Zu Beginn mit wenig Druck, dann langsam steigern.

* Mit anderen Korperteilen anlehnen (z.B. Seite an
Seite, Schulter gegen Schulter...).

* A rutscht zu Boden, rollt weg, steht auf und sucht ei-
nen neuen Partner zum Anlehnen.

© Mit Musik: 8er-Bogen Laufen.
Gegen Ende des zweiten 8er-Bo-
gens einen Partner suchen, wih-
rend 8 Takten «anlehnen» und er-
neut auf die «8er-Reise» gehen.

Tragen: In verschiedenen Positionen versuchen, sich

gegenseitig zu tragen.

* A liegt auf dem Riicken. Je 3-4 S stehen links und
rechts von A, heben diesen in die Luft und tragen
ihn durch den Raum.

A steht mit dem Bauch gegen den Riicken von B. B
beugt sich nach vorne und hebt A so vom Boden ab.

(® Beim Tragen von Ge-
wicht auf geraden Riicken
achten.

© Heben und Tragen:
Vgl. Bro 1/1, S. 28
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2.2 Rhythmen erzeugen - Afro tanzen
Wir bewegen uns in

Der afrikanische Tanz lebt von seinen Rhythmen. Der enge Zusammenhang S Rnythmen

von Rhythmus und Bewegung wird am besten durchs eigene Tun erfahren.
Um Rhythmen zu erzeugen, eignen sich ausser den eigenen «Korperinstru-

menten» Trommeln, Bongos, Djembes u.A.

Rhythmusteppich: Als Einstieg zur Rhythmusschu-
lung bauen wir einen «Rhythmusteppich» mit Klat-
schen, Stampfen, Patschen, Schnipsen: Gruppe A
klatscht einen durchgehenden Puls, ca. 80 Schlége pro
Minute. Gruppe B stampft den Puls und betont den 1.
Schlag des 4er-Taktes. Gruppe C patscht den Rhyth-
mus auf die Oberschenkel. Gruppe D improvisiert mit
Klanggesten in verschiedenen Rhythmen.

* Zu jedem Musikteil bewegt sich eine Gruppe.

» Musikelemente beliebig wechseln, Puls beibehalten.

v

o

©) Klanggesten: Klatschen,
Stampfen, Patschen, Schnipsen.

Rhythmen erzeugen: Die verschiedenen Rhythmen
gemeinsam eintiben, sei es bers Klatschen oder direkt
auf den Trommeln. Die Klasse halbiert sich in Musik-
gruppe (M) und Bewegergruppe (B). M schlégt den

Rhythmus 1; B bewegt sich dazu im Raum. M schlégt

den Rhythmus 2; B antwortet als Echo, z.B. mit

schnellen Laufschritten und Gewichtsverlagerung.

Héufige Rollenwechsel von M und B.

* Nach 4 Wiederholungen eines Rhythmus wechseln
sich M und B ohne Unterbruch ab (spielen und be-
wegen).

* Zu jedem Rhythmusmotiv wird ein Schrittmotiv aus-
gewahlt: M begleitet jedes Motiv 4-mal; B passt sich
entsprechend an.

* M teilt sich auf. Die Rhythmen dberlagern sich und
es entsteht ein  Rhythmusteppich. B spielt mit den
Schrittmotiven oder improvisiert dazu.

Afrobilder: Die Musikgruppe wahlt 2-3 Rhythmen
aus und begleitet. Am Boden liegen verteilt Bilder von
afrikanischen Tanzenden. Aufgabe fiir die Beweger-
gruppe: Sich rhythmisch und «federnd, erdgebundens
durch den Raum bewegen. Bei jedem Bild entspre-
chende Pose einnehmen, halten... und beliebig weiter-
fahren.
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©) Sicherheit erlangen im Rhyth-
misieren und im Umgang mit
Rhythmusinstrumenten.

©®) Lernen und Lehren beim
rhythmischen Bewegen:
Vgl. Bro 2/1, S. 8 1.

© Anstelle der selbst erzeugten
Rhythmen auch Afromusik ver-
wenden.

Bilderténze: Einen Bildertanz entwickeln: In einer

Kleingruppe eine Reihenfolge der Bilder auswéhlen

(jedes Bild bewegt sich anders, hat andere Rhythmen).

Daraus gemeinsam einen Tanz entwickeln mit Bild -

Weg - Bild usw.

 Die Bewegungen der Bilder und die Bewegungen im
Raum festlegen und daraus einen Endlostanz oder
einen Tanz mit Anfang und Ende kreieren.

 Allméhlich die Bewegungen rhythmisieren.

» Zur Afromusik einfache Bewegungsmdglichkeiten
erproben und tanzen.

© Rhythmus gegeben — Bewe-
gung gesucht: Vgl. Bro 2/1, S. 8

(T Einen Afrotanz an einem
Schulanlass vorfiihren.




2 Wahrnehmen / Rhythmisch bewegen 14

2.3 Rhythmus-Spiele

Verschiedene

. . .- . Rhythmen regen
Mit Musik sollen mdéglichst viele Bewegungserfahrungen gesammelt wer- zum Spielen an.

den, welche sich auch auf sportspezifische Bewegungen Ubertragen lassen.
Die nachfolgenden Ubungsbeispiele ermdglichen einen spielerischen Zu-
gang zum rhythmischen Bewegen mit Musik.

© Musikhinweis fiir alle Rhyth-
musspiele: ESSM : CD II «Bewe-
gungsspiele mit Musik», Nr.2/96

Polyrhythmikspiel: Alle Schilerinnen und Schiler
versuchen, das rhythmische Muster eines Instrumentes
oder einer Melodie aufzunehmen und in Bewegung
umzusetzen. Das rhythmische Muster kann in der Be-
wegungsdynamik und in der Akzentuierung veréndert
werden. Es soll in einen sich wiederholenden Bewe-
gungsablauf integriert werden.

* Je eine Gruppe nimmt ein rhythmisches Muster ei-

nes Instrumentes auf.

Phrasenspiel: Nach einem ersten Anhéren eines Mu- © CD II: z.B. Spiel 12, Stiick 14
sikstiickes beginnt eine Person eine Bewegung wah-
rend zwei rhythmischen Bogen (Phrasen) vorzuzeigen.
Die andern setzen beim zweiten Bogen ein. Nach 2

Bogen setzt die ndchste Person mit einer neuen Bewe-

ung ein.
gung v 0}\ .
Spiel mit Gegensatzen: Die S (ibernehmen den Cha- ( /“,/)\/ © CD II: z.B. Spiel 13, Stiick 15
rakter der Musik (metrisch und ametrisch) und versu- \V
chen, ihn in Bewegung umzusetzen. Ametrisch fordert
eine Bewegung in Zeitlupe, die metrische Sequenz C /(
treibt vorwarts, ist pulsierend, stark rhythmisierend. [Z ~{
Interpretationsspiel: Die Musik wird durch die S vor- A o © CD II: z.B. Spiel 15 A-F

Papier dargestellt und anschliessend in Bewegung um-
gesetzt. Die graphische Umsetzung und die bewe-
gungsgestalterische Umsetzung kann durch 2 verschie-
dene Gruppen erfolgen, die sich abwechseln.

erst zeichnerisch (graphisch) an einer Tafel oder auf @ WL
]

@ CDII: z.B. Spiel 14 A/14 B,
Stiick 16/17

Koordinationsspiel: Die S bewegen einzelne Kérper-
teile je nach Instrument und entsprechender Notenlén-
ge: z.B. Pauke = Beine (halbe Note), Claves = Arme
(Viertelnote) etc.

Musikstopps: Eine Musik, die (ber 16 Zeiten fiihrt, © CD II: z.B. Spiel 4, Stiick 5
wird zuerst nach 13 Zeiten, dann nach 9 Zeiten und
dann nach 5 Zeiten unterbrochen. Die fehlenden Zeiten
sind mit entsprechenden Bewegungen zu ergénzen.
Die Bewegung kann auf die Musik ausgefuhrt und bei
der Pause rhythmisch weitergefiihrt oder verdndert

werden.

Taktwechselspiel: 3er-, 4er- und 6er-Takt wechseln @ CD II: z.B. Spiel 3, Stiick 4
sich standig in der gleichen Reihenfolge ab. Die ein-
zelnen Sequenzen dauern immer 8 Takte. Die S bewe-

gen sich frei und nehmen die einzelnen Taktarten auf.
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3 Darstellen

3.1 Kontakte kniipfen

Seinem eigenen Kdorper kommt man durch den eigenen Tastsinn nahe.
Durch die korperliche Ndhe zu anderen Menschen erféhrt man sich und sei-
nen Kdrper noch intensiver.

Mit verschiedenen Spielformen kénnen Beriihrungséngste abgebaut werden.
Dabei ist darauf zu achten, dass die psychischen Grenzen der Schiilerinnen
und Schiler beachtet werden. Ein vertrauensvolles Klassenklima ist daftr
eine wichtige VVoraussetzung.

Der Gruppenaufteilung ist — speziell bei koedukativem Unterricht — entspre-
chende Aufmerksamkeit zu schenken.

Korperkontakt zu sich
selbst und zu anderen
aufnehmen.

Siamesenwandern: Die Klasse geht kreuz und quer
durcheinander, bis sie einen gemeinsamen Rhythmus
gefunden hat. Dann gehen je zwei S im Gleichschritt
hintereinander. Der hintere S ndhert sich dem vorde-
ren kontinuierlich, bis er seine Hande an dessen Hufte
halten kann. Der Hintere schliesst die Augen und l&sst
sich so fiihren. Dann werden die Rollen getauscht.

» Geradeaus und in Kurven gehen.

 Langsam und schnell gehen.

« Stehen bleiben und wieder weiter gehen.

(D Geniigend Zeit lassen.

Blinde Geometrie: Die Klasse steht im Raum verteilt

mit geschlossenen Augen. Alle versuchen, blind in der

Mitte des Raumes einen Kreis zu bilden, bei dem sich

die Nachbarn im Kreis an den Armen berihren.

» Mit oder ohne Worte in den Kreis finden.

» Andere Figuren bilden, z.B. Quadrat, Dreieck...

* Die ganze Figur bewegt sich im Raum.

* Die Figur l6st sich auf und geht harmonisch in eine
andere Uber.

» Alle S stehen im Frontkreis und halten sich an den
Schultern. Der Kreis beginnt sich langsam zu bewe-
gen, dann immer schneller, dann wieder langsam.

Statuen kopieren: Die S bilden Dreiergruppen: A

spielt eine Statue. Danach wird C von B nach dem

Vorbild von A geformt. Versuchen, die Kérperstellung

der Statue ganz genau nachzubilden. Rollentausch.

» C lasst sich blind zu einer Statue formen und be-
schreibt, was mit dieser Statue dargestellt wird.

* Alle geformten Statuen bleiben in der entsprechen-
den Position und werden von den anderen S zu ei-
nem Gruppenbild zusammengestellt.

(M L oder S iiberwacht, um Zu-
sammenstosse zu vermeiden.

Ruckenbilder: 6 S bilden zwei Gruppen A und B. Je-
der von A stellt sich mit jedem von B einmal Riicken
an Ricken und versucht dessen Form und Grosse zu
erspiren. Nun gilt es, blind einen Riicken durch erneu-
tes Erspliren wieder zu erkennen.

@ Gilt fiir alle Ubungen dieser
Seite.
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3.2 Pantomime

Durch Korpersprache lassen sich Gefihle, Einstellungen und Bedirfnisse
ausdrucken. Pantomimische Darstellungen kdénnen zu einem bewussten
Umgang mit dem Kdérper und der Kérpersprache fuhren.

Wir kommunizieren
ohne Worte.

Spiegelbild: Immer zwei S stehen sich gegeniiber. A
gibt die Bewegungen vor, die vom «Spiegelbild» B
nachgeahmt werden. Dabei missen sich die beiden im-
mer in die Augen schauen und nach Mdglichkeit auch
den Ausdruck imitieren. Rollenwechsel nach vorgege-
bener Zeit.

» Bewegungen nur mit bestimmten Korperteilen

* Fliessender Rollenwechsel

)

d

D

)/

™,
~OONG

7

©) Erweiterung des Bewegungsre-
pertoires

Puppentheater: Drei S sitzen auf einem niedrigen

Schwedenkasten. Sie haben drei Bewegungen zur Ver-

fligung, die sie ausfuihren durfen:

1 Der Kopf bewegt sich nach links und rechts.

2 Die Arme werden verschrankt und wieder gelost.

3 Man steht auf oder sitzt wieder ab.

Mit diesen Bewegungen spielen die drei ein kleines

Bewegungstheater, indem sie alle Bewegungen in ver-

schiedenen Tempi ausfiihren.

» Weniger oder mehr Bewegungselemente einbezie-
hen.

Slow Motion: Die S gehen zu zweit zusammen. A
fihrt eine alltdgliche Bewegung (z.B. auf die Uhr
schauen) in normalem Tempo aus. B wiederholt die
Bewegung in Zeitlupentempo und versucht, den emo-
tionalen Charakter der Bewegung beizubehalten. Rol-
lentausch nach jeder Bewegungssequenz.

Aufziehpuppe: A wird als «Puppe» von B aufgezo-
gen. A bewegt sich anschliessend zuerst schnell (mit
viel Energie) in einem frei gewahlten Bewegungsab-
lauf und wird anschliessend immer langsamer bis zum
Stillstand. Nach dem Stillstand werden die Rollen ge-
tauscht.

Szenenspiel: Die Teilnehmenden bekommen in 4er-

oder 5er- Gruppen ein Thema (z.B. Einkaufen, im

Wirtshaus...) zugeteilt. Jede Gruppe versucht, ihr The-

ma nonverbal darzustellen. Die andern Gruppen versu-

chen, das dargestellte Thema zu erkennen.

« Darstellung kleiner Geschichten, Sprichworter, Tra-
ditionen...

©) Sensibilisierung auf verschie-
dene Bewegungsgeschwindigkei-
ten

© Rhythmus- und Zeitgefiihl

© Schulung der Rhythmisie-
rungsfahigkeit
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3.3 Improvisationen

Improvisationsaufgaben ermdglichen den Schilerinnen und Schiilern inner-
halb eines gegebenen Rahmens ihre Ausdrucksmdglichkeiten zu erweitern
und mit Bewegung zu spielen. Fiir alle Improvisationsformen gilt: sich Zeit

lassen, um an neue Bewegungen heranzukommen.

Durch Improvisationen
die eigenen Bewe-
gungsmoglichkeiten
entdecken.

Frage und Antwort: A fiihrt eine bestimmte Bewe-

gung zur Musik aus und hélt inne. B antwortet im glei-

chen Zeitmass mit einer entsprechenden Bewegung.

Daraus entsteht ein Dialog.

» Bewegungsqualitdt vorgeben, z.B. nur fliessende
oder nur abgehackte Bewegungen.

» «Gespréachsart» vorgeben: distanziert, heftig, vor-
nehm, italienisch, amerikanisch, japanisch...

7

AN

"%

i

©) Musik unterstiitzt und moti-
viert. Musik je nach Thema aus-
wihlen.

Schatten: A bewegt sich frei an Ort. B steht dahinter

und Ubernimmt die Bewegungen. A bewegt sich durch

den Raum, am Boden, auf Geraten, B folgt mdglichst

in der gleichen Dynamik.

* A spielt auch mit Spannen und L&sen, mit Tempo-
unterschieden, mit Minimalbewegungen...

» An Stelle von B steht eine ganze Gruppe hinter A .
A fiihrt verantwortungsbewusst die Gruppe, spielt
mit Armen und dem ganzen Korper.

& ;4

3
P

©) Je nach Musikwahl dndert
auch die Bewegungsart.

©) Fiihrende von grossen Grup-
pen brauchen eine gute Ubersicht.

Kanon: A beginnt mit einer Bewegungsfolge. B oder

die Gruppe wiederholt diese Folge zeitlich verschoben

und setzt ein, bevor A den Teil beendet hat.

» Kanongruppe verandert die Bewegung zeitlich, setzt
spater ein und fiihrt sie im Zeitraffer aus.

» Kanongruppe verdndert die Qualitat: Aus fliessend
wird staccato, aus schwingend wird gefiihrt.

Kette: 5-6 S stehen in einer Reihe und beriihren sich

irgendwie. Am einen Ende l6st sich 1 S, tanzt mit ei-

nem Solo ans andere Ende und schliesst sich mit einem

Laut wieder an. Sofort 16st sich der nédchste aus der

Kette und tanzt sein Solo. Die Kettenmitglieder ver-

harren oder bewegen sich jedesmal, wenn ein Glied

sich 16st bzw. anschliesst.

» Ganze Gruppe bewegt sich an einer Wand.

 Jedes Kettenglied ist allein labil, verandert entspre-
chend seine Stellung beim Weggang des andern.

» Wechsel zwischen schnellen und langsamen Soli.

© Auch ohne Musik
moglich; stimmliche Un-
termalung verstarkt die
Spannung.

Kaleidoskop: Mehrere S bilden einen Kreis: stehend,
sitzend, liegend. 1 S flhrt eine einfache Bewegung
aus, bei der die andern folgen kénnen: Bewegungen
uber die Hohe und Tiefe, aus der Peripherie zum Zent-
rum, in verschiedenen Tempi, mdglichst im Fluss. Da-
durch verdndert sich das Kaleidoskop sténdig.

» Gruppe eng zusammen mit Korperkontakt

 Ruhig oder ganz bewegt

 Mit fliegenden Wechseln

&) DerBlick durchein
Kaleidoskop erleichtert
die Vorstellung.
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4.1 Freier Tanz

«Freier Tanz» als Sammelbegriff

Wir verstehen unter dem Begriff «Freier Tanz» alle tdnzerischen Formen, die
den freien Ausdruck und die individuellen ténzerischen Kreationen als
Hauptanliegen fordern (inbegriffen sind z.B. Kreativer Tanz, Elementarer
Tanz u.a.). Es sind Tanzformen, die an kein System mit Regeln, wie z.B. im
Gesellschaftstanz, gebunden sind. Es geht darum, den persénlichen Stil der
tanzenden Person oder der Gruppe herauszukristallisieren. Oft ist dieser per-
sonliche Stil ein Gemisch von verschiedenen Stilen, da wir unterschiedlich
beeinflusst sind und die Freiheit besitzen, das auszuwéhlen, was uns ent-
spricht. Entsprechend entwickelt sich dieser personliche Stil sowohl aus
selbstgefundenen wie aus vorgegebenen Formen.

Improvisation und Gestaltung

Bei der Tanzimprovisation kénnen verschiedene Sinnrichtungen angespro-

chen werden:

 Erleben: Spontan wird eine innere Stimmung (Befindlichkeit) als Reak-
tion auf eine Musik oder ein Thema erlebt und umgesetzt.

 Erfahren und Entdecken: Ein Individuum setzt sich spontan mit einer Auf-
gabe auseinander, um Neues zu entdecken, auszuprobieren, Erfahrungen
zu sammeln.

* Gestalten und Darstellen: Das zuvor Erlebte und Erprobte wird spontan zu
einem Thema gestaltet und erh&lt im Augenblick eine Gestalt.

Unter Tanzgestaltung wird eine inhaltliche und formale Entwicklung eines
Themas verstanden, das in einen bewussten Verlauf und eine bewusste Form
gebracht wird, eine klare Gliederung enthélt und wiederholbar ist (Tanzkom-
position).

Choreographische Ideen

Die Choreographie steht immer im Dienste der Tanzaussage. Sie verdeutlicht

die Idee, das Anliegen des Tanzes. Was soll damit ausgedrickt, dargestellt,

mitgeteilt werden? Die folgenden Anregungen konnen bei der Suche nach

neuen Formen helfen:

* Auftritt der Gruppe mit verteilten Rollen: einzeln, in Kleingruppen, von
verschiedenen Seiten, in 2 Gruppen.

» Wechsel von synchron, kanonartig, mit verschiedener Ausrichtung und
einzeln, zu zweit, zu dritt, nach- und miteinander.

» Symmetrische Bilder im Wechsel zu asymmetrischen Bildern entwickeln.

» Slowmotion (Zeitlupe) neben normale Bewegungsablaufe stellen.

» Kontakte untereinander herstellen.

» Dynamik des Tanzstiickes beachten.

» Raumebenen unterschiedlich nutzen.

» Musik deckungsgleich, in Phrasen, als Mit- oder Gegenspieler, als Atmo-
sphare, Impuls oder gleichwertig als Gestaltungsmittel benutzen.

©) Tanzen: Vgl. Bro 2/1, S.7
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4.2 Hip-Hop-Choreo

Hip-Hop, der Tanz von der Strasse, der seinen Weg in die Videoclips der
Stars gemacht hat, ist kraftvoll, dynamisch, schnell. Hip-Hop symbolisiert

Hip-Hop ist Ausdruck
ungebrochener Lebens-
freude und lebt von

. ! . Vir itat.
eine neue Tanzkultur und umfasst verschiedene Lebensbereiche der Jugend: jEtHosttat
Musik (Rap), Graffitikunst und Kleidung.

Fortbewegen: Bei allen Elementen gilt: Ausfiihrung © Weitere Beispiele:

«erdig», schwer, breit, Becken tief, nach Mdéglichkeit

schnelles Tempo.

* Stop: 4 Schritte vw. gehen, Ausfallschritt vw. tief.
Dabei beide Arme gebeugt hochhalten zum Zeichen
«Stop!». Abstossen mit dem vorderen Bein, 1/2 Dre-
hung und Ausfallschritt mit Armbewegung wieder-
holen. Abstossen und 4 Schritte vw. usw.

» Welle: Wie oben; an Stelle des Ausfallschrittes nur
1 Schritt vw ausfilhren. Dazu mit dem re Arm eine
Wellenbewegung darstellen.

* Quick-Stamp: Wie oben; an Stelle des Ausfallschrit-
tes 2-mal schnelles Kreuzen re vor li; Seite - re vor
li; Seite.

* Verbinden (nacheinander Uber die Hallenldnge aus-
fuhren): Stop — Welle — 2-mal Quick-Stamp.

f
v

Vgl. Bro 2/5, S. 35 ff.

©) Musik: SNAP «The Madman's
Return»; RESLI «Boum»

Spielereien:

 Diagonal: 1: re Sprung diagonal ins Plié, Oberkor-
per vorgebeugt, Arm zuriickgebeugt, li Fuss an re
Bein; 2: Gewicht auf li rw., Oberkérper aufgerichtet;
3: Schritt re rw., Oberkdrper lehnt zuriick, Arme
sind vor dem Korper gekreuzt; 4: Gewicht auf li vw.,
Arme leicht gedffnet. Als Variationen: 4-mal nach
rechts und 4-mal nach links oder 2 S einander ge-
gentber, spiegelbildlich.

* Kick-Step: 1: Kick mit re Fuss; 2: eng kreuzen re
vor li, leicht nach li kippen; 3: li Seitschritt, in
Schritt hineinfallen, re Ferse aufstellen; 4: auf re
Fuss an Ort springen.

» Akro: 1: Beidbeinig in tiefe Hocke, mit li Hand nah
am Korper stutzen; 2: Gréatsche mit Aufstitzen li; 3:
zurick in Hocke; 4: aufstehen. Verbinden mit 4
Schritten vw; auch auf re versuchen.

© Langsam beginnen und Tempo
individuell steigern.

©) Ein Fussspiel, fast auf der glei-
chen Stelle

©) Eine einfache Bodenakro, die
gute Stiitzkraft voraussetzt

Hip-Hop-Choreo: Idee: 2 Strassengruppen begegnen
sich, fordern sich auf, Kunststiicke zu zeigen, tanzen
gemeinsam und ziehen sich wieder zuruick. Vorspiel:
Auftritt in 2 Gruppen individuell von 2 Seiten. Gruppe
X tanzt ihren Auftritt, zusammengestellt aus Fortbe-
wegungselementen und Gorilla-Schritten. Gruppe Y
beobachtet neugierig. Gruppe Y tanzt ihren Auftritt
und X schaut zu. Beide Gruppen kommen auf der
Kreislinie zusammen, tanzen gleichzeitig einen schnel-
len «Gorilla» vw. Soli fur Einzelne in der Kreismitte,
angefeuert durch die Umstehenden. Auseinander mit
Hip-Hop-Fortbewegung. Gemeinsam mit Front nach
vorne Bewegungsspielereien in Wiederholung mit
Akro-Formen. Individuelle Formen allein oder zu
zweit. Gruppenweiser Abgang.

©) Musik: RESLI «Boum»

© Beide Gruppen wihlen
einen Namen aus und tragen
ihre Hiite.

©) Die Musik gibt die Struk-
tur vor. Bewegungen konnen
gemeinsam festgelegt oder in
Kleingruppen erarbeitet wer-
den. Ausfiihrungen den Teil-
nehmenden iiberlassen; sie
sollen ihren selbst gestalteten
Tanz tanzen.
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Afrikanische Tanze und Rhythmen. Freiamt 1995.

1019 Spiel- und Ubungsformen mit dem Gymball. Schorndorf 1998.
Tanz-Improvisationen. Spiel mit der Bewegung. Ziirich 1983.
Hundert Ideen flr Beweglichkeit. Zirich 1989.

Tanzen, Ausdruck und Gestaltung. Hamburg 1985.

Krafttraining. Stuttgart 1990.

Massage fir Kinder und Jugendliche. Bern 1995.

Tanz und bildende Kunst. Modelle zur &sthetischen Erziehung.
Stuttgart 1991.

Sinnliche Wahrnehmung —-Kd&rperbewusstsein — Gesundheitsbildung.
Weinheim 1991.

Die Kunst, Téanze zu machen. 1985.

Tanz als Ausdruck und Erfahrung. Bern 1987.
Einfach lostanzen. Bern 1992.

Gymnastik — aber richtig. Bregenz 1993.
Sportwissenschaftliches Lexikon. Schorndorf 1992°.
Beweglichkeit. Stuttgart 1989.

Dehn- und Kraftigungsgymnastik. Stuttgart 1986.
Kraft. Stuttgart 1990.

Sitzen als Belastung. Bern 1991.

Gymnastik/Tanz Sekundarstufe Il. Diisseldorf 1981.
Optimales Training. Balingen 19948

Spielformen des Tanzens. Vom Kindertanz bis zum Rock'n'Roll.
odernes Lernen. Dortmund 1990.

Ausdauertraining. Minchen 1990.
Sport-Anatomie und Bewegungslehre. Stuttgart 1984.

Musikempfehlungen:

ESSM Musik und Bewegung: & Auch auf italienisch und franzosisch erhiltlich
* CD 1: Musikalische Kriterien zur Bewegungsbegleitung
* CD 2: Bewegungsspiele mit Musik
e CD 3: Musik zum Gestalten und Improvisieren
CD-ROM .
BUCHER, W.: VIA 1000. 5000 Spiel- und Ubungsformen, u.a. zum Aufwérmen, mit Suchsystem.

Schorndorf 1998.

Kontakstellen:

« ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

e STV (Schweizerischer Turnverband)
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Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Brothuren, Buck.lern, Vldeo—Fllrr.len,
Tontrdgern und ergiinzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.







Broschiure 3 auf einen Blick

... Gleiten i ;
D.'.e .mOt.OHSChen ... Schaukeln
... Fliegen Fahigkeiten und und Schwingen
Fertigkeiten
... Drehen erweitern beim ... ... Bewegen auf
Rollen und Radern

... Klettern ... Kdmpfen

... Balancieren ... Kooperieren
Bewegungsgesetze

entdecken und
damit umgehen

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

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen, ihren Korper in unterschiedlichen
Bewegungssituationen zu kontrollieren. Sie erproben vielfiltige Bewegungsformen
und Verhaltensweisen und schitzen dabei ihre eigenen Moglichkeiten richtig und
verantwortungsbewusst ein. Im spielerischen Umgang mit der Schwerkraft und den
physikalischen Bewegungsgesetzen erhalten und fordern sie ithre Bewegungslust an,
auf und mit Geriten und entwickeln daraus motorische Fiahigkeiten sowie
sportartspezifische Fertigkeiten.

Schwerpunkte 10.-13. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

 Das naturliche Bewegungsbediirfnis beim Balancieren, Klet-
tern, Drehen, Fliegen, Bewegen auf Rollen und Ré&dern, Rut-
schen und Gleiten, Raufen befriedigen und dabei vielseitige
Sinneserfahrungen sammeln

* An, mit und auf Geréten grundlegende Fahigkeiten erwerben

* In schwierigen Situationen einander helfen und sichern

Vorschule

* 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 Kampfens durchfihren

* Einander helfen und sichern

1.-4. Schuljahr

* Spezielle Fertigkeiten, Kombinationen und attraktive Kunst-
stlicke an, auf und mit Geraten erwerben und anwenden

 Ursache und Wirkung bei Bewegungsablaufen spiren, verste-
hen und dadurch das Bewegungsgefuhl verfeinern

» Bewegungsverwandtschaften erleben

* Rauf- und Kampfspiele durchfiihren

* Einander helfen und sichern

4.-6. Schuljahr

* Einige Fertigkeiten gestalten und — durch konditionelle und ko-
ordinative Zusatzaufgaben — ergénzen

* Traditionelle Fertigkeiten mit, an oder auf Gerdten sowie
Kunst- und Akrobatikformen erwerben, gestalten und ergénzen

* Vielféltige Klettererfahrungen sammeln

 Grundlegende Fertigkeiten fiir Kampfsportarten erwerben

* Einander helfen und sichern

6.-9. Schuljahr

* Spezielle Kunstformen beim Balancieren, Klettern, Drehen,
Fliegen, Bewegen auf Rollen und Gleiten erwerben und anwen-
den

» Biomechanische Experimente praxisnah durchfiihren

* Krafttraining mit und an Geréten durchfiihren

* Eine Kampfsportart austiben

* 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. Inline-Skates, entsprechende Sicher-
heitsaspekte, Tips beim Kauf usw.), Home-Trainings-Formen
mit einfachen Geréten usw.

S\ WU\ = W

10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Bewegungsablaufe erleben und verstehen

Das Geréteturnen in der Schule hat sich zu einem Unterricht mit den Tatig-
keiten Balancieren, Klettern, Fliegen... entwickelt. Einerseits ergibt sich die
Attraktivitat dieser Téatigkeiten aus dem Erlebnisaspekt, andrerseits soll auf
der Stufe 10.—-13. Schuljahr mehr Gewicht auf das Verstehen von komplexen
Bewegungsabldufen gelegt werden. Die Verstehensdimension erlaubt den
Schiilerinnen und Schilern einen neuen Zugang zum Bewegen an, auf und
mit Geraten. Das vertiefte Wissen und Verstandnis (ber eine Bewegung
flihrt letztlich zu einer verbesserten Bewegungsqualitat. Dies beinhaltet auch
neue Bewegungsformen mit hohem Erlebnisgehalt wie z.B. das Springen
vom Minitrampolin mit Rotationen um die verschiedenen Korperachsen.

Helfen und Sichern

Der individuellen Differenzierung in Bezug auf Aufgabenstellung und An-
spruchsniveau muss auf dieser Stufe grosse Beachtung geschenkt werden.
Die Erlebnisdimension «Fliegen» kann auch mit einfacheren Ubungen und
unter Einbezug von Hilfsgerdten erreicht werden. Bei allen Ubungen, ob
technisch anspruchsvoll oder eher einfach erscheinend, sind die ndtigen Si-
cherungsmassnahmen sorgfaltig zu planen und entsprechend zu instruieren.
Die Schilerinnen und Schler sollen in diesen Prozess einbezogen und flr
die Problematik sensibilisiert werden.

Beziige zu anderen Fachbereichen ®

Damit die Lehrperson im Bereich der kognitiven Verarbeitung komplexer
Bewegungsvorgédnge kompetent unterrichten kann, sind entsprechende
Kenntnisse, wie z.B. biomechanische Gesetzméssigkeiten, unumganglich.
Die Schilerinnen und Schiler sollen im Sinne des facheriibergreifenden Un-
terrichts auf das Wissen anderer Facher wie der Physik zuriickgreifen kon-
nen.

Werkstattartiger Unterricht

Als ideale Inszenierungsformen bieten sich im Bereich des Bewegens an Ge-
raten werkstattartige Formen an, die einen hohen Grad an Individualisierung
und Differenzierung zulassen. Hier ldsst sich auch eine ideale Mischung zwi-
schen Verstehen und Erleben finden.

Anregungen fiir die Praxis

Aus der Vielfalt von Mdglichkeiten aus dem Bereich Balancieren, Fliegen,
Drehen... werden in dieser Broschire einige Beispiele zum Klettern, Flie-
gen und Drehen, Bewegen auf Rollen und Kampfen vorgestellt.

Eine Lehrperson kann nicht in jeder Sportart Fachspezialistin bzw. Fachspe-
zialist sein. Sollen jedoch spezielle Aspekte trotzdem einbezogen werden,
finden sich in jeder Klasse Jugendliche, welche gerne bereit sind, ihr Wissen
und Kdénnen anderen weiterzugeben. Sie kdnnen als Lehrende eingesetzt
werden und ermdglichen dadurch Lehr-Lern-Formen in Interessengruppen.

©) Balancieren, Klettern,
Drehen...: Vgl. Bro 3/1

© Weitere Praxisanregungen:
Vgl. Bro 3/5

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/6, S. 18




1 Balancieren

1 Balancieren

Sind Trendsportarten auch Schulsportarten?

Inline-Skates, Skate- und Snowboards (ben auf die Jugendlichen eine grosse
Faszination aus. Vor allem in der Freizeit werden diese Bewegungsaktivité-
ten ausgelibt. Ist es sinnvoll, sie auch in den Sportunterricht zu integrieren,
oder geht dadurch der Reiz der Selbsttatigkeit der Jugendlichen verloren?
Handelt es sich um Trendsportarten, die in einigen Jahren wieder verschwun-
den sein werden? Soll im Sportunterricht alles Gbernommen werden, was im
Trend der Zeit liegt? Die Sporterziehung sollte innovativ sein, neue Bewe-
gungsformen aufnehmen und sie in einem weit gefassten Rahmen nutzen.

Skateboard, Inline-Skates — Spiel mit dem Gleichgewicht

Solche Sportarten bieten eine Vielzahl von Mdglichkeiten, auf lustvolle Wei-
se mit dem eigenen Korper zu balancieren. Im Zentrum der schulischen Akti-
vitat steht also das Gleichgewicht im weitesten Sinne. Die Inszenierung des
Unterrichts mit Skateboard und Inline-Skates sollte sich an der freien und of-
fenen Form dieser Bewegungsaktivitaten orientieren.

Aufgabe der Lehrperson

Die Hauptaufgaben sind hier vor allem zu beobachten, zu beraten und zu be-
treuen. Zu enge methodische Vorgaben an die Schulerinnen und Schiler im
Sinne eines sehr strukturierten Lernweges behindern die kreative Komponen-
te dieser Bewegungsaktivitaten. Im VVordergrund sollte die partnerschaftliche
Zusammenarbeit mit und zwischen den Schilerinnen und Schiilern stehen,
die oft in ihrer sportpraktischen Kompetenz in diesem Bereich der Lehrper-
son voraus sind. Schilerinnen und Schiler entwickeln bei gegebener Mog-
lichkeit sehr viel Kreativitat beim Weitergeben von Ideen und Anregungen.

Sicherheit und Ausriistung

Der Sicherheitsaspekt ist bei all diesen Aktivitdten zu beachten und muss
entsprechend instruiert werden. Wenn die Vorstellungen der Schiler und
Schiilerinnen Uber diesen Aspekt nicht mit denjenigen der Lehrperson tber-
einstimmen, sollte dies klar ausdiskutiert und geregelt werden. Das Tragen
von speziellen Handgelenks-, Ellbogen- und Knieschonern tragt zur Unfall-
pravention bei. Ein Helm ist obligatorisch. Die Spiel- und Ubungsplatze sind
sorgféltig auszusuchen, auch unter dem Blickwinkel der Gefahrdung anderer
Leute. Als Platze eignen sich Pausenhotfe, Trockenplétze, wenig befahrene
Fabrikareale (vorher anfragen). Trottoirs und 6ffentliche Strassen sind gera-
de im schulischen Kontext zu meiden.

Der Materialaufwand fiir eine Schule kann betrachtlich sein. Deshalb ist si-
cher nicht gleich die Anschaffung eines Klassensatzes von Geraten notig, da
sich diese sehr gut in einen Gleichgewichtsparcours mit anderen Geréten ein-
bauen lassen. Zudem haben viele Jugendliche eigene Ausriistungen und kon-
nen diese in den Sportunterricht mitbringen.

© Mit- und selbstbestimmtes
Handeln: Vgl. Bro 1/6, S. 18
und Bro 1/1, S. 54 f.

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

2.1 Didaktische Uberlegungen

Klettern er6ffnet viele Perspektiven

KUMIN/ LIETHA (1997) umschreiben den Begriff Klettern als «Sich fort-
bewegen an oder auf einem Objekt, wobei fur die standige Wahrung und Si-
cherung des Gleichgewichtes der Gebrauch der Hande respektive der oberen
Extremitaten notwendig ist».

Klettern kann den Sportunterricht in verschiedensten Auspragungen und

Sinnrichtungen bereichern:

* Klettern ist eine elementare Bewegungsform, die sich nicht nur rein evolu-
tionar erklaren lasst, sondern wohl mit den vielfaltigen Wahrnehmungs-
prozessen, die dabei ausgeldst werden, zusammenhangt.

» Das Korper- und Bewegungsgefuhl ist beim Klettern von zentraler Bedeu-
tung.

 Klettern lasst den Schilerinnen und Schiilern eine grosse Gestaltungsfrei-
heit offen. Die Selbstédndigkeit und die Selbsteinschatzung haben einen ho-
hen Stellenwert.

* Die Erlebnisdimension im Klettern mit den Faktoren Spannung und Risi-
ko, aber auch Uberwindung von Angst, spielt eine wichtige Rolle. Hier
sind Grenzerfahrungen in einem abgesichterten Rahmen maglich.

* Klettern erfordert gegenseitiges Helfen und Sichern sowie ein verantwor-
tungsbewusstes Handeln aller Beteiligten.

Moglichkeiten und Grenzen im Sportunterricht

Sportklettern an nattrlichen und kinstlichen Kletterwénden setzt eine hohe
Fachkompetenz der Lehrperson, vor allem beziglich Seilhandhabung und Si-
cherung, voraus und bedingt eine entsprechende Instruktion. Fir das Klettern
in dieser Form gelten die (blichen Sorgfaltspflichten und Sicherheitsvorkeh-
rungen, wie sie auch im Rahmen des Turnens an Gerédten verlangt werden.

Klettern in dieser Form bedingt auch die entsprechende Ausristung. Bereits
einfache Ergénzungen zu bestehenden Geraten, wie z.B. das Einsetzen von
Kletterelementen zwischen die Kletterstangen, ermdglichen attraktive Klet-
termoglichkeiten (vgl. Foto nebenan).

In der Schule kénnen zwei Aspekte unterschieden werden: Einerseits defi-
niert sich das Klettern als eigenstandige Sportart Sportklettern, bei der die
Schiilerinnen und Schiiler beféhigt werden, diese Sportart in der Freizeit aus-
zuliben; andererseits steht das Klettern in Beziehung zu weiteren Sportinhal-
ten oder zu anderen Fachbereichen.

(9 Mogliche Sinnrichtungen in
diesem Broschiirenbereich:
Vgl. Bro 3/1,S. 3

® Vorbereitende Kletteriibun-
gen: Vgl. Bro 3/5 S. 8 ff.
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2.2 Kletterspezifische Bewegungsaufgaben

Die nachfolgenden Ubungen haben zum Ziel, auf das Klettern an kiinstli-
chen oder natiirlichen Kletterwinden vorzubereiten. Es werden bewusst
wichtige Aspekte der Kletterbewegung thematisiert, ausprobiert und geiibt.
Das Gelernte kann anschliessend auf das Klettern an Kletterwinden tibertra-

gen werden.

Der néachste Tritt: A Klettert und B zeigt, welcher
Tritt als ndchster beniitzt werden darf. A wird auf diese
Weise gezwungen, dorthin zu sehen, wo der Fuss von
B aufgesetzt werden muss.

» An die Sprossenwand gehdngte Spielb&dnder markie-
ren Tritte und Griffe. Abstande variieren: kurz-lang,
waagrecht-senkrecht, diagonal, kombiniert...

* B gibt nicht nur die Tritte, sondern auch die Griffe
vor.

» A und B klettern selbstbestimmt, diirfen aber nur die
blauen und griinen Spielb&nder als Tritte und die ro-
ten und gelben als Griffe benitzen.

Grundfertigkeiten
des Kletterns an tradi-
tionellen Geraten.

&3 Je nach Aufgabenstellung Mat-
ten legen oder helfen/sichern.

Gegensétzlich Kklettern: Beim Klettern an der Spros-

senwand oder am Klettergerist versuchen die S durch

Ausprobieren, eine fiir sie optimale Lésung zu finden.

* Die S haben ihre Hufte méglichst nahe an der Wand
oder moglichst weit weg von dieser.

» Hénde und Fusse sind méglichst nahe beieinander
(Kauerstand) oder moglichst weit auseinander.

» Die S spannen die Geséssmuskulatur oder héngen
«schlaff» in den Armen.

Klettern an Geraten: Es werden méglichst viele Bar-

ren ineinander «verschachtelt». Die Holme werden

schrég und unterschiedlich hoch eingestellt. Die S Klet-

tern unterhalb von Barrenholmen und erproben, wie es

sich am besten und kraftesparend Klettern lasst.

* Seitwdrts klettern, mit den Fiissen oder mit den Hén-

den voraus.

Mit gebeugten oder mit gestreckten Armen Klettern.

Mit gespannter Bauch- und Gesassmuskulatur Klet-

tern oder «schlaff» zwischen den Holmen hangen.

Zu zweit: A Klettert vor; B folgt.

Das «Dach» erweitern und Verbindungen zu anderen

Kletterobjekten herstellen. Beispiel: Barren-Lang-

bank-Sprossenwand; Barren-Langbank-Reck usw.

* Am schrdg gestellten Klettergerust, an der Kletter-
stange oder am Klettertau Klettern.

Dynamisch klettern: An der Sprossenwand oder am

Klettergeriist stemmen sich die S aus einer Kauerstel-

lung («Froschposition») hoch und greifen im «toten

Punkt» um.

» Mit beiden H&nden gleichzeitig umgreifen.

* Sich auf nur einem Bein hochstemmen.

* Die Sprossenwand oder das Kletterger(st einhandig
queren. Zum Festhalten und Umgreifen immer die
gleiche Hand benitzen.

* Versuchen, aus dem Héngen umzugreifen.

1

©) Den Kletterparcours evtl. fiir
andere Klassen stehen lassen.

© Kletter-Spiel-Cup:
Vgl. Bro 3/5, S. 27

I

(® Timing und Prazision!
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2.3 Klettern an der Kletterwand

Bei der Einflihrung an der Kletterwand ist es sinnvoll, wenn die Teilneh-
menden zuerst ohne Seil in geringer Hohe klettern («bouldern»), sich an das
neue Sportgerat gewohnen und Vertrauen gewinnen. Erst mit der Seilsiche-

rung von oben wird in Sprossenwandhohe und héher geklettert.

Dauerklettern: Die S versuchen, sich méglichst lange
an der Kletterwand zu bewegen, ohne anzuhalten. Wer
Klettert langer als 1, 2, 5 Minuten?

» Die S probieren auf die unterschiedlichste Art und
Weise zu klettern: seitwaérts, rickwarts, abwarts, mit
Uberkreuzen der Arme etc.

A Klettert, B beobachtet genau und versucht danach,
die gleiche Route zu klettern.

Risiken einschatzen
lernen und sich gegen-
seitig vertrauen.

€ Vorschrift: Die S diirfen nicht
tiber Sprossenwandhohe hinaus
klettern ( mit einem markanten ro-
ten Strich markieren). Matten aus-
legen!

(D Auch die Fuss-Aussenseite be-
lasten!

Queren: Die S queren von einer Seite der Kletterwand

zur anderen. Sie achten vor allem darauf, dass sie mit

dem Bauch mdglichst nahe an der Wand bleiben (an

der Wand Kkleben!) und ihren Korperschwerpunkt

(KSP) Uber das jeweilige Standbein bringen.

 Gelingt es, mit anderen S zu kreuzen?

* An welcher Stelle der Kletterwand kann man sich
gut um die Langsachse drehen?

* Sich nur an Griffen zu halten versuchen, die sich auf
Hufthéhe befinden.

* Sich nur an kleinen Griffen halten, aber auf grossen
Tritten stehen oder umgekehrt.

» Auf ein befestigtes Papier mit einem in die Schuh-
schnure gesteckten Filzstift schreiben.

« Sich nur mit den Fingerspitzen an den Griffen halten.

» A zeigt B, welcher Tritt als nachster beniitzt werden
soll (A Kklettert mental mit!).

* B klettert mit geschlossenen Augen. A beschreibt
den néchsten Tritt bzw. Griff oder fihrt den Fuss
bzw. die Hand dorthin.

(D Die richtige Verlagerung des
Korperschwerpunktes ist eine
wichtige Funktion der Kletterbe-
wegung.

(® Von Anfang an Wert auf Fus-
sarbeit legen.

Sicher stehen: Die S achten darauf, dass sie auf dem

jeweiligen Tritt sicher stehen und ihn mit dem ganzen

Korpergewicht belasten. Wenn nétig und gewinscht

gegenseitig sichern.

 Verschieden grosse Tritte ausprobieren.

* Nicht nur auf der Fussspitze, sondern auch auf der
Fussinnen- und der Fussaussenseite stehen.

* Nur auf einem Bein stehen und sich nur mit einer
Hand halten.

» A versucht blind den Stand zu halten, B sichert.

» Wer findet einen Tritt, auf dem man stehen kann,
ohne sich mit den Handen halten zu miissen («no-
hand-rest»)?

» Mit Turnschuhen, barfuss, mit Gerateschuhen und
evtl. mit (speziellen) Kletterschuhen Klettern.

» Von Tritt zu Tritt «wie ein Affe» springen.

» Auf Reibung stehen, d.h. dort zu stehen versuchen,
wo es keine eigentlichen Tritte mehr hat (nur mit
speziellen Kletterschuhen méglich).

(D Die Fussarbeit (sicheres Ste-
hen und prizises Umtreten) ist ei-
ne Hilfsfunktion der Kletterbewe-

gung.
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Routen klettern: Die Lehrperson bezeichnet und mar-

kiert die Tritte bzw. Griffe, welche beniitzt werden

diirfen, mit farbigen Selbstklebepunkten («Schwierig-

keitsgrad»): die rote, die gelbe Route etc. Die S versu-

chen verschiedene kurze Routen zu Klettern, die ihnen

die Lehrperson vorgegeben hat, z. B.: 5-10 Tritte/Grif-

fe senkrecht, diagonal und auch quer tber die Wand .

« Auf derselben Route wieder hinunterklettern.

» Welche Route ist die einfachste, welche die schwie-
rigste? Warum?

 Die S kreieren zu zweit eigene Routen, die dann ab-
wechselnd geklettert und evtl. mit Schwierigkeits-
graden bewertet werden.

 Gelingt es, eine Route so zu «lernen», dass diese mit
geschlossenen Augen geklettert werden kann?

(® Bouldern ist geeignet fiir das
Aufwirmen und «Einklettern».

Im Rahmen der vorliegenden Broschiire lésst sich die Sicherungstechnik mit Seil nicht ausreichend behan-
deln. Lehrkrifte, die mit ihren Schiilerinnen und Schiilern iiber das Bouldern hinausgehen wollen, miissen
sich ihre Kenntnisse in speziellen Fortbildungskursen aneignen (z.B. SVSS, SAC).

Klettern am Seil: Bevor am Seil geklettert wird, miis-
sen alle Beteiligten die Sicherungstechnik beherrschen.
Sobald eine Kletterwand hoher ist als die Sprossen-
wand, wird in der Schule prinzipiell Top-Rope, d.h.
mit Seilsicherung von oben, geklettert!

Der Halbmastwurf (Sicherungsknoten) und der Achter
(Anseilknoten) sind die fiir das Sportklettern wichtigs-
ten Knoten und miissen von allen Teilnehmenden aus-
nahmslos beherrscht werden (2 vgl. Spezialliteratur).

Bei den ersten Kletterversuchen ist eine gute Betreu-
ung der Kletternden und Sichernden sehr wichtig. Die
Lehrperson kontrolliert Anseil- und Sicherungsknoten
sowie das Einhalten folgender Verhaltensweisen:

Gegenseitige Kontrolle:
* Anseilknoten und Verschluss des Klettergurtes
* Sicherungsknoten und Verschluss des Karabiners

Sich stets konzentrieren:
* Wihrend des Sicherns nicht mit anderen sprechen
e Aktiv dabei sein (nicht «Pause machen»)

Seilbefehle absprechen:

* Gegenseitige Absprache vor dem Klettern: «Seil!»
bedeutet «Gib mir Seil!»; «Bloc!» bedeutet «Zieh
Seil ein!» oder «Halte mich, ich stiirze!».

Gleichzeitig macht die Lehrperson den Betroffenen
aber auch klar, dass Eigenverantwortung ein Bestand-
teil dieser Sportart ist. Sobald die Kletternden und Si-
chernden die Sicherungstechniken und die korrekten
Verhaltensweisen beherrschen, werden sie aufgefor-
dert, die Verantwortung selbst zu tragen.

© Empfohlene Spezialliteratur:
KUMIN, Ch. und M. / LIETHA,
A.: Sportklettern — Einstieg zum
Ausstieg. Bern 1997.
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3 Fliegen und Drehen

3.1 Unfallpravention

Verhaltensregeln

Damit das Erleben beim Fliegen und Drehen sicher unterrichtet werden

kann, sind entsprechende Verhaltensregeln zu beachten:

* Schilerinnen und Schiler missen kontinuierlich und gezielt ins Helfen
und Sichern eingefiihrt werden (Griffe, Hilfestellungen u.a.m.).

» Die Elemente des Fliegens und Drehens missen in einem langfristigen
Aufbau den Schilerinnen und Schillern differenziert vermittelt werden.
Ubungen zur Orientierung im Raum sind ein wichtiges Element der Vorbe-
reitung.

 Der Unterricht muss in einer konzentrierten Atmosphére erfolgen. Die Fer-
tigkeiten durfen nicht als Mutprobe dienen nach dem Motto: «Wer getraut
sich?»

» Die Gerate wie z.B. Minitrampolin missen durch die Lehrperson auf ihre
Sicherheit und zweckméssige Einstellung tberprift werden. Als Grundre-
gel fur die Einstellung des Minitrampolins gilt: Je schneller der Anlauf, des-
to steiler kann die Tuchebene gestellt werden. In der Regel braucht der An-
fanger eine wenig geneigte Tuchebene.

» Geniigende und zweckmaéssige Mattensicherung (auch in den Sturzrdu-
men) ist Voraussetzung fur einen unfallfreien Unterricht.

» Auf korrekte Landungen ist besonders Wert zu legen.

Belastungen bei der Landung nach Spriingen

Die Belastung der Beine, des Rlckens und des Kopfes sind bei Landungen
nach Springen besonders gross. Dabei sollten die Beschleunigungen mdog-
lichst gering gehalten werden.

Eine gute Landetechnik lernen

Eine gute Landetechnik zeichnet sich aus durch Vorspannug, leicht gebeug-
te Knie und Ausfedern auf einer geeigneten Unterlage. Bereits Landungen
mit gestreckten Knien aus wenigen Zentimetern Hohe verursachen grosse
Beschleunigungen und koénnen bei entsprechend disponierten Jugendlichen
Kopfschmerzen ausldsen.

© Hilfestellung durch Per-
sonen: Vgl. Bro 1/1, S. 71 u.a.

€ Geniigend Matten legen.

©® Reduktion von Belastun-
gen: Vgl. Bro 3/4, S. 10
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3.2 Biomechanische Gesetzmassigkeiten

Bewegungsgesetze verstehen

Wenn die Lehrperson die wichtigsten biomechanischen Gesetze kennt, féllt
es ihr leichter, die Bewegungen zu instruieren. Zudem wird das gezielte Be-
obachten der Bewegungen erleichtert. Den Beteiligten kdnnen auf dieser
Grundlage auch entsprechend bessere Begriindungen, Rickmeldungen und
Korrekturanweisungen gegeben werden.

Der Drall

Solange sich ein Mensch oder ein in die Luft geworfener Gegenstand in der
Flugphase befindet, bleibt seine Eigenschaft, sich zu drehen konstant. Der
Drall (oder Drehimpuls) entspricht dem Produkt aus Tragheitsmoment und
Rotationsgeschwindigkeit. Dies bedeutet, dass bei einer Zunahme der einen
Grosse die andere abnehmen muss oder anders gesagt: je grosser das Trag-
heitsmoment, desto kleiner die Rotationsgeschwindigkeit.

Das Tragheitsmoment

Eine Drehung um die Langsachse wie z.B. ein Standsprung ab Minitrampo-
lin mit ganzer Drehung fallt leichter als ein Salto um die Breitenachse. Dies
kommt daher, weil das Trégheitsmoment fir den Standsprung mit Drehung
um die L&ngsachse kleiner ist: Die Arme und Beine kdnnen sehr nahe an die
Drehachse gebracht werden.

Das Tragheitsmoment ist definiert als die Summe aller Tragheitsmassen mul-
tipliziert mit deren Abstand im Quadrat von der Drehachse. In einer Formel
ausgedriickt: J (Tragheitsmoment ) = m r2.

Die Hauptdrehachsen

Erfahrene Turnerinnen und Turner wissen, dass in der Flugphase durch eine
gute Korperspannung Rotationen am besten kontrolliert werden koénnen.
Durch diese Koérperkontrolle wird der menschliche Korper einem sogenannt
starren Korper am dhnlichsten.

Je nach beabsichtigter Rotationsrichtung muss ein entsprechender Drehim-
puls auf eine der folgenden Rotationsachsen erfolgen:

e um die Langsachse (z.B. Fussspriinge mit halber oder ganzer Drehung),

» um die Tiefenachse (z.B. Rad),

» um die Breitenachse (z.B. Salto vor- oder ruckwarts).

Breitenachse

Tiefenachse

© Aspekte der Biomechanik:
Vgl. Bro 1/1, S. 43 ff.

©®) Drall-Bille, z.B. beim
Tennis: Vgl. Bro 5/6, S. 19

L&ngsachse
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Auslosen einer Rotation
Damit eine Rotation ausgeldst werden kann, muss ein entsprechendes Dreh-
moment eine gewisse Zeit auf einen Kdrper bzw. auf eine Kérperachse ein-
wirken. Dies ist z.B. der Fall beim Kontakt der Flisse mit dem Tuch des Mi-
nitrampolins oder des Sprungbrettes. Vernachlassigt man den Luftwider-
stand, wirkt in der Luft kein Drehmoment mehr und der Korper behélt den
erhaltenen Drehimpuls oder Drall bis zur Landung bei.
gw%
\ Drall /Z:/
J
e
HB-
}“.
TN\ [
Drehmoment Drehmoment
Vor der Landung kann durch ein entgegengesetztes Drehmoment die Rota-
tion wieder aufgefangen bzw. verkleinert werden, z.B. durch schnelles Off-
nen aus der gehockten in die gestreckte Korperhaltung bei einem Salto vor-
waérts. Dadurch wird eine kontrollierte Landung maglich.
Rotationen des Korpers kdnnen grundsétzlich auf drei Arten eingeleitet wer-
den:
« durch Drehmoments-Rotationen durch Abspriinge (siehe oben);
« durch freie Drehmoments-Rotationen (Katzenschraube): Katzen verstehen
es, sich durch eine geschickte Rotation von Vorder- und Hinterteil in der
Luft zu drehen und so immer auf de_n Fissen zu landen); Auslosung der
« durch Drehimpuls-Rotationen aus einer anderen Achse. Schraube
Langsachse
Auslésung einer Schraubenbewegung
Die Rotation um die L&ngsachse (Schraube) im !
Anschluss an einen Salto vw. um die Breiten- !
achse wird wie folgt eingeleitet: h
!
i
Am Schluss der Rotation vw. wird durch Hoch- ‘ S
nehmen eines Armes eine Verlagerung der Drall =T T T A J
Kdrperachse bewirkt. Zerlegt man nun den ]
Drall in eine senkrechte Komponente und eine ;| Drallkompo-
nente flr die

parallel zur Kdrperachse, wird ersichtlich, dass
bei konstantem Gesamtdrall der Kérper nun ei-
ne Drallkomponente aufweist, welche die
Schraube ermdglicht.

Schraube
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3.3 Vom Erleben zum Verstehen

Die Schulerinnen und Schiiler erleben in Form von kleinen Experimenten
verschiedene Drehbewegungen. Unter Anleitung der Lehrperson entdecken
und verstehen sie die entscheidenden Kriterien flr die Auslésung von Rota-

tionen.

Einige biomechanische
Grundgesetze bei Rota-
tionsbewegungen erle-
ben und verstehen.

Bewegungsaufgabe 1: 1 S versucht aus Stand, mdg-

lichst viele Drehungen um die Kérperldngsachse aus-

zufiihren.

* Variante A: mit gutem Bodenkontakt, z.B. in Turn-
schuhen.

» Variante B: mit schlechtem Bodenkontakt, z.B. in
Socken.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

» Welche Techniken flihren zur Auslésung einer Rota-
tion?

» Mit welcher Technik kénnen die meisten Drehungen
erzeugt werden und warum?

Bewegungsaufgabe 2: 1 S hangt gestreckt an sprung-
hohen Ringen. Diese werden nun so gedreht, dass die
Seile verdrillt sind. Nach dem Loslassen wéhrend des
Drehens um die Langsachse die Beine spreizen bzw.
schliessen.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

» Was kann beobachtet werden?

» Was hat die ausfiihrende Person erlebt (Innen- und
Aussensicht gegenseitig vergleichen)?

ra)

-

—— — W

(D Alle Schiilerinnen und
Schiiler iibernehmen bei al-
len Ubungen sowohl die Rol-
le des Ausfiihrens als auch
die des Beobachtens.

®) Erklirung:
Vgl. Bro 3/6, S.9

Q) Erklirung: Je weiter die
Masse von der Drehachse
desto grosser das Trigheits-
moment.

Bewegungsaufgabe 3: 1 S schwingt in den Handstand
auf, verharrt einen Moment (oder wird einen Moment
in dieser Position gehalten) und I&sst sich moglichst
lange mit gestrecktem Korper nach vorne fallen, bevor
der Korper schnell eingerollt wird.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

» Was kann beobachtet werden?

» Was hat die ausfiihrende Person erlebt?

» Was geschieht, wenn die Beine sehr friih angezogen

@ Erklirung:
Drehmasse zu
Drehachse brin-
gen heisst Be-

werden? schleunigung.
Bewegungsaufgabe 4: 1 S fihrt eine Felge vw. am
Reck aus. Die Stange muss bei der Ausldsung der Be-
wegung an den Oberschenkeln liegen.
Beobachtungsaufgaben und Fragen: ®) Erklirung
» Was kann beobachtet werden? (Bedeutung der
* Wie erklart und begrindet eine Schlerin, welche Korperschwer-
die Technik der Felge vw. beherrscht, den Bewe- punktslage):
gungsablauf? moglichst lange
» Wann ist die kritische Phase und wie kann der Be- den Korper ge-

wegungsablauf durch Hilfestellung unterstiitzt wer-
den?

streckt halten.
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Bewegungsaufgabe 5: 1 S fiihrt aus Stand ab Kasten
einen Salto vw. gehockt auf eine Weichmatte aus (oder
Salto vw. aus Stand vom Bassinrand ins Wasser). Die
Kdrperstreckung soll mdéglichst friih erfolgen.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

» Was passiert im Moment der Kérperstreckung?

» Wieso kann die Korperdrehung vor der Landung
durch Kérperstreckung gebremst werden?

\/
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Bewegungsaufgabe 6: 1 S flhrt ab Kasten oder ab
Minitrampolin einen Grétschwinkelsprung aus. Hin-
weis: Beim Hochziehen der Beine den Oberkérper in
Vorlage bringen.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

* Welcher Zusammenhang besteht zwischen der Dre-
hung des Oberkdrpers und der Drehung der Beine?
 Ist es moglich, die Beine anzuziehen, ohne den

Oberkérper nach vorne zu neigen?

€ Die Hilfestellung oder Siche-
rung muss gewéhrleistet sein.

f’“j}’ﬁg

®) Erklirung:
Bro 3/6, S. 10

€3 Versuchsperson si-
chern (Riicklage!)

®) Erklirung:
Bro 3/6, S. 9

Bewegungsaufgabe 7: 1 S setzt sich mit 2 Hanteln
auf einen Drehstuhl (Klavier- oder Birostuhl). Die Ar-
me sind gebeugt, die Hanteln liegen eng am Korper.
Der Drehstuhl wird von aussen in Drehung versetzt.
Wahrend des Drehens werden die Arme gebeugt und
wieder gestreckt.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

» Wann &ndert sich die Rotationsgeschwindigkeit und
warum?

» Konsequenzen fir einzelne Bewegungsablaufe, z.B.
beim Wasserspringen, Eislaufpirouetten?

& Geniigend freier
Raum um Versuchs-
person. Auf Stabilitit
des Drehstuhles ach-
ten!

Bewegungsaufgabe 8: 1 S l&sst sich von einem Kas-
tenoberteil im Handstand auf eine Weichmatte fallen
und versucht, sich wahrend des Fallens in die Bauchla-
ge zu drehen. Landung auf dem Bauch.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

* Wie wird die Drehung um die Breitenachse in eine
Drehung um die Langsachse ubergefiihrt?

» Auf welche Seite wird die Rotation eingeleitet?

€ Kastenoberteil und
Matte miissen diesel-
be Hohe haben.

®) Erklirung: Auslo-
sung der Schraube:
Vgl. Bro 3/6, S. 10

Bewegungsaufgabe 9: 1 S springt ab zu einem ge-
streckten Fusssprung (vom Minitrampolin auf die
Weichsprungmatte oder vom Sprungbrett ins Wasser).
Erst nach dem Absprung ruft die Lehrperson oder 1 S,
ob und auf welche Seite eine Schraube ausgefiihrt wer-
den soll.

Beobachtungsaufgaben und Fragen:

» Wie wird die Schraube ausgeldst?

» Wie wurde das Experiment erlebt?

» Kann auf diese Weise tiberhaupt eine Schraube aus-
geldst werden?

=de

—

®) Erklirung: Jede
Aktion l6st eine Ge-
genreaktion aus:
«actio = reactio»

© Weitere biomecha-
nische Experimente:
Vgl. Bro 3/5, S. 20
und «Know-how»,
Lit. Bro 3/6, S. 16
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3.4 Vom Verstehen zum Erleben AAAAATATITRAIORA 1
Wer Ursache und Wir-
kung einer Bewegung
kennt, lernt und lehrt
leichter.

Mit den folgenden oder #hnlichen Bewegungsexperimenten konnen die
Teilnehmenden zum bewussten Lernen von Bewegungen angeleitet werden.
Sie erkennen durch das Ausfiihren entsprechender Bewegungen z.B. die Be-
deutungen der Drehimpulserhaltung.

Salto vw. ab Minitrampolin: Je nach Kénnensstand i )J (» Einstellung des Mini-

in gehockter oder geblckter Haltung und mit entspre- 4 AT &% trampolins beachten! Ge-

chender Hilfestellung und Sicherung einen Salto vw. 6%@ = niigend und adédquate

vom Minitrampolin oder Sprungbrett ausfiihren. Dabei ’?\/ Matten! Alle Ubungen

soll wéahrend der Ausfiihrung sowohl vom Ausfiihren- N > lassen sich auch auf ei-

den (Innensicht) wie auch von den Beobachtenden \@c@ nen Mattentisch ausfiih-

(Aussensicht) die Lenkung der Wahrnehmung auf fol- ~/ ren.

gende Aspekte gerichtet werden: /

* Orientierung im Raum: Mitverfolgen der Bewegung & Wahrnehmen — Ver-
mit offenen Augen. ﬂf“_’—z\ arbeiten — Ausfiihren:

* Rotation: Wie wird die Drehbewegung ausgelost? Vgl. Bro 1/1, S. 51 ff.

Wie die Drehbewegung gestoppt?
 Kdrperhaltung: Welches ist die optimale Koérperhal-
tung wahrend der Rotation?

Salto vw. ab Minitrampolin mit 1/2 Drehung: Die in verschiedenen Experimenten erworbenen Kenntnisse und Erfah-
rungen sollen im folgenden Aufbau am Beispiel des Saltos vw. mit halber Drehung erlebt und vertieft werden. Die vor-
bereitenden Ubungen konnen auf jeder Lernstufe durchgefiihrt werden. €y Geniigende Mattensicherung auch neben den
Weichmatten vornehmen. Solche oder dhnliche Bewegungsexperimente sind bei entsprechenden Voraussetzungen (Be-
herrschen der Grundtechnik Salto vw. gebiickt) auch im Wasserspringen moglich.

» Bewegungsaufgabe 1: Aus Rolle vw. am Boden \\\/—
Strecken des Korpers und Drehung in Bauchlage.

Wahrnehmungslenkung: Wann und wie muss die
Drehung auf den Bauch ausgeldst werden? l —1

» Bewegungsaufgabe 2: Salto vw. gehockt ab Mini- i—@)j
trampolin auf Mattentisch mit 1/2 Drehung in der ‘\ //\
Streckphase. Die Lehrperson kann durch ein Signal /
den Zeitpunkt der Schraubenauslésung anzeigen. /
Wahrnehmungslenkung: Zeitpunkt der Rotations- /

auslésung.

» Bewegungsaufgabe 3: Salto vw. gebiickt mit 1/2
Drehung. Bei der Hiftstreckung in der 2. Phase des
Fluges erfolgt die Drehung um die Langsachse -~ B2y
(Kopf- und Armbewegung). Bei Linksdrehung:

Kopfdrehung nach links, linke Hand an den Hinter- 4
kopf, rechte Hand zur linken Hiifte. Stoppen der Ro- /7
tation durch Strecken der Arme. Durch Erhdhung !
der Rotationsgeschwindigkeit ist es mdglich, bis zu 5 =

einer ganzen Drehung zu gelangen.
Wahrnehmungslenkung: ~ Aktive  Rotationsauslo-
sung. /&‘ [”_—




4 Kampfen

4 Kampfen

4.1 Didaktische Uberlegungen

Kampfsportarten zéhlen zu den sportlichen Freizeitaktivitaten der Jugendli-
chen. Sich kdrperlich zu messen, sich mit andern auseinanderzusetzen und
sich selber zu verteidigen entspricht einem Grundbedurfnis. Im Vordergrund
der schulischen Beschaftigung mit dem Thema «K&mpfen» stehen folgende
Akzente:

» Sammeln von Erfahrungen im Umgang mit dem eigenen Korper,
» Aufbau von konditionellen und koordinativen Grundlagen,
 Auseinandersetzung mit Gewalt und Fairness.

Hinweise fir den Unterricht

Die nachfolgenden Hinweise und Anregungen sollen dazu dienen, Kampfen

in der Schule zu thematisieren und zu inszenieren:

» Angenehme, nicht aggressive Unterrichtsatmosphére schaffen: Die Lehr-
person soll mit Anfangs- und Schlussritualen die Jugendlichen auf das
Kémpfen einstimmen bzw. das Ké&mpfen abschliessen (sich die Hand ge-
ben oder verneigen, je nach «Kampfsportart»).

» Auf strikte Regeleinhaltung achten: Die Regeln missen klar festgelegt
sein und deren Einhaltung kontrolliert werden. Regeliibertretungen durfen
nicht toleriert werden. Auf Chancengleichheit ist zu achten.

* Verletzungsgefahr minimieren: Auf zweckmaéssige und robuste Sportklei-
dung achten. Keinen Schmuck tragen. Zu Anfang vor allem Bodenkampfe
durchfiihren und auf den Knien kdmpfen; erst spater im Stand und mit
Werfen (auf entsprechende Mattensicherung achten).

» Handlungsmdglichkeiten aufzeigen: Arbeiten mit Bewegungsaufgaben er-
lauben den Schiilern und Schiilerinnen, ihrem technischen Kdnnen entspre-
chende Losungen einzubringen.

 Das Spielerlebnis in den Vordergrund stellen: Siegen soll nicht das obers-
te Ziel sein. Die Schiilerinnen und Schiler sollen lernen, mit Niederlagen
umzugehen und eine gewisse Frustrationstoleranz zu entwickeln.

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

© Praktische Beispiele zum
Kéampfen:
Vgl. Bro 3/5, S. 27 f.
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4.2 Von Kampfspielen zu Kampftechniken

Die Teilnehmenden sollen tber spielerische Kampfformen zu technischen
Formen des Kampfens geflihrt werden. Sofern sich Schilerinnen oder Schii-
ler in einer Kampfsportart auskennen, kénnen sie Teilaufgaben bei der Un-
terrichtsfiihrung Gbernehmen.

VVon Beginn weg werden die Regeln klar festgelegt und die Rollen zugewie-
sen: Wer greift an und wer verteidigt? Am besten eignet sich eine 3er-
Gruppe: 2 Kampferinnen, 1 Schiedsrichter. Durch einen Wechsel nach einer
bestimmten Zeit ist eine hohe Intensitat moglich.

Wir lernen einige
Regeln, Griffe und
Verhaltensweisen
in Kampfsportarten
kennen.

Beridhrungskampfe: A und B stehen sich in einem

begrenzten Feld gegeniber. Sie versuchen, sooft wie

mdoglich vorgegebene Kdorperteile des Partners zu be-

rihren (bei gemischten Klassen nur Beriihrung der Ex-

tremitdten). Nach jeder Berihrung gehen die Ké&mp-

fenden wieder in die Ausgangsposition zuriick.

< A greift an und B versucht auszuweichen.

e A darf sich nur auf allen vieren bewegen. B steht
und versucht, die Ferse von A zu berihren.

* Eigene Berlhrungskampfe kreieren.

©) Einbezug solcher Ubungen ins
Aufwirmprogramm.

Kanaldeckelspiel: A und B stehen sich ausserhalb ei-

nes Kreises von ungefahr 50 cm Durchmesser gegen-

Uber und fassen sich an den Armen. Beide versuchen,

den andern in den Kreis zu ziehen.

« Wer stéarker oder schwerer ist, bekommt ein Handi-
cap (selber bestimmen).

» Nach einer gewissen Zeit die Partner wechseln.

« Liga-Kampfspiel: Wer gewonnen hat, steigt auf; wer
verloren hat, steigt ab.

« Eigene Kanaldeckelspiele inszenieren lassen.

©) Erarbeiten der Grundposition
beim Kdmpfen.

Ballkampf: A umklammert auf allen vieren einen Ball

( Medizinball ). B versucht den Ball zu 16sen.

¢ Geeignete Techniken und Tricks sowohl beim An-
greifen wie auch beim Verteidigen der Halteposition
erproben, sich gegenseitig vorzeigen und erklaren.

« Techniken aus Kampfsportarten einfliessen lassen.

Auf den Rucken drehen: A ist auf allen vieren. B
kniet und versucht, A auf den Riicken zu drehen. Rol-
lenwechsel bei Erfolg von B oder nach einer Minute.

« Effiziente Lésungsvorschlage zeigen lassen.

« A befindet sich in Bauchlage.

 Eigene Ausgangslagen oder Handicaps bestimmen.

Bodenkampf: A und B knien sich gegeniber und hal-
ten sich an den Oberarmen. Sie versuchen, ihr Gegendi-
ner auf den Ricken zu drehen und 10 Sekunden am
Boden festzuhalten. Bevor eine Kampfende auf dem
Rucken liegt, muss immer mindestens 1 Knie beider
Ké&mpfenden den Boden beriihren.

 Kleine Turnierformen durchfiihren.

« Vor dem Kampf allfallige Handicaps festlegen.

© Gute Formen aufnehmen und
der Klasse vorzeigen lassen.

&y Nackengriff ist nicht erlaubt.

& Umklammerung des Kopfes ist
nicht erlaubt.
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Broschire 4 auf einen Blick

Die motorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten anwenden beim ...

... Hochspringen

... Weitspringen ... Stabspringen
... HUrdenlaufen ... Werfen
... schnellen Laufen ... Stossen
... langen Laufen ... Schleudern

Grundlegende
Fahigkeiten und
Fertigkeiten
erwerben

Elementare Erfahrungen
in den Grundtéatigkeiten
Laufen, Springen und Werfen sammeln

Im Verlauf der Schulzeit werden das Laufen, Springen und Werfen spielerisch
erfahren, vielseitig angewendet und systematisch entwickelt. Die Schiilerinnen
und Schiiler machen individuell optimale Lern- und Leistungsfortschritte.
Dabei spielen die Leistung, insbesondere der Vergleich mit sich selbst
und mit anderen, eine wichtige Rolle.

Schwerpunkte 10.—13. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Vielfiltige Lauf-, Sprung- und Wurferfahrungen sammeln

* Verschiedene Bodenbeschaffenheiten erleben und spiiren vorsehle
 Uber, auf Hindernisse und von Hindernissen laufen, hiipfen und
springen
* Kurz und schnell oder lang und langsam laufen .
1.-4. Schuljahr

* Vielfiltige Fertigkeiten fiir das Laufen, Hiipfen, Springen und
Werfen erwerben

» Hiufig schnell laufen, lange laufen und geschickt iiber Hinder-
nisse laufen

* Vielfachspriinge, Abspriinge, Spriinge von der Hohe in die Tie-  ®
fe ausfiihren

* In die Hohe und in die Weite springen

 Links- und rechtshindig Gegenstinde auf Ziele, in die Weite
und in die Hohe werfen, stossen und schleudern

e Die Grundbewegungen Laufen, Springen, Werfen vielfiltig und 4-6. Schuljahr

spielerisch erleben

* Das Bewegungsgefiihl fiir das Laufen, Springen und Werfen
verfeinern

* Grundlegende Techniken erwerben

* Personliche Leistungsfortschritte erzielen und auswerten

* Regelmissig lingere Strecken laufen

denlaufformen iiben und vielseitig anwenden

* Von Vielfachspriingen zum Dreisprung

* Anlauf, Absprung, Flugphase und Landung beim Hoch- und
Weitsprung variieren und gestalten

* Mit einem Stab springen

* Anlaufrhythmen beim beidseitigen Werfen, Stossen und
Schleudern ganzheitlich iiben

* Bewegungsverwandtschaften nutzen

* Leichtathletische Fertigkeiten vielseitig gestalten

* Gruppen- und Teamwettkdmpfe bestreiten

* Attraktive polysportive Ausdauer-Trainingsformen durchfiihren
* Trainingsgrundsitze in die Praxis umsetzen

10.-13. Schuljahr

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden Sportheft

Themen: Bewegungs- und Trainingslehre, Trainingsplanung,
Auswertung von sportlichen Leistungen, Tips fiir Ausdauer-
sportarten, Ausriistung, Sicherheit usw.

* Lauftechniken, Sprint- und Staffelformen, Dauerlauf- und Hiir- 5 6.-9. Schuljahr
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Einleitung

Einleitung

Fahigkeiten und Fertigkeiten weiter entwickeln

Im Verlauf der Schulzeit wurden viele Erfahrungen in den Grundtétigkeiten
Laufen, Springen und Werfen gesammelt. Die jugendlichen Erwachsenen auf
der Sekundarstufe 1l sollen diese Féahigkeiten und Fertigkeiten weiter ent-
wickeln und als sinnvolle Handlungen erfahren.

Vielseitig unterrichten

Mit einem breit gefacherten, individuell angepassten und vielseitigen Ange-
bot von Lauf-, Sprung- und und Wurfformen werden einerseits Grundlagen
fiir viele Sportarten gelegt und andererseits die Freude an der persénlichen
Leistungsfahigkeit gefordert.

Vielseitig heisst auch beidseitig. Nicht nur im Kindesalter soll rechts und
links ausprobiert und getibt werden. Diese Fahigkeit muss auch im Jugendal-
ter immer wieder gelibt werden. Sie fordert das bewusste Lernen von Bewe-
gungen, sensibilisiert Teilaspekte eines Bewegungsablaufes und kann auch
bei Alltags- bzw. Berufstatigkeiten (z.B. beim Malen, S&gen, Schrauben dre-
hen, Putzen usw.) Vorteile bringen. Bei dieser Gelegenheit kénnen Zusam-
menhange beziglich der Funktion beider Hirnhélften thematisiert werden.

(9 Uben und Leisten:
Vgl. Bro 1/6, S. 5

®) Erfolg mit beiden Seiten:
Video-Film zum Thema
«Beidseitigkeit in der Musik,
im Sport und im Alltag» (u.a.
Trainingsmethoden von Wer-
ner Giinthor, Weltmeister im
Kugelstossen):

Vgl. Lit. Bro 4/6, S. 16

«Wenn schon Vollkommenheit
ein sowohl sporttechnisch als
auch (sport-)padagogisch er-
strebenswertes Ziel darstellt,
dann kann der didaktisch-me-
thodisch auf optimale Lern-
wirksamkeit ausgerichtete Weg
dorthin nur nach dem Prinzip
der allumfassenden Vielseitig-
keit gestaltet werden. Und
Vielseitigkeit heisst stets auch
Beidseitigkeit.»

(Aus: «Erfolg mit beiden Sei-
ten»; vgl. Lit. Bro 4/6, S. 16)




Einleitung

Angebote in dieser Broschiire

In der vorliegenden Broschiire werden vor allem Anwendungsformen vorge-
stellt, welche flr die Jugendlichen herausfordernd sind. Das Ziel ist hach wie
vor ein freudvolles Laufen, Springen, Werfen mit allen méglichen Kombina-
tionen. Dazu stehen im Band 6 nur wenige Praxisseiten zur Verfigung. Des-
halb wird ein Schwergewicht auf exemplarische Ubungsbeispiele der Sekun-
darstufe 11 gelegt, ohne die ganze Palette der mdglichen Leichtathletikdiszip-
linen aufzuzeigen. Im Vordergrund stehen die methodisch-didaktischen
Uberlegungen.

Bewegungen bewusst lernen

Die Lehrperson sollte die Jugendlichen, auf den geschaffenen Grundlagen
aufbauend, zu einer individuell optimalen Bewegungsqualitat fuhren. Dabei
ist es wichtig, dass Bewegungen (bewusst) gelernt werden. Das Fihlen und
Erleben einer Bewegung fihrt mit der Zeit zur F&higkeit, selbst ausgefiihrte
Bewegungen analysieren zu kénnen (Innensicht). Diese Fahigkeit ist fur le-
benslanges befriedigendes Sporttreiben wichtig, sei es beim individuellen
Training oder beim Erlernen neuer Bewegungsablaufe.

Lernfortschritte und Lernkontrollen

Das Ziel der traditionellen leichtathletischen Disziplinen lautet: héher — wei-
ter — schneller. Welche Faszination diese Grundidee auf hochstem Niveau
auslosen kann, zeigen die vollen Stadien anlasslich von Leichtathletik-Mee-
tings oder Olympischen Spielen.

Fir einige leistungsstarke Jugendliche ist dieses Ziel Anreiz fiir ein intensi-
ves, systematisches Leistungstraining. Andere aber freuen sich mehr daran,
einen Bewegungsablauf qualitativ zu verbessern. Dieses Ziel kann mit den
Leichtathletiktests angestrebt werden, bei welchen die Bewegungsqualitét
unterstltzt und tberprift wird.

Die individuelle Leistung

Auch wenn die Bewegungsqualitat stark gewichtet wird, gehort ebenso die
Quantitat, d.h. die messbare Leistung zum Laufen, Springen und Werfen.
Dabei ist besonders der Vergleich mit sich selber wichtig. Daraus kann sich
eine positive Einstellung zur Leistung und eine personliche Leistungsbereit-
schaft entwickeln. Fir diese Zielsetzung eignet sich insbesondere die Test-
tbung «Laufe dein Alter». Die Jugendlichen sollen mindestens die Anzahl
ihrer Lebensjahre in Minuten laufen kénnen, ohne den Lauf zu unterbrechen,
d.h. 16-20 Minuten. Dabei spielt es anfanglich keine Rolle, wie schnell und
weit gelaufen wird. Das einzige Kriterium ist, nicht ins Marschieren Uberzu-
gehen oder anzuhalten. Die Jugendlichen sollen angeregt werden, individuel-
le «Zusatzziele» zu setzen (z.B. 200 Meter weiter als beim letzten Test). Mit
diesem Lauftest wird ein fir alle Kénnensstufen motivierender Akzent zur
Verbesserung des Dauerleistungsvermdgens gesetzt.

Fur das Festhalten erzielter Resultate eignen sich das J+S-Heft, Trainingsta-
gebucher, Leistungslisten, ein Lernjournal..., wo Uber mehrere Jahre hinweg
die eigene Lern- und Leistungsentwicklung verfolgt werden kann.

Aufbauiibungen zu einzelnen
Leichtathletik-Techniken
inkl. Reihenbilder:

Vgl. Bro 4/5

© Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/6, S. 16 ff.

@ Leichtathletiktests:
Vgl. Bro4/1,S. 11 und
Bro 4/6,S.6,7, 11




1 Laufen

1 Laufen

1 Schon, schnell und ausdauernd laufen

Einen individuellen Laufstil finden

Der Laufstil ist beim Schnell-Laufen und beim Dauerlaufen wichtig. Im spé-
ten Jugendalter soll gezielt am personlichen Laufstil gearbeitet werden (indi-
viduell optimale Technik). Durch Visualisieren des Bewegungsablaufs, z.B.
anhand eines Reihenbildes oder mittels Videoaufnahmen kann die Bewe-
gungsvorstellung unterstltzt werden. Barfuss laufen und Laufen auf ver-
schiedenen Unterlagen fordert das Bewegungsgefiihl.

Schnell laufen

Auch im spaten Jugendalter kdnnen sowohl die Reaktions- wie auch die Ak-
tionsschnelligkeit trainiert und verbessert werden. Dazu eignen sich Spiel-
und Ubungsformen, bei denen schnell reagiert und eine kurze Strecke maxi-
mal schnell gelaufen werden muss.

Tips zum schnellen Laufen:

» Mit kurzen Schritten starten; Knie schnell anheben.

» Auf den Fussballen laufen, gut anfersen, schnell und aktiv Boden fassen.
» Die Armbewegungen unterstiitzen die Beinarbeit.

e Kurz und intensiv; Laufdauer: 4-10 Sekunden; Laufstrecke: 20—80 m

Lange laufen

Im spaten Jugendalter soll die Verbesserung der Ausdauer zum Schwerpunkt
werden. Uber das Minimalziel, die Anzahl ihrer Lebensjahre in Minuten oh-
ne Unterbruch laufen zu kdnnen, sollen die Jugendlichen Sinn und Bedeu-
tung eines regelmaéssigen Ausdauertrainings einsehen und viele verschiedene
Ausdauer-Trainingsmdglichkeiten kennen lernen. 16-20 Minuten zu laufen,
ist auch mit Spielen und Spielformen erreichbar. Zu diesem Zweck soll bei
Laufspielen die Gruppengrdsse maglichst klein gehalten und gentigend lange
ohne Unterbruch gespielt werden.

Tips und Regeln zum Ausdauertraining:

» Atmung: Regelmassig atmen und vor allem gut ausatmen. Faustregel:
gleich viele Schritte ein- wie ausatmen.

* Belastung: Damit eine Verbesserung im Dauerleistungsvermdgen erzielt
wird, sollte der Puls wahrend mindestens 12 Minuten einen Mindestwert
erreichen. Faustregel: Die Pulshéhe sollte 170-180 Schldge pro Minute
minus das eigene Alter betragen (individuell verfeinern). Die Jugendlichen
anleiten, ihren Puls zu schdtzen, zu messen und zu interpretieren.

» Umfang: Pro Woche mindestens 3 Trainingseinheiten

* Intensitat: Die Jugendlichen sollen ihr individuelles Tempo selber suchen.
Faustregel: Nur so schnell laufen, dass noch gesprochen werden kann
(«Plaudertempo).
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1.2 Lauf-Variationen

Auf dieser Seite werden verschiedene Anregungen zur Verbesserung der
Lauftechnik und der Schnelligkeit vorgestellt. Diese Fahigkeiten bilden

auch in Spielsportarten wichtige VVoraussetzungen.

Schnelles Reagieren und
Laufen sind wichtige
Voraussetzungen fiir
viele Sportarten.

Laufstile: Die Lehrperson oder S zeigen der Klasse

verschiedene Laufstile vor, welche nachgeahmt wer-

den (verschiedene Armbewegungen, Fusse unter-

schiedlich aufsetzen...).

* In 2er-Gruppen mit Partnerriickmeldungen verschie-
dene Laufstile ausprobieren.

* Laufstile beim langsamen und schnellen Laufen aus-
probieren.

o Laufstile von Weltklasse-Athleten imitieren.

© Bewusst laufen: Wann
ist es mir beim Laufen
am wohlsten? Wie setze
ich dabei die Fiisse auf?
Wie ist die Armbewe-
gung? Wie unterscheidet
sich der Laufstil beim
schnellen oder langsamen
Laufen?

Reaktions-Spiele: Die S laufen in Paaren frei im

Raum. Auf Zuruf «A» flieht A. B versucht, A innert 5

Sekunden einzuholen.

* Laufen oder Hiipfformen zu Musik: 1 Pfiff bedeutet
eine, 2 Pfiffe zwei Formen zu Musik ausfihren.

* Die L leitet das Spiel, indem sie verschiedene Gang-
arten vorgibt.

» Weitere Formen: Einander die Fusse, die Oberschen-
kel, die Schultern beriihren, Bandel erhaschen.

(

© Weitere Reaktions-
iibungen:
Vgl. Bro 4/Binde 3-5

Startvergleiche: A und B versuchen verschiedene

Startpositionen aus und sprinten 10-30 m. Dabei star-

ten sie nie gleich. Wer zuerst tber die Ziellinie gelau-

fen ist, erhdlt einen Punkt. Nach einem Versuch wer-

den die gewahlten Startpositionen getauscht. Erst dann

werden neue Positionen bestimmt.

» Madgliche Startpositionen: Hochstart, Tiefstart, Bauch-
lage...

* Die S bestimmen verschiedene Startsignale.

» Nach dem Start tiber 1-3 Hirden laufen.

« Fliegende Starts vergleichen.

©) Die wichtigsten Krite-
rien zusammentragen.

Ball gegen Lé&ufer: Wer ist schneller, ein Ball, der
durch die S-Reihe gepasst wird oder 1 S, der diese
Strecke sprintet? Die Passstafette darf erst dann begin-
nen, wenn die Sprintende mit Volltempo am ersten S
vorbeigelaufen ist.

» Verschiedene Bille einsetzen; S bestimmen, wann

welcher Ball eingesetzt werden soll.
 Die S sollen weitere Varianten erfinden!

Rundbahn-Staffel: Die Gruppe verteilt sich beliebig
auf einer Runde. Beim Start haben die Startldufer den
Stab. Nach jedem Laufabschnitt wird der Stab mit
moglichst wenig Zeitverlust der nachsten Ldauferin
tibergeben. Welche Schlusslauferin ist zuerst im Ziel.

» Vor dem 2. Durchgang erhalten die Gruppen Gele-

genheit, ihre Aufstellung zu tberdenken.
« Auch mit Handicap laufen, z.B. mit Startvorgabe.
« Laufen mit Radfahren, Inline-Skaten kombinieren.

(D Beim Start zur Rund-
bahnstaffel stehen 2 S!
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1.3 Hiirdenlauf

Das Hirdenlaufen kann ein Lauftraining besonders attraktiv machen. Das
Ziel ist eine individuelle Verbesserung des beidseitigen Hirdenlaufens.

Wir versuchen, einige
Hiirden rhythmisch
rechts und links zu
Uberlaufen.

Hindernisse Uberlaufen: Gruppenweise je eine Hin-

dernisschlange mit verschiedenen Hindernissen in un-

terschiedlichen Abstanden aufstellen. In einer Reihe

durchlauft eine Gruppe die verschiedenen Hindernis-

schlangen, indem der vorderste S vorzeigt und nachher

hinten anschliesst. Uberquerungsvarianten:

* Nur auf den Fussballen laufen.

« Die Hindernisse im Storchenschritt Giberqueren.

* Die Hindernisse synchron tberlaufen, indem nur die
Nachziehbeine Uber die Hurde gefiihrt werden.

* Die bereit gestellten Hindernisse kénnen auch fir
Hindernisbrennball verwendet werden.

© Weitere Ideen zum Hiirdenlau-
fen: Vgl. Bro 4/5,S. 10 f.

€)

Hurden Uberlaufen: Hirden in verschiedenen Ab-

standen rechts und links Uberlaufen.

* Regelméssige (immer 3er-) und unregelmassige
(2er-, 3er-, 4er-, 3er-, 2er-) Schrittrhythmen.

» Technik: Gruppenweise eigene Hirdenbahnen auf-
stellen und diese Uberlaufen (auf den Fussballen lau-
fen, schnell Boden fassen...)

 Schnelligkeit: Allein oder gegen Herausforderer,
z.B. Parallelrennen, Aufholjagd...

* Hirdenbahnen wechseln.

» Zusatzaufgaben und Wettkampfformen von S be-
stimmen lassen.

©) Mit Partnerkontrollen arbeiten!

Zeit-Differenz: Auf einer gegebenen Strecke wird die
Sprintzeit gestoppt. Auf der gleich langen Strecke stel-
len S 3-6 Hiirden auf (Abstande frei). Das Uberlaufen
der Hiirden wird gelibt und die Zeit gestoppt.

» Wer erzielt Uber 4 Hirden im 3er-Rhythmus rechts
und links die Kkleinste Zeitdifferenz?

» Wer kann eine bestimmte Strecke mit 4 Hiirden mit
frei gewdhlten Abstdnden mehrmals mit mdglichst
kleiner Zeitdifferenz laufen? Als Erschwerung: bei
jeder Hirde das Bein wechseln.

 Die S weitere Vergleichswettkdmpfe finden lassen.

&)

Hurden-Test: 6 Hirden im Abstand von 3-3,5 m

(Hurdenhohe ca. hufthoch) werden rechts und links im

ler-Rhythmus Uberlaufen. Hurdenabstdnde und -héhe

den Fahigkeiten anpassen!

« Evtl. gleiche Ubung mit Vorschwungbein oder mit
Zeitmessung durchfihren. Ziel: individuelle Verbes-
serung.

P -Kriterien: Hiir-
den flach iiberlaufen
(Oberkorpervorlage);
Nachziehbein hoch
mit ausgedrehtem
Fuss nach vorne fih-
ren; Schwungbein-
knie horizontal he-
ben.

=R
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1.4 Lange laufen - langer laufen - Dauerlaufen

Die Jugendlichen sollen mit Ideen, Beispielen und konkreten Anregungen
zu einem vielseitigen und selbstdndigen Ausdauertraining allein, zu zweit

oder in Gruppen angeleitet werden.

Wir lernen verschie-
dene Formen des Aus-
dauertrainings kennen.

Blitzball: Team A versucht, einen Rugby-Ball auf eine
dicke Matte zu legen, die auf der Basketball-Freiwurf-
linie liegt. Der Ball darf so lange getragen werden, bis
jemand aus Team B den Balltragenden am Riicken be-
rihrt. Der Balltrdger muss sofort stoppen und darf nur
nach hinten passen. Statt einer dicken Matte kann
auch eine Zone als Ziel gewahlt werden.
» Andere Laufspiele wie Fussball, Basketball, Ho-
ckey, Ultimate eignen sich als Ausdauertraining, so-
fern die Spielregeln entsprechend gestaltet werden.

(» Spielunterbriiche fiir Pulskon-

— trollen niitzen.
J&
© Weitere Laufspiele:

Vgl. Bro 4/4, 4/5

Laufer-Circuit: Ein 4er-Stationenbetrieb wird so auf-

gestellt und organisiert, dass nach jeder Station 3-6

Runden gelaufen werden (auch Gber Hindernisse).

 2er-Gruppen: A lauft und B fiihrt eine Posteniibung
so lange durch, bis A das Laufpensum absolviert hat.
Aufgabenwechsel und dann Postenwechsel.

» Die S organisieren, eingeschrankt durch wenige
Vorgaben (z.B. Trainieren der Bauchmuskulatur),
den Laufparcours selber.

-S&ﬂ I (D Einen Liufercircuit

mehrmals wiederholen;
—_— zur Erfolgskontrolle ein
Auswertungsblatt ein-

N\ Q setzen.
" \U

Biathlon: Laufen in Kombination mit Treffen als

Gruppenwettkampf: Die Gruppenmitglieder versuchen

in einer vorgegebenen Zeit, z.B. 10-15 Minuten, mdg-

lichst viele Punkte fur ihr Team zu sammeln. 1 Punkt
erhalt man, wenn die vorgegebene Strecke gelaufen,
ein Gegenstand getroffen wurde oder bei einem Fehl-
wurf eine Zusatz-Laufstrecke absolviert wurde. Die

Gruppenmitglieder starten mit moglichst kurzem Ab-

stand hintereinander.

» Handicaps: Hindernisse einbauen, verschiedene
Gangarten vorgeben, verschiedene Wurfarten ver-
langen, Treffer mit der schwécheren Hand ergeben
Zusatzpunkte, verschiedene Ziele..., 2 S werden an
den Beinen zusammengebunden (3-Beinlauf) usw.

Duathlon- und Triathlon-Formen: Die S erfinden

oder erganzen Duathlon- und Triathlonformen:

» 2 oder 3 Fortbewegungsarten kombinieren.

» Kombinationen mit Inline-Skates, Fahrradern

» Mit anderen Sportarten kombinieren (Schwimmen,
Ski-Langlauf, Roll-Skilauf usw.)

« Allein, zu zweit und in Gruppen

* In mehreren Tages- oder Wochen-Etappen

© Biathlonformen von
-0 den Teilnehmenden

lassen.

8 .
’Z‘h}?j\z % — 7 selbst zusammenstellen

©) 24-Std-Triathlon, allein oder in
Gruppen: Vgl. Bro 4/4, S. 35;
Gruppen-Triathlon: Vgl. Bro 6/5,
S. 18

Lauftest «Laufe dein Alter»: Die Teilnehmenden
mussen die Anzahl ihrer Altersjahre in Minuten laufen
kdnnen.

@-Kriterien: Die Altersminuten
miissen ohne Ubergang ins Mar-
schieren und ohne Unterbruch
gelaufen werden.
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2 Springen

2.1 Aufbau des Springens

Von Grund- liber Horizontal- zu Vertikalspriingen

Bei der Sprungschulung ist darauf zu achten, dass die Spriinge kontinuierlich
von den Grundspriingen uber die Horizontalspriinge zu den Vertikalspriingen
bis zu den disziplinenspezifischen Spriingen entwickelt werden.

Spezielles Sprungkrafttraining mit Gewichten ist auf der Sekundarstufe Il
nicht angezeigt. Eine genigend hohe Anzahl Wiederholungen einer tech-
nisch korrekt ausgefthrten Form genlgt. Barfuss springen auf geeigneten
Unterlagen starkt die Bein- und Fussmuskulatur und erlaubt eine bewusste
Differenzierung beim Absprung.

Qualitat vor Quantitat

Grosses Gewicht ist auf die Elemente des Schwunges, des Rhythmus, der
Kdrperhaltung und im Speziellen auf die Kopfhaltung zu legen. Im Vorder-
grund steht die korrekte technische Form und weniger die Leistung im Sinne
einer moglichst grossen Weite oder Hohe. Bei jungen Frauen kann eine Leis-
tungsstagnation oder gar Leistungsverschlechterung gegeniber dem vorpu-
bertdren Alter auftreten. Diesem Umstand ist Rechnung zu tragen. Sprung-
disziplinen wie Stabhochsprung kénnen auch fur junge Frauen eine neue
Herausforderung darstellen.

Gestaltung des Unterrichts
Auf dieser Altersstufe sind die Leistungsunterschiede sehr gross. Deshalb
sind individualisierende und differenzierende Lernangebote zwingend nétig.

Der Werkstattunterricht ist in diesem Fall eine geeignete Methode. Die fol-
genden Praxisbeispiele zum Thema «Springen» werden deshalb exempla-
risch in dieser Lehr-Lern-Form vorgestellt. Die Merkmale des Werkstattun-
terrichts sind:

« Individualisiertes Lernangebot: Die Teilnehmenden kdnnen ihren Voraus-
setzungen angepasst lernen, Gben und trainieren.

* Mediengestutzt: Informationen zu Bewegungsabldufen, wichtigen Tech-
details... stehen den Lernenden, je nach Voraussetzungen, in verschiede-
nen Arten zur Verfigung (Video, Reihenbild, Literatur usw.).

« Selbstandig: Die Jugendlichen wahlen Inhalt, Lernziel und Lernkontrolle
weitgehend selbstandig.

* Aufgabenorientiert: Der Prozess ist ebenso wichtig wie das Produkt.

* Partnerschaftlicher Lehr-Lern-Dialog: Lehrperson als Lernberater und
Coach.

& Sprungschulung:
Vgl. Bro4/5, S. 15 ff.

(9 Mogliche Sinnrichtungen
in diesem Broschiirenbereich:
Vgl. Bro4/1,8S.3

©® Lern-Lehr-Wege:
Vgl. Bro 1/6, S. 19 f.




2 Springen 9

2.2 Hochsprung
Elemente des Fosbury-
Flops im Werkstattun-

Pro Lektion sollen die Schiiler und Schilerinnen je eine Ubung aus den Sta- : 22
terricht liben.

tionen 1-4 auswahlen und selbstandig trainieren. Die Ubungen sind pro-
gressiv aufgebaut. Ahnliche Formen sind auch im Weitsprung méglich.

o
RN
.
g

Kernpunkte des Fosbury-Flops sind:

* Beschleunigung des Anlaufes N A //

* Aufrechte Kdrperhaltung beim Absprung /?‘ N

* Energischer Absprung in die Hoéhe cf/ A
* Einsatz der Arme und des Schwungbeins &<(\ f:\/

» Bogenspannung bei der Lattentiberquerung
* Ruckfiihrung der Beine bei der Landung

\

Station 1: Schwung
e Im Laufen werden durch besondere Wahl des Lauf-

weges Riesenworter in zusammenhangender Schrift
auf den Boden geschrieben. In den Wortschlaufen
wird beschleunigt.
» Kurvenldufe mit unterschiedlichen Radien laufen:
Links- und Rechtskurven; auch als Steigerungsléufe.
* Am Ende des Kurvenlaufes abspringen und nach ei- ¥

ner halben Drehung um die Langsachse kontrolliert
landen. Absprung und Landung mit Kreide oder
Fahrradpneus markieren. Evtl. gegen einen Lernpart-
ner anlaufen und vor ihm landen (Partner hilt die
Hinde iiber Kopfhohe bereit).

Station 2: Absprung N
» Mit dem Kopf ein Band beriihren, das hochgehalten

wird oder irgendwie befestigt ist. Auch aus leichtem
Bogenlauf. Partner beobachtet Teilkriterien.

 Vertikale Spriinge mit wenig Schwung in technisch
korrekter Absprunghaltung ausfiihren: aufrechte
Haltung; Schwungbeinknie hoch; Armeinsatz.

 Scherenspriinge mit oder ohne Latte auf dicke Mat- /
te. Anlauf gerade oder von links und rechts auf einer .~
Kurvenbahn.

© Die Fosbury-Flop-Technik
verbessern: Vgl. Bro 4/5, S. 18

v

©) Lernpartnerschaften: A gibt
ein Beobachtungskriterium vor
und B versucht, dieses zu erfiillen.
Rollenwechsel.

2 )\Q

Station 3: Lattenliberquerung und Landung ©) Die Position der Latteniiber-
* Fosbury-Flop aus Stand auf Matte. Je nach Kénnen guerung mit einem Modell nach-

mit oder ohne Latte (K6rpergrosse beachten). ﬁﬁ formen oder Position zeichnen.
» Absprung mit einer Sprunghilfe (z.B. Reutherbrett, L

Kastenelement); dadurch wird die Flugphase verlan-

ey ) gp /“ﬂv

» Absprung und Latteniiberquerung aus 3/5/7 Schrit-
ten Anlauf.

/’\\

Station 4: Sprungkrafttraining ©) Die konditio-
Als Abwechslung zum Techniktraining stehen ver- [ L T T 1] 7[ } ; nellen Fihigkei-
schiedene Geréte (z.B. Ubungshiirden) und Anlagen ten als Voraus-
(z.B. Mattenbahn, Rasen, Finnenbahn...) zur Verfi- setzung fiir das
gung. Die Jugendlichen bestimmen die Auswahl, die W\@W mwfﬂm Optimieren von
Zielsetzung und die Intensitét selber. Fertigkeiten for-

dern.
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2.3 Stabhochsprung

Wir lernen einige
Grundlagen des Stab-

Diese Ubungen kénnen sowohl als Aufbau- oder als Trainingsformen ange- hochsprungs kennen.

wendet werden. Die Hilfe und Unterstltzung des Partners ist von entschei-
dender Bedeutung. Die Teilnehmenden missen vor der Anwendung ent-
sprechend informiert und instruiert werden.

Station 1: Absprungposition

Mit Unterstiitzung eines Partners die Absprungposition
einnehmen. Dabei den Stab gegen einen Gegenstand )
(Wand, Einstichkasten 0.A.) fixieren. Aus der Bogen- w

spannung wieder kontrolliert riickwérts zur Ausgangs- .
stellung laufen. %

(@ Stabhaltung (fiir S mit Sprung-
bein links): Das Stab-Ende mit
der rechten Hand Uber dem Kopf
von unten her halten; mit der lin-
ken Hand ca. 50 cm weiter vorne.

« Ohne Anlauf.
* Mit 3-5 Schritten Anlauf. QZ/{ l

€ Vorsicht vor dem «Zuriick-
federn» des Stabes.

Station 2: Stabeinstich e (D Kein aktives Abspringen, son-
Mit drei Anlaufschritten und durch einen Partner an N Vi / dern sich am Stab hochziehen las-
den Schulterblattern gestiitzt den Stab nach vorne brin- / >

gen und das vordere Stab-Ende in den Einstichkasten

stecken. Das Absprungbein strecken, sich in eine ge-
streckte Korperhaltung hochziehen lassen und leicht
vom Boden abheben. Der Partner fixiert den Korper,
blockiert ihn einen Moment und fiihrt ihn sanft wieder
zuriick auf den Boden.

Station 3: Absprung

Nach einigen Schritten Anlauf den Stab einstecken,

das gefasste Stabende nahe am Korper senkrecht (iber

den Kopf filhren und auf einer Absprungmarke ab-

springen. Das Absprungbein lange nachziehen und an-

schliessend mit dem Korper nach vorne schnellen. Auf

einer dicken Matte (evtl. erhéht) auf den Beinen oder

auf dem Gesadss landen.

+ Anlauf und Ubergang vom Stab-Tragen zum Stab-
Einstecken.

» Nach dem Hochziehen des gebeugten Schwungbei-
nes abspringen, eine halbe Drehung ausfiihren und
auf den Fissen landen (Stab nicht loslassen).

Station 4: Einrollen und Strecken

Nach dem Absprung Sprungbein zur oberen Hand fiih-
ren und eine halbe Drehung ausfiihren. Kontrolliert
auf den Fissen oder auf dem Gesass landen.

+ Uber Gummiband oder Latte.

* Anlaufléange und -tempo steigern.

Zusatzstation: Bewegungsverwandtschaften

An verschiedenen Gerdten konnen bewegungsver-

wandte Formen geiibt werden.

* Reck schulterhoch: Unterschwung mit halber Dre-
hung.

e Tau: Vom Schwedenkasten schwingen, halbe Dre-
hung tiber eine Leine und Niedersprung in die
Weichsprungmatte.

(D Hilfestellung: Bei der
Absprungmarke den Ab-
sprung unterstiitzen oder
beim Einstich den Stab
halten, bzw. am Stab zie-
hen.

& Die Lehrperson oder
ein Lernpartner steht zur
Sicherheit neben dem
Einstichkasten und greift
nach dem Einstich an den
Stab.

© Detailliertere Hinwei-
se zum Stabspringen:
Vgl. Bro 4/5, S. 19 und
Lehrmittel Turnen und
Sport in der Schule, Band
Leichtathletik, S. 80 ff.
(Lit. Bro 4/6, S. 16)
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2.4 Sprung- und Koordinationsschulung

Die Verbesserung der Sprungkraft ist auf vielfdltige Weise moglich, z.B.
beim Spieltraining (Block und Smash beim Volleyball; Sprungwiirfe beim
Handball; Rebound-Ubungen beim Basketball usw.).

Die folgenden Ubungen sind Bestandteil des Leichtathletiktests des SLV fiir
16- bis17-Jahrige. Die Ubungen konnen in ein Sprungtraining eingebaut, re-
gelmassig trainiert und als Lernkontrolle (Test) ausgewertet werden. Zuerst
wird der Akzent auf die korrekte Ausfiihrung (Qualitat) und erst danach auf
die Leistung (Quantitét) gesetzt.

Wir verbessern die
koordinativen und die
konditionellen Fahig-
keiten.

© Von Mehrfachspriingen zum
Dreisprung: Vgl. Bro 4/5, S. 15

Test 1: Rhythmische Sprungfolge einbeinig
Es ist folgende Schritt-Sprung-Kombination auszufiih- _“Z2%@ %pa> @

..

ren: Links-links-rechts-links-links-rechts-links-rechts- oo @ @ S

rechts-links-rechts-rechts-links.

Kriterien:

* Richtige Sprungfolge

 Aktives und greifendes Aufsetzen auf dem flachen
Fuss

 Sprungbein und Hufte durchstrecken

* Aufrechte Kdrperhaltung

» Aktive Armarbeit

©) Eigene Sprungkombinationen
entwickeln, gegenseitig vorzeigen
und nachmachen.

Test 2: Laufspriinge

Nach dem 5. Sprung Landung in einer Sandgrube oder \\/@(\
auf Mattenhugel. N
Kriterien:

» Aktives und greifendes Aufsetzen auf dem flachen
Fuss

Sprungbein und Hifte durchstrecken

Aufrechte Korperhaltung

Schwungbein in waagrechter Haltung

Aktive Armarbeit

f\r\/\)

©) Evtl. als Vorbereitung auf den
Dreisprung

Test 3: Hurdenspriinge

Es sind Hiirdenspriinge im 4-Schritt-Rhythmus Ober 4
Hirden auszufuhren. Absprung und Landung erfolgen

auf demselben Bein. Je ein Durchgang mit dem linken
und rechten Bein.

Kriterien:

» Rhythmus zwischen den Hiirden

 Aktives Aufsetzen des flachen Fusses

Aufrechte Korperhaltung

Schwungbein in waagrechter Haltung

Aktive Armarbeit

a 1 3 4

1z 3 o4

(D) Hiirdenhohe/-distanz:
Frauen: 76 cm/ 7 m
Minner: 84 cm/ 8 m

Test 4: Reckunterschwung mit halber Drehung
Reck auf Kopfhohe, elastisches Band (Zauberschnur)
in ca. 80 cm Entfernung und angepasster Hohe (ca. 20

cm tiefer als Reckhdhe). Y
Kriterien:
<z~

e Unterschwungvarianten auch
an anderen Geraten ausfiihren.

@ Eine oder mehrere
Ubungen dieser Seite

» Halbe Drehung erfolgt vor Seilliberquerung

\ eignen sich als Tests

 Beine nahe der Reckstange hochschwingen

oder Lernkontrollen.
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3.1 Selbstandig trainieren lernen

Das selbstandige Trainieren der individuellen Technik ist fur diese Stufe eine
geeignete Unterrichtsform. Ein gut anleitender und beratender Unterrichtsstil
kann auch die an der Leichtathletik nicht besonders Interessierten herausfor-
dern.

Die folgenden Hinweise geben Anregungen und Hinweise zur Gestaltung ei-
nes Stationentrainings am Beispiel Kugelstossen und/oder Diskuswerfen.

* Individuelle Zielsetzungen festlegen: Was will ich bis wann erreichen?

* Visualisieren der Knotenpunkte (Video, Reihenbilder, Fotos...).

+ Klare und motivierende Aufgabenstellungen an den Stationen (vgl. unten).
» Auswertung durch Beobachtung, Video, Selbsteinschatzung, Tests.

& Werfen (Aufbaureihen zum
Werfen, Stossen und Schleu-
dern: Vgl. Bro 4/5, S. 22 ff.

Ziele Kugelstossen

Diskuswerfen

Den Anlauf optimieren

Die Abwurf- bzw. die Abstoss-Stel-
lung optimieren

Fortgesetztes Angleiten auf einer Li-
nie mit Eindrehen des Fusses.

Standstoss mit aktivem Einleiten
durch Gegenarm und nach vorne

Ganze Drehung mit anschliessendem
Wegsprinten entgegen der Wurfrich-
tung.

Standwurf mit aktivem Einleiten
durch Gegenarm und nach vorne

Hochbringen der Hufte, Kugel hoch
und lang begleitend wegstossen.
Die komplette Bewegung optimieren Kugelstossen mit leichteren Kugeln,
beobachtet durch Partner und/oder
Video-Analyse.

Hochbringen der Hifte.

Den Diskus weit aussen und be-
schleunigend abwerfen, Diskuswerfen
mit leichteren Geréten (Fahrradrei-
fen), beobachtet durch Partner
und/oder Video-Analyse.

Test- und Wettkampfformen - auch einmal anders

» Teamwettkéampfe: Sie erhdhen den Reiz, fordern das Gemeinschaftsdenken
und erleichtern den weniger Begabten das aktive Mitmachen.

» Handicapwettkdmpfe: Sie geben auch den Kkleineren, schwécheren
Schulern eine Chance und relativieren die Leistungen der starkeren.

» Weltrekordversuche: Sie bedeuten Herausforderung und machen auf aus-
serordentliche Leistungen aufmerksam (z.B. zu dritt den Weltrekord im
Speerwerfen brechen).

Sicherheit geht vor

Beim Werfen, Stossen und Schleudern sind immer auch Sicherheitsaspekte
zu bertiicksichtigen. Sicherheit wird gewahrleistet durch entsprechende orga-
nisatorische Massnahmen, z.B. durch genligenden Abstand, gemeinsames
und organisiertes Werfen, gemeinsames Holen der Wurfgegenstande usw.

€ Sicherheitsaspekte:
Vgl. Hinweisspalte auf den
Praxisseiten
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Konditionelle Voraussetzungen schaffen

Um weit werfen, stossen und schleudern zu kénnen, braucht es nebst einer
guten Technik auch (Schnell-)Kraft. Nachfolgend sind zu den verschiedenen
Zielsetzungen entsprechende Ubungen aufgefiihrt, die einerseits als allge-
meines Wurfkrafttraining mit dem Medizinball und andererseits als spezielle

Kraftigung mit der Hantel durchgefihrt werden kdnnen.

Ziele
Beinstreckung

Huftstreckung
Rumpf vorwarts
Schultergdirtel
Arme

Handgelenke

Mit Medizinball oder Wurfball
Explosives Hochstossen aus tiefer Hocke

Stossen rw. aus (tiefer) Hocke

Einwirfe Uber den Kopf aus Kniestand, Sitz
oder Stand

Druckstoss, Einwurf, Einarmwurf

Einarmige Wirfe und Stosse, Liegestiitz-
Varianten, Klimmzuge, Klettern allgemein

Mit Wurfstaben, Wurfkugeln und anderen
Wurfgegenstinden wie Steinen usw.

Mit Hantel oder Gewichten

Tiefe (langsame) oder halbe (schnelle)
Kniebeugen (Kniewinkel nicht unter 90°%)

Umsetzen, Reissen

Rumpfbeugen vw. mit Gewicht
(Beine nicht fixiert)

Bankdrlcken, Rollbank («Power-board»
® Val. Bro 3/5, S. 16), Pull-over, anreissen

Bankdriicken, Nackenstossen, Zuggerate,
Rollbank («Power-board»), Pull-over

Kleine Gewichte an einer Schnur aufrollen
(Hantel, gefullte Pet-Flaschen usw.)

Ganzheitlich trainieren

Die wirksamsten Kraftlibungen sind diejenigen, die mdéglichst die gesamte,
flr die Technik entscheidende «Muskelschlinge» beanspruchen. Das heisst,
dass keine einzelnen Muskeln auftrainiert, sondern alle an der Bewegung be-
teiligten Muskelgruppen gekréftigt werden sollen. Die Kraftiibungen sollen
deshalb so techniknah wie mdglich durchgefihrt werden.

Auch beim Krafttraining stehen die individuellen Fortschritte im Zentrum.
Wenn es gelingt, das Krafttraining auch als prophylaktische Massnahme
(Haltung, Gesundheit) zu vermitteln, dann ist die Motivation der Schilerin-
nen und Schiler grosser.

«Dauer-Wettbewerbe» wie z.B. Bankdriicken mit dem Ziel, das eigene
Korpergewicht zu stemmen (oder fir Schiilerinnen die Halfte) sind Heraus-
forderung genug, um wahrend einer gewissen Zeit ein regelmassiges selb-
standiges Training zu initiieren.

Sicherheit durch gute Organisation und Instruktion

Vor allem das Hanteltraining muss technisch korrekt eingefiihrt und aufge-
baut werden, bevor mit grosseren Gewichten gearbeitet werden darf. Beim
Krafttraining mit dem eigenen Kdérpergewicht bestehen bei korrekter Aus-
flhrung praktisch keine Risiken. Die Effizienz ist bei entsprechenden Ubun-
gen ebenso gross und hat fir ein Fitness- und Freitzeittraining grossere Be-
deutung.

© Ganzheitlich:
Vgl. Bro 1/6, S. 22

@ Individuelle Ziele setzen
und nach einer bestimmten
Zeit eine Lernkontrolle durch-
fiihren.

© Kriftigen:
Vgl. Bro 2/6, S. 8
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3.2 O'Brien- und Drehstoss-Technik

In der Regel stossen Jugendliche, welche nicht haufig tben, mit der «Wech-

Wir lernen anspruchs-
volle Kugelstoss-
Techniken kennen.

selschritt-Technik» ebenso weit wie mit der O'Brien-Technik.

Die folgenden Stosstechniken (O'Brien und Drehstoss) sind koordinativ an-
spruchsvoll. Das bewusste Lernen von Bewegungen, das gegenseitige Be-
obachten, Beurteilen und Beraten sowie die Schulung der Beidseitigkeit
(Vergleiche zwischen links und rechts) sind sehr interessante Lernfelder. Zu
Beginn wird das Uben mit Medizinballen empfohlen.

Kreis-Stossen: Je zwei S haben einen Medizinball und
stehen sich in einer angemessenen Distanz gegeniber.
Alle stossen mit vorgegebenen Techniken auf das Ziel
in der Mitte (Leine, aufgehdngte Gegenstdnde usw.).
Dazwischen teils selbsténdig, teils vorgegebene Deh-
nungs- und Lockerungsiibungen ausfiihren.

» Mit freier Technik.

 Nur links, nur rechts, beidhandig.

Mit Drehschritt-Technik li und re: Tam-ta-tam.

Mit derselben Technik wie das Gegenliber.
Wettbewerb: Welches Team hat zuerst 10 Treffer?

_-0O-_ (@ Im Idealfall auf Rasen.

’ © - O © Stoss iiber eine Leine oder im
,’ \ // . Kireis: Kreisdurchmesser 6-10 m,
P O g v jenach Voraussetzungen der Teil-
O @‘ 'e) nehmenden; Kreide oder Band
(\ / AN < auslegen. In der Mitte liegt ein
N \ . Reifeno.A.
o 0

N

~ O_,

e

Kugelstoss-Techniken: Die S stossen so, wie sie die
O'Brien-Technik vom Verein oder vom Fernsehen her
kennen. Danach werden Teilelemente geschult.

» Angleiten: Ausgangsstellung rw. zur Stossrichtung.
Leichter Ausfallschritt; Gewicht auf gebeugtem re
Bein; Oberkorper Uber das Standbein re gebeugt.
Ruckwarts fallen lassen und schnelles Unter-den-
Korper-Ziehen des re Beines, re Fuss leicht nach li
eindrehen, li Bein aktiv nach hinten strecken und mit
li Fuss, leicht nach li versetzt, raschmdglichst
Bodenkontakt suchen.

* Fortgesetztes Angleiten auf einer Linie (Kontrolle
des Eindrehens des Fusses um ca. 45°).

e Angleiten mit Partnerkontrolle (Zurlickbleiben mit
dem Oberkdrper; Zurlickhalten an der li Hand).

* Standstoss li und re: Nach dem Stoss in der Endposi-
tion im Gleichgewicht stehen bleiben.

* Aus dem Angleiten: Ausgangsstellung wie Anglei-
ten. Nach Angleiten Stossbewegung (analog Stand-
stoss). Die S beobachten und korrigieren einander
gegenseitig.

» Wetthewerbsformen zu zweit, links und rechts.

* Drehstoss-Technik: Die S erhalten ein Reihenbild
der Drehstoss-Technik. Sie versuchen, den Bewe-
gungsablauf umzusetzen (vgl. Diskuswurf).

%ﬂﬁ%% ﬁ{%

WYY

- ~ (//}.

AP AT T

(Z/*‘ ﬁ/\» ;}j@«/
VA

Stoss-Spielformen:

» A und B versuchen, eine vorgegebene Strecke (z.B.
auf einem grossen Rasen, Fusshallplatz...) in mdg-
lichst wenigen Stdssen zuriickzulegen. B stdsst von
dort, wo der Ball von A gelandet ist.

« Kombilauf: A und B stossen auf ein Ziel (Leine,
Glocke 0.A.), wihrend C eine Zusatzschlaufe lauft.
Der Wechsel wird individuell im Team festgelegt.

Y
7
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3.3 Diskuswurf

Aus einer richtig ausgefuhrten Drehung heraus kann eine grosse «Schleu-
der-Energie» erzeugt werden (Diskuswurf, Drehstoss beim Kugelstossen,
Schleuderball, Hammerwurf). Schon mit einfachen Mitteln (z.B. Moped-
Pneus) kann diese faszinierende Technik erlebt und erlernt werden.

Wir lernen, Wurfgegen-
stande aus der Drehung
heraus zu schleudern.

Pneu-Schleudern: A und B stehen sich auf einer den J
beiden angepassten Wurfdistanz gegentiber. Aus

&
Stand, mit halber Drehung, mit ganzer und schliesslich . %
mit 1 1/2 Drehungen wird der Pneu geschleudert. Da-

bei besonders auf eine schone Flugbahn achten (kein 7
«Flattern» des Pneus). N

» Zu zweit mit Auffangen des Pneus.

@ Mit Fahrrad- oder Moped-
Pneus zum Aufwirmen; auch als
Diskus-Ersatz.

(® Im Idealfall auf Rasen.

Diskus-Werfen: Die S schwingen den Diskus mit ge-
strecktem Arm sw. am Kaorper vor und zuriick. Diskus
auf Augenhohe vor dem Korper (ber den Zeigefinger
rollend nach vorne aufwerfen (Diskus rotiert vom S
weg) und zu Boden fallen lassen.
» Gelingt es, ohne dass der Diskus «flattert»?
» Diskus aus gleicher Bewegung auf dem Boden
rollen lassen. Wessen Diskus rollt mdglichst weit?
« Standwurf: Ausgangsstellung sw. zur Wurfrichtung.
Leichter Ausfallschritt mit Gewicht auf dem gebeug-
ten rechten Bein. Der linke Fuss ist leicht nach links
versetzt. Kreisférmiges Anschwingen aus dem ge-
streckten rechten Arm. Der Diskus wird dabei im
Endpunkt des Anschwunges (auf Hohe der linken
Schulter) auf die linke Handflache gelegt (Unter-
stlitzung). Diese Bewegung 2-mal wiederholen und
beim 3. Anschwingen werfen.
» Wurf aus 1/1 Drehung: Ausgangsstellung vw. zur
Waurfrichtung. Schnelles «Vorauslaufen» der Beine
(links-rechts, drehen-links); den Diskus «schleppen»
und abwerfen.
* Steigerung: Wurf aus eineinhalb Drehungen, mit
Ausgangsstellung rw. zur Wurfrichtung. Drehung
auf linker Fussballe, Schritt rechts vw. und drehen.
Links Bodenfassen und Abwurf.

» Auf Ziele (z.B. eingesteckte Malstabe). W

3 Bei allen Ubungsformen genii-
gend grosse Sicherheitsabstinde
einhalten (Aussenkreis)!

Reihenbild Diskuswerfen
23
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BUCHER, W./STADLER, R.:

BUCHER, W.:

van DUIN, E.:
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EDMZ Bern 1996°.
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Broschire 5 auf einen Blick

Einige Sportspiele
_Basketball auswahlen und pflegen, ... Riickschlagspiele
zum Beispiel ...

... Fussball .. Hockey

... Handball ... Volleyball

Sportspiel-tbergreifende
und sportspiel-spezifische
Fertigkeiten und
Verhaltensweisen
entwickeln

Elementare sportspiel-Ubergreifende Fahigkeiten,
Fertigkeiten und Verhaltensweisen erwerben

Die Schiilerinnen und Schiiler entwickeln ihre individuellen spielspezifischen
Fahigkeiten (z.B. Spielverstdndnis), Fertigkeiten (z.B. Werfen und Fangen) und
Verhaltensweisen (z.B. Fairness, Teamfihigkeit) und erleben Spielen als etwas

Spannendes, Attraktives und Befriedigendes.

Schwerpunkte 10.—13. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Allein, zu zweit und in der (kleinen) Gruppe spielen

* In originellen Spielrdumen, mit attraktivem Spielmaterial, in
mehrheitlich offenen Spielsituationen Entdeckungen machen
und grundlegende Spielfahigkeiten erwerben

* Spiellandschaften, Lauf-, Neck-, Sing- und Fangspiele erleben

Vorschule

* In offenen Spielsituationen eigene Formen und Spielregeln ent-
wickeln und anwenden

* Regeln gemeinsam aushandeln, akzeptieren und einhalten

» Gemeinsam bekannte Spielformen erweitern oder variieren

* Vielfaltige materiale, raumliche und zeitliche Spielerfahrungen
sammeln

* Sich in ein Team einordnen und fair mitspielen

1.-4. Schuljahr

* Einfache technische und taktische Elemente sportspiel-ber-
greifend lernen, vielseitig anwenden und gestalten

» Grundlegende Spielregeln entwickeln

* Einige Sportspiele in einer schulgemassen Form spielen

* Sich in ein Team einordnen und fair spielen

4.-6. Schuljahr

* Spielerische Grundhaltung und faires Verhalten pflegen

» Spiele den eigenen Bedurfnissen anpassen und weiterent-
wickeln

» Sportspiel-tbergreifende Fertigkeiten tiben

» Andere Spiele — auch aus fremden Kulturen — spielen

* Umgang mit Gewalt, Aggression, Fairness, Spielregeln, Spiel-
verderber... thematisieren

* 1-2 Sportspiele schwerpunktmadssig austiben

6.-9. Schuljahr

* Einige Team-Sportspiele Uber langere Zeit intensiv pflegen
 Technische und taktische Fahigkeiten anwenden und gestalten
* Im Interesse der gesamten Spielgruppe fair spielen

* Neue und alte Spiele (wieder) entdecken und gestalten

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Spielideen fiir die Freizeit, Spielregeln, Spielmaterial,
Jonglieren, Fairness usw.

3
j
;
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10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Spielen... und die Faszination des Spiels

Der ungewisse Ausgang, die Spielspannung, das Hin und Her zwischen Ge-
lingen und Nichtgelingen, der Vergleich, die vielfaltigsten Emotionen und
Kontakte... sind einige Wesensmerkmale des Spieles und Spielens. Sie
wecken und erhalten die Begeisterung fir alles «Spielerische» vom Klein-
kind- bis ins Seniorenalter.

Das Spielerische als Prinzip und Grundhaltung ist selbstverstandlich nicht
nur dem Sport vorbehalten; es durchdringt verschiedenste Lebensbereiche.
Das Sporttreiben ist jedoch besonders dafiir pradestiniert, Spielhaftes zu erle-
ben, sei es als Mannschaftssport, als Sport mit Partnern oder allein. In jeder
Sportart wird etwas Spielerisches bewusst oder unbewusst individuell ge-
sucht und oft bevorzugt.

Die «Sprache» des Spiels wird weltweit, auch ohne Fremdsprachenkenntnis-
se, verstanden und ermdglicht somit vielfaltigste Kontakte bis zur sozialen
Integration.

Spielsituationen sind durch ihre unendliche Vielfalt ideale und unerzwunge-
ne Lernfelder fur erzieherische Lernziele (z.B. Fairness in allen Bereichen).

Spiel als Mannschaftssport Spiel als Partnersport

Inhalt dieser Broschiire

Die vorliegende Broschiire Spielen befasst sich mit Sportspielen im engeren
Sinne, mit den Mannschafts- und Partnersportspielen und mit dem Spiel al-
lein. Im Didaktikteil ist das der Sportspielpraxis zugrunde liegende Spielver-
stdndnis beschrieben.

Im Praxisteil werden exemplarisch, anhand verschiedener Inhalte, Umset-
zungsmdoglichkeiten im Sportspielunterricht vorgestellt. Exemplarisch bedeu-
tet, dass die préasentierten Spielideen, die prozesshaften Anpassungen, die
Ubungsanlagen, die Vorgehensweisen, die Hilfsmittel, die Testformen usw.
auch auf andere Spielsportarten (Strukturverwandtschaft der Sportarten und
Fantasie der Lehrenden/Lernenden vorausgesetzt) beliebig Ubertragbar sind.

Wiederholungen werden bewusst vermieden, damit in dieser Broschiire trotz
beschrankter Seitenzahl eine grosse Vielfalt an Unterrichtssituationen und
Vorgehensweisen skizziert werden kann.

© Wesensmerkmale des
Spiels: Vgl. Bro 5/1, S. 2

Spiel allein
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1 Spielen

1.1 Gemeinsam, sinnvoll und angepasst spielen

Fir den spielenden Menschen bedeutet das Spiel gelebte Wirklichkeit, ge-
staltete Zeit. Jedes Spiel ist gewissermassen eine Versuchsanordnung, in der
die Spielenden experimentieren, agieren und reagieren.

Im Spiel, im Umgang mit Spielobjekten und in der Auseinandersetzung mit
den Mitspielenden erleben wir uns selber in Momenten der Spannung, der
Enttduschung, der Freude und der Befriedigung. Dieses eigene Erleben fiihrt
zu einzigartigen Erfahrungen. Die Spielspannung, die Prozesse zwischen Ge-
lingen und Nichtgelingen, der offene Spielausgang sowie unterschiedliche
Sinnrichtungen von «kleinen Spielen» und Sportspielen faszinieren viele jun-
ge Erwachsene. Ihre vorhandenen Féahigkeiten und ihre Begeisterung fir ver-
schiedene Spiele ermdglichen eine Auswahl aus einer grossen Vielfalt an In-
halten und Sinnrichtungen.

Das Setzen von Akzenten innerhalb des Angebots an Spielen und Sportspiel- & Spiele planen, durchfiihren
arten und das Finden von passenden Sinnrichtungen geschieht in einer dialo-  und auswerten:

gischen und partnerschaftlichen Auseinandersetzung zwischen der Lehrper-  Vgl. Bro 5/1, S. 13 ff.

son und den Teilnehmenden. Dabei muss die Lehrperson ihre persénlichen

Fahigkeiten, Erwartungen und Lehrplanvorgaben transparent einbringen und

gleichzeitig die Voraussetzungen, die Spiel-Fahigkeiten und Erwartungen

der Jugendlichen gebiihrend berticksichtigen.

Voraussetzungen,
Fahigkeiten und
Erwartungen der

= Fahigkeiten, Erwartun-
gen und Auftrag der

. Lehrperson
Spielenden
Eine ausgewogene Spielerziehung versucht, das Sportartenspektrum zu er-
weitern und Spielsituationen vielféltig zu arrangieren. Als tberlagernde Ziele
pragen drei Ausrichtungen den Sportspielunterricht:
» Entwickeln einer umfassenden, ganzheitlichen Spielfahigkeit, & Spiele lernen und lehren —
* Aneignen von fairen Verhaltensweisen, auf einen Blick:

» Wecken und Pflegen einer spielerischen Grundhaltung mit Betonung des  Vgl. Bro 5/1, S. 12
Spielens um des Spielens willen.




1 Spielen

1.2 Spielfahigkeit entwickeln

Spielelemente - Spielverstandnis

Duch ein systematisches, transparentes und sich situativ ergeben-
des Bearbeiten der Spielelemente entwickelt sich das Spielver-
stdndnis. Die Spielelemente komplexer Sportspielstrukturen sind:

« Spielgruppe (Verhaltensweisen, Homogenitat, Heterogenitat)
* Spielhandlung (Spielidee)

* Regeln (Regelanpassung)

* Spannung (offener Ausgang, Gelingen-Nichtgelingen)

» Zusammenspiel (Fahigkeiten, Fertigkeiten)

» Spielende (Einzelspieler / Einzelspielerin / Mannschaft)

» Umfeld (Spielanlage, Spielmaterial)

Je grosser das Verstdndnis und das Erkennen des Spiels als Netzwerk von
miteinander verknipften Elementen wird, desto fahiger werden die Spielen-
den, Spielprozesse selbstandig so zu regulieren und zu steuern, dass Spiel-
spannung entsteht und erhalten bleibt.

Um die Komplexitét von Spielstrukturen zu entwirren und Sportspiele zu er-
werben, anzuwenden oder zu gestalten, eignet sich folgende handlungsorien-
tierte Lehr-Lern-Weise: allein, zu zweit, in der Gruppe. Innerhalb dieser drei
Sozialformen kénnen wiederum drei Akzente gesetzt werden: miteinander,
nebeneinander, gegeneinander.

Bei jungen Erwachsenen mit Spielerfahrung kann der Einstieg irgendwo er-
folgen, zum Beispiel vom ganzheitlichen Spielgeschehen zum Analysieren
und Uben von Teilaspekten und wieder zuriick zum komplexen Spielgesche-
hen oder vom einfachen Einzelelement zur komplexen Spielhandlung.

allein zu zweit

N\

3

- 4

N2

Mit einem Spielobjekt;
mit einem Spielobjekt auf ein Ziel

Mit einem Spielobjekt;
mit einem Spielobjekt auf ein Ziel

e fiir mich allein
* neben anderen
* gegen andere

e miteinander
e nebeneinander
* gegeneinander

© Spielfihigkeit; Spielver-
stdndnis: Vgl. Bro 5/1, S. 6

in der Gruppe

Mit einem Spielobjekt;
mit einem Spielobjekt auf ein Ziel
* miteinander

» nebeneinander
 gegeneinander
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1.3 Spiele analysieren und verbessern

Die Spielanalyse ergibt Informationen tber den Spielverlauf. Sie setzt sich

zusammen aus Eindriicken von Beobachtenden (Aussensicht) und aus Erleb-

nissen, Empfindungen und Erfahrungen der aktiv Spielenden (Innensicht).

Daraus resultieren Erkenntnisse und Ideen, wie das Spiel besser oder anders

gespielt werden kann:

« Spielregulierende Massnahmen und Anpassungen werden in einer folgen-
den Spielphase umgesetzt und getestet.

» Strukturiertes Vorgehen reduziert die Komplexitét des Spiels. Elementare
Spielbewegungen (Techniken) oder Spielhandlungen (Taktiken) werden
isoliert gelernt und gelibt und anschliessend im Spiel integriert.

Beide Vorgehensweisen sind ergebnisorientiert mit dem Ziel, das Spiel oder
Spielelemente zu verbessern. Ob spielregulierend oder strukturiert vorgegan-
gen wird, hangt von den verschiedenen Spielelementen ab. Die eine oder an-
dere Vorgehensweise ergibt sich oft situativ und wird partnerschaftlich be-
stimmt. Das mdgliche «Zusammenspiel» der sich gegenseitig beeinflussen-
den Aspekte im Verlauf eines Spielgestaltungsprozesses zeigt die folgende
Ubersicht.

Gemeinsame Auswahl r—> ergebnisorientiert
von erfolgversprechen- T
den Ideen
Spiel
¥ erproben
. : realisieren
spielregulierend |
Spielanalyse l
Sammlung von Ideen Aussensicht Innensicht

zur Spielregulierung .
(Anpassungen an be- ~v/

stehende Verhaltnisse)

Individualisieren und Differenzieren

Bei allen Aufgabenstellungen, sei es beim Erwerben, Anwenden oder Gestal-
ten, ist die Aufgabe so zu stellen, dass alle Beteiligten ihren Fahigkeiten ent-
sprechend gefordert werden. Durch die Auflosung des Klassenverbandes
wéhrend gewisser Unterrichtsphasen zu Gunsten einer angepassten Forde-
rung von Gruppen, Kleingruppen oder auch von Einzelnen, kann den indivi-
duellen Bedurfnissen entsprochen werden.

Spielverstandnis r—b

& Spiele auswerten:
Vgl. Bro 5/1, S. 15;
«G-A-G-Methode»:
Vgl. Bro 5/1, S. 13

Gemeinsame Auswahl
und Verbesserung von
isolierten
Spielelementen

f

strukturiert

Sammlung von Ideen
zur Verbesserung von
Techniken/Taktiken

(Lernen und tiben von
Einzelelementen)
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2 Traditionelle Sportspiele

2.1 Basketball: Blocken und Angreifen

Die Schiilerinnen und Schiiler erkennen und begreifen das Blocken als eine
wirkungsvolle Moglichkeit im Angriff und lernen, dieses Taktikelement im
Spiel anzuwenden. @ Wenn moglich auch im Freien.

Durch geeignete Block-
stellungen gute Korb-
wurfgelegenheiten
herausspielen.

Das Blocken: Beim Blocken stellt sich ein Angreifer
ohne Ball neben den Verteidiger des ballfuhrenden
Angreifers, um die Bewegungsfreiheit des Verteidigers
einzuschranken. Der ballbesitzende Angreifer l&sst den
Verteidiger am Partner auflaufen und bricht durch.
Blockstellung: Der blockstellende S nimmt eine brei-
te, stabile Stellung ein (die Fusse weiter als schulter-
breit voneinander). Die Arme werden vorne gekreuzt.
So versperrt der blockstellende S dem Verteidiger eine
magliche Laufrichtung.

©) Das Begreifen eines komple-
xen Ablaufs ist Voraussetzung fiir
ein erfolgreiches Lernen.

Blocken lernen:

 Passen und Laufen im Viereck: Die S stellen sich in
Kleingruppen im Viereck auf: Pass nach rechts, Lauf
nach links. Aus dieser Grundstellung ergeben sich
verschiedene Mdglichkeiten von Pass- und Laufrich-
tungen, welche entsprechend erschwert werden (mit
zwei Béllen, im Dreieck, mit Tauschungen).

 Blockstellung gegen Verteidiger-Ersatz: Zweier-
gruppen. A bietet sich vor dem Reifen an. B spielt
zu A und stellt neben dem Reifen einen Block. Nach
einer Tauschung auf die blockfreie Seite bricht A am
Block vorbei durch. A und B wechseln die Position
und laufen einen anderen Reifen an. Mit oder ohne
Durchbruch zum Korb.

* Blockstellung gegen einen Verteidiger: Dreiergrup-
pen. Der anfanglich passive Verteidiger wird zuneh-
mend aktiver. A muss sich jetzt vor dem Ballerhalt
durch eine Tduschung vom Verteidiger 16sen und
sich freistellen. Nach erfolgtem Durchbruch wird B
(Zuspieler und Blocksteller) zum Verteidiger, dieser
zu A (Angreifer) und A geht auf die Position von B
USW.

* Blockstellung gegen zwei Verteidiger: A und B er-
halten je einen Verteidiger. Nun muss sich auch B
zuerst mit einer Zuspieltduschung (1) den Passweg
offnen. Nach erfolgtem Durchbruch tauschen die
Angreifer mit den Verteidigern die Positionen.

©) Einstimmende Ubungsformen
erhohen die Konzentrationsfihig-
keit.

(@ Das Timing ist entscheidend;
zuerst in Zeitlupe tiben!

©) Die Aktionseinschrinkungen

Blocken Uiben:

» Spiel 2:2: A und B greifen dribbelnd und passend
aus der Hallenmitte gegen zwei Verteidiger an. Je
nachdem, wohin der letzte Pass erfolgt, wird der
Block entsprechend gestellt. Nach dem abgeschlos-
senen Spielzug werden A und B zu Verteidigern flr
die ndchsten beiden Angreifer.

 Spiel 2:1 auf einen Korb: Das Blocken wird situativ
angewendet. Bei Korberfolg oder Ballverlust erfolgt
ein fliegender Rollenwechsel (Angreifende werden
Verteidigende).

e der Verteidigenden ermoglichen
A ein erfolgreiches Uben des An-
A ariffs.
v\\.\@
5% »a
T Wer kann das Blocken im
A Spiel anwenden?
—,
L
(?w\ @
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2.2 Basketball: Spielvarianten

Wir wollen technische und taktische Elemente ausprobieren, ins Spiel ein-
bauen und einiben. Damit die notwendigen, individuellen Ballkontakte
mdglich werden und alle gleichzeitig spielen kdnnen, verandern wir die

Spielregeln.

Spielregeln anpassen,
damit - auch in kleinen
Hallen - viele gleichzei-
tig spielen kénnen.

Uberzahl-Spielformen: Auswechselspieler erhalten

spielbezogene, integrierende Aufgaben:

* Neutrale Verteilerpositionen: Auf dem Spielfeld ist
die Spielerzahl ausgeglichen. Mehrere Spielende ste-
hen ausserhalb des Spielfeldes und dienen beiden
Teams als zusétzliche, neutrale Anspielstationen.
Diese dirfen sich mit dem Ball nicht bewegen und
das Spielfeld nicht betreten. Sie spielen den Ball an
das zuspielende Team ins Spiel zuriick.

» Teameigene Verteilerpositionen: Jedes Team hat
seine eigenen zusétzlichen Mitspielenden, deren Be-
wegungsfreiheit eingeschrankt wird (verschiedene
Zonen bestimmen). Gegenseitige Behinderungen sind
nicht erlaubt.

 Auf einen oder zwei Korbe: 3:3+3 / 4:4+3 / 5:5+3

3:342 4:4+3
- i - - B—

. t

04 o, o T

b B
=
o]

£

-~ g

©) Das Spielgeschehen beobach-
ten und sich anpassen.

©) Feld- und «Uberzahl»-Spieler
stimmen sich aufeinander ab und
gewohnen sich aneinander.

Mehrere Teams gleichzeitig: Die einzelnen Spiel-
Teams bleiben unverdndert. Sie kdnnen sich aufeinan-
der «einspielen» und missen als Team ihren Einsatz
koordinieren.

* Abldsespiel mit 3 Teams: Team A verteidigt den ei-
nen, B den anderen Korb. C greift A an. Verliert C
den Ball oder erzielt einen Korb, greift A das Team
B an usw. Ein Team erwartet immer den néchsten
Angriff und organisiert die Verteidigung, bis das
Spiel am anderen Korb abgeschlossen ist.

+ Stafetten-Basketball mit 4 Teams: Team D greift
Korb 2 an, C verteidigt. Verliert D den Ball oder er-
zielt einen Korb, begeben sie sich in den Warteraum
bei Korb 2 und Team B startet (mit eigenem Ball)
einen Angriff auf Korb 1. Team C stellt blitzschnell
um und verteidigt Korb 1. Verliert B den Ball, wech-
selt A ein. Jedes Team verteidigt 3-mal (6-mal, 9-
mal).

» Wellenspiel mit 5 Teams: Team E verteidigt, A
greift an. Die Teams B, C und D befinden sich in
«Warterdumen» und sind mit bestimmten Aufgaben
beschaftigt (Korbwirfe, Zuspielformen, Sprung-
kraft, koordinative Aufgaben...). Nach Ballverlust
(Korbwurf) von A rickt die «Welle» nach und A
verteidigt gegen B usw.

©) Sportspiel-iibergreifend; diese
Ideen lassen sich auch auf andere
Sportspiele iibertragen.

Streetball: Acht 3er-Teams spielen an 4 Kérben.

» Kommt das verteidigende Team in Ballbesitz, muss
der Ball hinter die 3-Punkte-Linie (oder selbstbe-
stimmte Begrenzung) hinausgespielt werden. Vor ei-
nem Korbwurf muss mindestens ein Pass erfolgen.

» Wer ein Foul verursacht, zeigt dies selber an.

@ Fouls selber anzeigen — «Fair-
ness-Test»!
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2.3 Handball: Spielpositionen iiben

Bisher erlernte technische und taktische Fahigkeiten in Handball-Spielfor-
men anwenden und die Spielpositionen des Handballspiels erarbeiten.

Handball als faires Sportspiel pflegen.

Mit Ubersicht und
klaren Positionen
Handball spielen.

Lauf- und Positionsspiel: Vor jedem Tor werden ver-
schiedene Angriffspositionen eingenommen. Jede Po-
sition kann mindestens doppelt besetzt werden. Der
Ball wird in vorbestimmter Reihenfolge zugespielt:

2 Flugel; Aufbauer rechts und links: Einlaufen des
rechten Fligels (1) mit Pass zum Aufbauspieler —
Pass zum zweiten Aufbauspieler (2) — Pass zum I.
Flugel (3) und wieder zurtick (4) usw.

» 2 Flugel, 3 Aufbauer: Der Ball wird von re nach li
durchgespielt, der Flugel li spielt einen Diagonal-
pass zum Flugel re usw.

* 2 Fliigel, 2 Aufbauer, 1 Kreislaufer: Der Kreislaufer
erhalt den Ball jeweils vom Fligel und spielt dem
Aufbauer re (oder entsprechend li) zu usw.

» Mit passiver Verteidigung: 4-6 S verschieben sich
auf Ballhohe am Kreis. Durchspiel der Angreifen-
den, bis sich jemand in einer erfolgversprechenden
Schussposition befindet (Tauschungen!).

4;“/1"\.

©) Kleinere Bille erleichtern das
o UO Greifen mit einer Hand.
;T 11
e

Handball mit «Stdrer»: 2 Gruppen (je 3 S) spielen

sich ihren Ball zwischen Torraum- und Freiwurfkreis

zu. Eine dritte Gruppe (6 S) versucht, sich durch diese

beiden 3er-Gruppen («Stdrer» bzw. «imagindre Geg-

ner») zuzupassen, um moglichst ungehindert vom Tor-

raumkreis auf das Tor oder auf ein Zielobjekt werfen

zu koénnen.

* Rollentausch vorsehen.

* Gleichzeitig spielen 2 angreifende 6er-Gruppen an
zwei Storergruppen vorbei auf das Zielobjekt.

 Die Positionen der angreifenden Mannschaft sind
klar bestimmt: 2 Fliigel, 1 Kreislaufer, 3 Aufbauer.
Jeder Angreifer soll vor dem Abschluss den Ball
mindestens 1-mal gespielt haben. Nach jedem Ab-
schluss wechseln die Positionen.

» Die «Storer» konnen, ohne ihr eigenes Zuspiel zu
vernachlassigen, den Angriff aktiv storen.

© Nebeneinander — gegeneinan-
der spielen.

Spiel in Kleingruppen: 3:2, 3:3, 4:3. Das Aufteilen

des Spielfeldes ergibt mehrere Mini-Felder:

» Auf dem léngsgeteilten Spielfeld versuchen 3 An-
greifer (mit den Positionen Flugel, Aufbauer und
Kreisldufer) gegen zwei Verteidiger auf ihrer Kreis-
seite auf ein Zielobjekt zu schiessen.

» Das quergeteilte Spielfeld wird im Kreisbereich
seitlich durch Markierungen verschmélert (Breite
8-10 m). 3 Aufbauer (oder mit zusatzlichem Kreis-
laufer) spielen gegen 3 Verteidiger.

* Es spielen je 3:3. Als Tor zahlt der von der Schussli-
nie als Aufsetzer gegen die Wand geworfene und
von der Verteidigermannschaft nicht gefangene Ball.

© Tchoukball: Vgl. Bro 5/6,
S. 21 und Bro 5/5, S. 51




2 Traditionelle Sportspiele 9
2.4 Handball: Verteidigen und Angreifen
Spieltaktiken
. " . . . . automatisieren...
Die Organisation und Zuordnung der Spielpositionen tragt viel zum Spiel-
gelingen bei. Vor allem eine wirkungsvolle Verteidigung ist fur das kluge und variieren.
und Uberlegte Spiel eine wichtige Voraussetzung.
Organisation in Angriff und Verteidigung: Je nach — (® Spielende mit Handball-Erfah-
Hallengrosse ist es sinnvoll, die Feldspielerzahl von o 'ung coachen ihre Mannschaft.
6:6 auf 5:5 zu reduzieren. Mannschaftsintern werden /
die Grundpositionen zugeteilt: P
Positionen im Angriff (je nach Gruppengrosse): e~ _ _ o
» 3 S: 3 Aufbauer PY

e 4 S: 2 Aufbauer, 2 Fligel

» 58S: 2-3 Aufbauer, 2 Fliigel, 0-1 Kreislaufer

* 6 S: 2-3 Aufbauer, 2 Fllgel, 1-2 Kreislaufer

Positionen in der Verteidigung:

» Alle Verteidiger spielen nebeneinander zwischen
Torraum- und Freiwurflinie (6:0).

 Ein Verteidiger spielt «vorgestellt» auf den Ballfiih-
renden und versucht Querpdsse abzufangen (5:1).

» Zwei Verteidiger spielen «auf den halben Positionen
vorgestellt». Je einer spielt situationsentsprechend
auf den Ballfiihrenden; beide versuchen, Querpésse
abzufangen (4:2).

Spielnaher Test der Grundpositionen:

* Abldsespiel mit 3 Teams uber das ganze Feld: Nach
dem Abschluss des Teams A startet das verteidigen-
de Team B einen Angriff gegen die bereitstehende
Verteidigung des Teams C, dann C gegen A usw.

» Verhalten beim Gegenangriff: Die Verteidigenden
erwarten das angreifende Team an der Mittellinie.
Im Tor liegt ein Ball bereit (Tempo!).

@ Wie effektiv spielen die S auf
ihren selbstgewihlten Positionen?
Die S beobachten sich gegensei-

tig.

Torhuter-Ersatz: Bis die Spielenden wirkungsvoll
verteidigen kdnnen, sind Spielformen mit veranderter
Torschusssituation sinnvoll.

 Spiele ohne Torhiter: Im Tor wird nach Belieben
(mit Springseilen) eine Matte aufgeh&ngt. Das Tor
wird mit einer Gummileine (Zauberschnur) in Zonen
unterteilt. Auf einem (im Tor stehenden) Kasten lie-
gende Medizinballe mussen getroffen werden. Die
Spielenden bestimmen die Zielobjekte.

 Lebendige Tore: Der «Torhlter» verschiebt sich, ei-
ne Matte als Trefferflache haltend, auf der Torlinie.
Oder: Ein Ball (im Ballnetz, an einem Uber die Tor-
latte gelegten Seil) wird von einer Person bewegt,
die hinter dem Tor steht,.

» «Handicap-Handball»: 7:7 Feldspieler. Der Torraum
wird bis zur Freiwurflinie vergrossert. In jeder Platz-
halfte dirfen sich nur je 5 Spielende aufhalten. Die
Fliigelverteidiger bzw. -angreifer bleiben jeweils in
ihrer Platzhalfte, die 3 Aufbauer spielen sowohl im
Angriff wie in der Verteidigung (verschiedene Posi-
tionsvorgaben ausprobieren).

* FUr sehr gut Spielende «Handicaps» vereinbaren.

(D Die Torhiiterrolle ist sehr an-
spruchsvoll und kann fiir Untrai-
nierte gefihrlich sein. Eine ge-
meinsame Spielanalyse kann zu
gefahrlosen und trotzdem freud-
vollen Spielformen fiir alle Betei-
ligten fiihren.
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2.5 Fussball: Technik und Taktik verfeinern

Technik und Taktik

Die Grundtechnik und das Ballgefiihl werden spielerisch getestet und ver- kombiniert tiben

bessert. In Form von typischen Spielsituationen werden wichtige taktische
Grundsitze im offensiven und defensiven Spiel als Handlungsstrategien ge-
iibt. @ Wenn méglich auch im Freien.

Flachpass-Training: Spiel 3:1. A, B und C spielen A @) Testergebnisse dienen als
sich gegen den verteidigenden D den Ball méglichst \*\.O o° Grundlage fiir die weitere Pla-
schnell, genau und direkt zu. Dies erfordert Spiel- \ A nung.
Ubersicht, Ballgefihl, Spielgenauigkeit, Tackling und b D
das Sich-Anbieten bzw. Freistellen. C ©) Die Spielenden passen die Re-
* Flachpass-«Flippern»: Spiel 3:3. Die Teams versu- geln ihren Voraussetzungen selber
chen, den Ball in direktem Spiel flach unter einem an.
Hindernis hindurch Uber die gegnerische Feldbe- /é 4; and

zwei Ballberiihrungen, 5:5 im Volleyballfeld, im
Badmintonfeld, unter dem tief gespannten Netz hin-
durch, mit 2 Béllen usw.

o
grenzung zu spielen. @! é/
« Auch mit Abspielmdglichkeit (Doppelpass), mit s /// :
O
o

Fuss-Jonglier-Spiele: Kleingruppen jonglieren mit ©) Selber spielregu-

verschiedenartigen Béllen im Kreis. Je nach Schwie- lierende Massnahmen

rigkeitsgrad und Kénnen werden die Bedingungen ver- finden. Riicksicht

andert und abgesprochen. nehmen auf weniger

e Takraw (asiatisches Fuss-Volleyball): Spiel 3:3 im Begabte.
Badmintonfeld. Der Ball (Spezialball im Fachhandel
erhéltlich) wird als Direktabnahme eines Zuwurfs
ins Spiel gebracht. Nach hochstens drei Ballberiih-
rungen muss tber das Netz gespielt werden. Mehr-
fachberiihrungen sind erlaubt. «Profis» spielen ohne
Bodenberiihrungen des Balles. (Vergleiche mit Vol-
leyballregeln anstellen.)

Unter- und Uberzahlspiel: Die Angriffe erfolgen von A (D Eine gute Organisation fiihrt
der Spielfeldmitte gleichzeitig auf die Tore. Je nach c O zu einer hohen Intensitiit.
Koénnen werden individuelle Zusatzaufgaben gestellt, Py ‘\\ j_/,rv-\\
z.B. Fortgeschrittene spielen nur mit dem schwécheren El ‘ A ‘D @ Auch sportspiel-iibergreifend
Fuss. 5 - Q.; 4 spielen! Die gleichen Ubungen
* Mit oder ohne Torhter. Die «Tore» werden verén- o 8 auch im Handball, Basketball und
dert: Schwedenkastendeckel, Langbank, Matte, Hockey durchfiihren. Gut Spielen-
Markierung, ein oder mehrere «Tore» usw. de helfen, beraten, korrigieren.
e Wechsel der Funktion Angriff-Verteidigung, z.B.
nach jedem erfolgten Angriff, bei Erfolg oder Nicht- ~ do
erfolg, nach einer bestimmten Zeit usw. C s of £
» Angriff 2:1: Die Angreifenden (A+B; A ist im Ball- e H\O

A ; 2 y VO 4]
besitz) durfen nicht zu nahe beieinander stehen, da \\\:, A2
C sonst beide abdecken kann. B (ohne Ball) bietet P
sich mit der Mdglichkeit zum Abschluss an.

» Angriff 1:2: Der Angreifer A bricht (nach einer Tau-
schung) mit hohem Tempo durch (Uberraschungsef-
fekt).

» Verteidigung 2:1: A greift an. B verteidigt in Ball-
né&he und greift an, C sichert unmittelbar dahinter ab.

» Verteidigung 1:2: C verteidigt und versucht, B (im
Ballbesitz) so zur Seite abzudrangen (Tackling),
dass B nicht zu A spielen kann.
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2.6 Fussball: Im Kleinfeld spielen

Die Teilnehmenden lernen und erproben taktische Grundsitze fiir das Klein-
feldspiel. Dadurch wird die Spielfdhigkeit verbessert. Das Spiel wird be-
wusst akzentuiert (z.B. Spielrhythmus, Spieltempo, Raumaufteilung usw.).

(@® Wenn immer moglich auch im Freien spielen.

Kleine Mannschaften:
Viele Ballkontakte;
jeder S ist wichtig;
grosse Fortschritte.

Grundaufstellungen erproben: Durch verschiedene

Grundaufstellungen sollen das Spielverstandnis gefor-

dert und verschiedene Spielvarianten kennen gelernt

werden. Beispiele:

» 2 S greifen an, 2 S verteidigen (= Grundform; gute
Raumaufteilung; die Angreifenden werden gut abge-
deckt).

» 1 S verteidigt, 3 S greifen an (= offensive, risikorei-
che Form; wer verteidigt, ist stark gefordert).

3 S verteidigen, 1 S greift an (= defensive Form; ge-
eignet als Konterspiel gegen starke Teams).

» 1-2-1: Vorteile, Nachteile ?

«Spiel- und Verhaltensregeln»:

» Jede Position muss standig besetzt sein.

» Alle Spielenden mussen abwechslungsweise jede
Position spielen.

» Kompaktes Verschieben des ganzen Teams zur Ball-
seite

« Staffelung im Rickraum

 Frihes Angreifen auf dem ganzen Feld (oder erst
hinter der Mittellinie; Vor- bzw. Nachteile?)

* Spielaufbau Uber die Seite

» Unter Bedrangnis in der eigenen Spielfeldhélfte Zu-
spiele in W-Form (keine Querpasse!)

© Gut Spielende bringen ihre Er-
fahrungen ein. Mit taktischen
Grundsitzen anderer Sportspiele
vergleichen.

©) Spielregeln mit den Spielenden
festlegen. Durch Einschrinkungen
und Vorgaben konnen bestimmte
taktische Verhaltensweisen provo-
ziert werden.

Taktik-Varianten: Verschiedene Spielvarianten wer-
den isoliert gelibt, automatisiert und anschliessend im
freien Spiel situativ sinnvoll angewendet.

» Spieltempo erhéhen: Spiel 5:5. Die Ballberiihrungs-
zahl wird eingeschrankt bis zum Direktspiel. Dop-
pelpassspiel zuerst isoliert, dann mit einfachen
Spielformen (iben. Ziel: Dribbling ausschalten sowie
die Wahrnehmungs- und Entscheidungsfahigkeit
fordern. Geeignete Form fiir integriertes Konditions-
training.

e Rdume schliessen: Spiel 5:5. Das Tor zahlt nur,
wenn sich alle Angreifenden in der gegnerischen
Spielfeldhalfte befinden. Ziel: Das ganze Team be-
teiligt sich «kompakt» am Angriff (hohe Intensitit).

» Spiel verlagern: Spiel 5:5. Um in die gegnerische
Spielfeldhalfte zu gelangen, muss der Ball durch ei-
nes der beiden Zusatztore seitlich der Mittellinie ge-
spielt werden. Ziel: Angriff Giber beide Seiten, Spiel-
verlagerung in freie Raume. Als Zusatztore z.B.
Ubungshiirden, Malstibe o.A. verwenden.

» Schnelle Angriffsausldsung: Spiel 5:5. In der eige-
nen Hélfte ist nur das direkte Spiel erlaubt, in der
gegnerischen Halfte ist das Spiel frei. Ziel: Schnel-
les Losen aus der eigenen Spielfeldhélfte und Fore-
checking in der gegnerischen Spielfeldhalfte.
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© Spielformen weiter ent-
wickeln, Varianten erproben; Vor-
und Nachteile abwiigen.

© Spielanalyse: Selbstbeurtei-
lung durch die Spielenden (Ein-
drlcke vergleichen, Videoaufnah-
men kommentieren, Beobach-
tungsaufgaben auswerten usw.).

® Schulhgusmeisterschaft, Spiel-
turnier o0.A.
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2.7 Hockey: Die Spieliibersicht verbessern

Schnelles und kluges Spiel setzt eine gute Spieltbersicht und Technik vo-

Die Spielubersicht
durch Zusatzregeln
erleichtern.

raus. Die Spiellbersicht versuchen wir zu verbessern, indem Zusatzregeln

die Raumaufteilung bestimmen.

Spiel in der ganzen Halle: Spiel 4:2. Mehrere 4er-
Gruppen spielen sich in einer Hallenhélfte ihr Spielob-
jekt zu. Auf Zuruf der Lehrperson lost die angespro-
chene Gruppe einen Angriff gegen das gegentberlie-
gende Tor aus. Ab der Mittellinie versuchen 2 S den
Torabschluss der Angreifenden zu verhindern. Nach
jedem Angriff kehrt die 4er-Gruppe mit ihrem Spielob-
jekt wieder in die andere Hallenhélfte zuriick.

 Die beiden verteidigenden S werden durch 2 An-
greifende ersetzt, wenn sie einen Torerfolg verhin-
dern konnen.

Die verteidigenden S halten die Stocke verkehrt.

4:3 (mit Torhuter)

Die Angriffe erfolgen auf zwei Tore.

Der Torschuss muss als Direktabnahme erfolgen.

(® Diese Hockeyspielformen kon-
nen sportspiel-iibergreifend ange-
wendet werden (Fussball, Basket-
ball, Handball).

Zonenspiele: Verschiedene Spielfeldzeichnungen eig-

nen sich dazu, das Hockeyspielfeld in verschiedene

Zonen aufzuteilen. Die folgenden Zonenspiele verbes-

sern das Direktspiel, die Spiellbersicht, das Mitdenken

und das Sich-Anbieten in freien Raumen.

* Spiel 6:6 in 2 Querzonen: Die Mittellinie teilt das
Spielfeld in zwei Zonen. 4 Angreifende werden von
den beiden Verteidigenden getrennt. Sie schiessen in
Uberzahl auf das leer stehende Tor. Die Verteidigen-
den versuchen in Besitz des Balles zu gelangen und
uUber die Mittellinie die Angreifenden anzuspielen.

 Spiel 4:4 in 3 Querzonen: In der mittleren Zone kon-
nen sich alle S aufhalten. In den beiden anderen
Dritteln dirfen jeweils nur 2 S pro Mannschaft spie-
len (Angreifende bzw. Verteidigende). Ein Verteidi-
gender wird Torhiter und muss mit mindestens ei-
nem Korperteil im Torraum bleiben.

* Spiel 5:5 in 3 Léngszonen: In der breiten Mittelzone
spielen 3 S, wobei 1 S das Tor hiitet. In den schma-
len Aussenzonen halt sich aus jedem Team 1 S auf.

Spiel-Varianten:

» Die Anzahl der Spielenden veréndern, z.B. das Ver-
haltnis von Angreifenden zu Verteidigenden.

+ Zonen strikte einhalten, mit oder ohne «Ubertreten»
der Trennlinien mit dem Schléger.

 Zonen «fliegend» wechseln. Bsp.: Ein objektfiihren-
der S wechselt die Zone. Gleichzeitig wechselt ein
Mitspieler der dadurch tberbesetzten Zone in die un-
terbesetzte Zone.

» Die S besprechen, wer in welcher Zone am besten
spielt und teilen sich die Zonen selber zu.

 Die S bestimmen selber Zonen und beschreiben die
Auswirkungen auf das Spiel.

©) Die gemeinsamen Auswertun-
gen der Spielsequenzen fordern

o A Einsichten in Bezug auf Raumauf-
O teilung und Spieliibersicht.
0]
[ = 2 ]
) o
O AN
£ A
o
° ]
o
L A 4
\'\’W' o
4 0
4 o
: 0
4 0 ©) Die Regeln (Zonenbestimmun-

gen) gemeinsam entwickeln und
anpassen.
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2.8 Hockey: Spielvarianten

Lehrende und Lernende entwickeln gemeinsam herausfordernde Hockey-
Spielformen. Taktische und technische VVorgaben pragen die Spielidee. Ver-
anderte Spielbedingungen verlangen angepasste Regeln und umgekehrt.

Hockey vielfaltig vari-
ieren und dadurch
Technik und Taktik
verbessern.

» Hockey-Rollmops: Zwei Mannschaften versuchen,
jede von ihrer Grundlinie aus, einen leichten Ball
(aufblasbarer Wasserspielball) durch gezielte Treffer
tber die gegnerische Grundlinie zu treiben.

Hockey-Spielvarianten: Bekannte Spielideen kénnen 44 . o
abgewandelt reizvolle Hockeyspielformen ergeben. 4 @/ o)

» Hockeyfangis: Mannschaft A stellt die zu Fangen- O«
den. Sie fuhren ihren Schldger mit Bodenkontakt. A/ T~ .
Die Féanger der Mannschaft B versuchen mit einem \ /A
Spielball (mehreren Béllen) durch geschicktes Zu- A

sammenspiel die Schldgerschaufeln (oder die Fiisse)

der S von Mannschaft A zu treffen. == - - .\
» Brennhockey : Mannschaft A stellt die Laufenden. 1 [+ 4 5 &

S spielt den Ball ins Feld und lauft tber die Hallen- 6 A0 4 |

ecken zuriick tiber die Grundlinie. Die im Feld ver- 2 [ ‘ a 44 i

teilten S der Mannschaft B versuchen, den Ball még- < a

lichst schnell in eines der beiden auf der Grundlinie

postierten Tore zu spielen. 1 S des Teams A kann 0 4
dies als Storer, ein zweiter als Torhiuter der beiden O\ )
Tore verzogern oder verhindern. Der Lauf der S von 4 / 40 [
Team A ist unterbrochen und ungultig, wenn der A O~~~
Ball in eines der beiden Tore gespielt werden kann. A O
Gultige Laufe ergeben Punkte fir Team A, erzielte
Tore fir Team B. Rollenwechsel nach einer vorher
bestimmten Spielzeit. 4

* Blitzhockey: Ballfuhrende S dirfen nur vorwérts /] a° [
dribbeln. Péasse dirfen nur rickwarts gespielt wer- 0 3 so 4
den. Der Torschuss erfolgt ebenfalls rickwdrts (von
hinter der Grundlinie) auf 180° gedrehte Tore.

« «Scorer»-Hockey: Die Tore werden um 180° ge- [ //\
dreht. Hinter der Torlinie befindet sich ausschliess- \ .

lich je ein Angreifer. Dieser «Scorer», welcher aus
dem (normalen) Spiel angespielt wird, versucht mit ]
einer Direktabnahme das leere Tor zu treffen. \

» Mixed-Spiel: Mit verschiedenfarbigen Béllen spie-
len je 2 Gruppen gleichzeitig diagonal auf in den
Hallenecken stehende Tore gegeneinander. [ % ] O

» Spiel mit Zusatztoren: Die angreifende Mannschaft o
kann zuséatzlich Tore erzielen, wenn das Spielobjekt Q

in einem hinter dem Tor liegenden Reifen gestoppt
werden kann.

©) Das gleiche Vorgehen auch bei
anderen Sportspielarten versu-
chen.

Hockeyvielfalt: Hallen-Hockey, Uni-Hockey, Land-

Hockey, Street-Hockey, Roll-Hockey, Eis-Hockey. m
Zusétzlich zur Auswahl von speziellem Spielmaterial @ \
(Spezialballe, Spezialpucks, reduzierte Schutzausriis-

tung) ist beim Eis- und Rollhockey eine mdglichst
vollstandige Schutzausriistung nétig. Unumgéanglich
sind immer Technik, Taktik, Fairness, gegenseitige
Rucksichtnahme und das Beachten der Regeln.

(D Der ideale Ball fiir alle
Hockeyspielformen: Unihoc-Ball
mit einem Spielband «gefiillt».

©) Fairness ist wichtiger als die
beste Schutzausriistung.
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2.9 Volleyball: Mannschaftstaktik iiben

Damit ein Volleyball-Spiel mit unterschiedlich begabten Spielenden mog-
lich wird, ist die Mannschaftstaktik so einfach wie mdglich zu gestalten.
Das taktische Wissen kann mit spielnahen Taktikibungen ins Spiel Ubertra-

gen und automatisiert werden.

Mit einer einfachen
Taktik zum Erfolg:
Abnahme - Zuspiel -
Smash — Punkt!

Service abnehmen: Die Positionen | und V nehmen
die langen Services an, Il und 1V die kiirzeren nahe bei
der Seitenlinie und die VI die kurzen Services in der
Feldmitte. Die Annahme wird hoch nach vorn zu Il
gespielt. Kann 1l die Annahme nicht erreichen, so
hilft die am nachsten zum Ball stehende Position aus.

Aufbauen: Die Position 1l vorn in der Mitte beobach-
tet den Service, wendet sich der annehmenden Position
zu, beobachtet die Annahme und verschiebt sich zum
Ball. Sie orientiert sich zur Angriffsposition und spielt
den Ball hoch und nah ans Netz. Erhalt die 111 den Ball
aus der linken Feldhalfte, spielt sie eher auf den An-
greifer 1V, aus der rechten Feldhalfte eher auf die II.

Angreifen: Mit der 1l und der IV stehen 2 angreifende
Positionen zur Verfiigung. Beide halten sich nach der
Serviceannahme bereit, um den Pass von der Il tibers
Netz zu schlagen. Die geeignete Ausgangsstellung be-
findet sich rund 3 m vom Netz entfernt, in der Nahe
der Seitenlinie.

N
)

e
)

© Die Nummerierung der Posi-
tionen beginnt bei der Servicepo-
sition und wird im Gegenuhrzei-
gersinn fortgesetzt. Im Moment
des gegnerischen Service miissen
die Grundpositionen richtig einge-
nommen werden.

(D Die Angriffslinie trennt die
Netz- von den Riickraumspielern.
Die Riickraumspieler diirfen in
der Angriffszone weder blocken
noch smashen.

Blocken: Erfolgt der Angriff mit einem Smash, so
fihrt die dem Angreifer gegeniiberstehende Position
den Block aus.

Das Feld verteidigen: Die nichtblockenden Netzposi-
tionen 16sen sich 2-3 m vom Netz und verteidigen
kurz tber das Netz gespielte Bélle hoch nach vorn zur
Netzmitte. Die | und die V stehen 4-5 m vom Netz
und 2 m von der Seitenlinie entfernt. Sie verteidigen
halblang Uber das Netz gespielte Bélle. Die VI steht 2
m von der Grundlinie entfernt und verteidigt lange, zur
Grundlinienmitte gespielte Balle.

&5 Vorsicht bei Absprung und
Landung!

Taktisch klug spielen: An der Seitenlinie in Netznahe

stehen A und B beim Ballkasten. Bei einem Fehler

wirft dem Spielverlauf entsprechend A oder B den Ball

weit Uber das Netz; das Spiel wird fortgesetzt. C und D

bringen die gespielten Bélle zurtick.

» Service wird als langer Pass ins Spiel gebracht.

« Hilfen: Positionen markieren (z.B. Klebeband mit
Aufschrift); miteinander sprechen («JA!» rufen).

» Ohne Rotation; mit gezielten Positionswechseln; mit

regulérer Rotation im Uhrzeigersinn.

Unterbriche fur selbsténdige Spielanalysen.

Ein gelungenes 3er-Spiel ergibt einen Punkt.

Jeder Fehler zahlt als Punkt.

Das erworbene Taktikwissen im Beach-Volleyball

umsetzen: 4:4/3:3/2:2.

® -

©

o G Spiel unterbrechen, falls Bille

auf dem Spielfeldboden liegen!

© Beach-Volleyball: Vgl. Bro
5/5, S. 40. Anféanglich miteinan-
der als «Show-Spiel» spielen, z.B.
mit der Regel: Wer unerreichbar
spielt, erhilt einen Strafpunkt.
Spéter auch wettkampfmassig ge-
geneinander spielen.
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2.10 Volleyball: Das Blocken verbessern

Um einen gegnerischen Smash wirkungsvoll abwehren zu kdnnen, lernen
wir das Blocken. Die Angreifenden werden dadurch versuchen, maglichst
am Block vorbeizuschlagen. Weil dies schwierig ist, wird die Chance einer
erfolgreichen Abwehr durch die Hintermannschaft wesentlich erhéht.

Das Blocken: In der Ausgangsstellung befinden sich
die Hande oberhalb, vor und wenig seitlich der Schul-
tern. Die Distanz zum Netz betrégt eine Unterarmlén-
ge, die Knie sind leicht gebeugt. Aus einer tiefen Knie-
beuge erfolgt das senkrechte Hochspringen. Die Arme
sind vollstandig gestreckt. Die Finger sind gespreizt
und gespannt, die Daumen zeigen zueinander und be-
rihren sich fast. Die Hande gehen dem Ball leicht ent-
gegen und die Handgelenke klappen im Moment der
Ballbertihrung abwaérts. Die anschliessende Landung
wird weich ausgefedert.

~—

Mit Blocken den
Smash abwehren...
oder sogar einen
Punkt erziehlen!

s
)

/s;‘ %)
R
2

(D Blocken lohnt sich immer bei
flach oder knapp iibers Netz ge-
spielten Angriffsbillen.

Das Blocken strukturiert erlernen:

 Finger-, Hand-, Armhaltung: A steht in Blockstel-
lung am kopfhoch gespannten Netz. B wirft von der
andern Netzseite aus 2-3 m Distanz Bélle zuerst
langsam, dann allmé&hlich mit héherem Tempo ge-
gen die Blockstellung von A. Der Ball prallt steil
nach unten in das Feld von B.

» Absprung zum Block: B steht auf einer Langbank
und hélt einen Ball uber die Netzkante. A springt
hoch und driickt mit beiden Handen von oberhalb
des Ballzentrums auf den Ball, landet im Gleichge-
wicht und federt aus.

» Kurze Verschiebung vor dem Blocksprung: B steht
auf einer Langbank und hélt den Ball an verschiede-
nen Stellen Gber die Netzkante. A verschiebt sich
mit 1-2 Nachstellschritten genau unter den Ball und
blockt den stehenden Ball.

» Zum richtigen Zeitpunkt hochspringen: B (auf einem
Schwedenkasten) wirft sich den Ball an und schlagt
gezielt in den Block von A. A blockt den Ball knapp
vor oder im héchsten Punkt des Sprunges.

 Die Endform (iben: B steht am Netz und wirft Bélle
2-3 m senkrecht an. 3 S schlagen abwechselnd. Da
im Angriff eine gewisse Streuung zu erwarten ist,
springen A und A' nahe nebeneinander zum Block
hoch, decken somit einen grésseren Netzbereich ab
und koénnen den Smash ofter blocken. Sie springen
kurz nach dem schlagenden S ab.

* Anwendung im Spiel: Bei jeder Netzuberquerung
des Balles blockt mindestens 1 S. Auswertung:
Blocken ist nur dann sinnvoll, wenn der Gegner im
Sprung und nahe am Netz angreifen kann.

© Die Anwendung von struktu-
rierten Lernwegen empfiehlt sich
auch fiir technisch-taktische Ele-

© Optimal organisieren: Ballver-
kehr, Intensitit, Korrekturen.

© Der Block wird in der Verlidn-
gerung der Anlaufrichtung des
Angreifers gestellt.

(® Erst wenn hiufig und erfolg-
reich mit Smashs angegriffen
wird, stellen 2 Netzspieler ge-
meinsam einen Zweierblock.

Individuelle Grundtechnik: Wéhrend individuellen

Spielpausen verbessern die S ihre Grundtechnik. Bsp.:

» Pro S ein Ball; Spiel gegen die Wand: Service von
unten — Abnahme zum Selbstzuspiel — Smash (Auf-
setzer) — Abnahme... fortgesetzt.

@) Periodische Beurteilung der in-
dividuellen Grundtechnik. Video-

aufnahmen erleichtern die Selbst-

beurteilung.
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3 Riickschlagspiele

3.1 Vom Federball zum Badminton ' :
Vom Federball auf dem

Rasen zum Sportspiel

Das miteinander gespielte Federball wird bei den Lernenden vorausgesetzt. Badminton

Darauf bauen durch Vorgaben variierter Flugbahnen die Badmintongrund-
techniken auf. Die Anwendung im Spiel gegeneinander motiviert viele jun-
ge Erwachsene zur individuellen Technikverbesserung.

Wettspiele: Vor den Spielen die Griff-Fassung, das (® Bei Windstille auch im Freien.

Timing und die Kraftdosierung bewusst machen.

* Rundlauf: Auf jeder Spielfeldseite stehen im Grund-
linienbereich 2-4 S hintereinander bereit. Der vor-
derste S der grésseren Gruppe beginnt das Spiel
(fortgesetztes Diagonalspiel in die Servicefelder),
wechselt die Spielfeldseite und schliesst hinten an...

» Wer spielt wéhrend einer vorgegebenen Zeit am we-
nigsten Fehlschlage?

* Welche 2er-Gruppe kann 2 Shuttels im Spiel halten?

» A und B spielen mit (gegen) B und C. Jede Zweier-
gruppe hat nur ein Racket und Ubergibt dieses nach
jedem Schlag dem Partner.

(@ Das Prinzip der Griff-Fassung
mit anderen Riickschlagspielen
vergleichen (Einheitsgriff; «Sha-
kehand-Griff»).

(® Die Flugkurven
miissen allen Ler-
nenden optisch klar
gemacht und de-
monstriert werden.
Eine ca. 1 m Uber
der Netzkante ge-
spannte Leine dient
als Orientierungs-

Flugkurven-Spiele: Auf jedem Halb-Feld werden in

2er-Gruppen vorgegebene Flugkurven gespielt:

1 Aus dem Servicefeld zwischen Netzkante und Leine
hindurch kurz und lang in Reifen servieren.

2 Hoch (iber die Leine spielen (Uberkopf-Clear).

3 Zwischen Netzkante und Leine steil nach unten spie-
len (Smash; der Partner spielt halbhoch zuriick).

4 Knapp/kurz tiber die Netzkante spielen (Drop).

5 Maoglichst waagrecht zwischen Netzkante und Leine

spielen (Drive). hilfe.
Einzel-Wettspiel: © Aufschlagwechsel wie im Vol-
Spielfeld: «Lang und schmal». N leyball. Grundtaktik: Nach jedem
Aufschlag: Der Aufschlag wird diagonal gespielt. Bei \\\S N k DTN Schlag zur T-Position zuriick!
eigener gerader Punktzahl wird von der rechten, bei \;]><[ =
ungerader von der linken Seite aus angespielt. L;} \4—‘\\ N
Spieldauer: Zwei Gewinnsatze. Bei Herren auf je 15, 3,35
bei Damen auf 11 Punkte. Punkte kénnen nur bei eige-
nem Aufschlag erzielt werden. - © «Taktik-Rollenspiele» auch in
« Rollenspiel: A zieht eines der Lose, auf welchen ! // f. anderen Spielen anwenden; die
«Spielertypen» und ihre Taktik beschrieben sind. B \ 1 Rollen selber definieren lassen!

versucht, A in seiner Rolle zu erkennen; Bsp.: A r=—= Ny
spielt immer auf die Rickhand-Seite, um die Riick- /

hand-Schwache von B auszunutzen oder A spielt I
haufig kurz, das Netzspiel suchend usw.

<T\ @ Die S beschreiben gegenseitig
die individuellen Lernfortschritte.

ol

Doppel-Wettspiel: (® Angriffs-Stellung: nach
Spielfeld: «lang und breit» (Servicefeld: «kurz und o Smash- und Dropflugbahnen;
breit»). N N\ f—\ ] Verteidigungs-Stellung: bei Auf-
Aufschlag: Aufschlagwechsel erst, nachdem A und B T 'a schlagabnahme, nach Clearflug-
serviert haben (Ausnahme: Spielbeginn). O i bahnen.

» Magnetnadelsystem: Im Angriff stehen A und B hin-

tereinander, in der Verteidigung nebeneinander. Die-
se Feldaufteilung erfolgt situationsabhéngig.
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3.2 Vom Pingpong zum Tischtennis

Um flissige Wettkampfspiele bestreiten zu kénnen, werden einfache «Hin-

Wer schafft den Schritt
vom Pingpong zum
Tischtennis?

und-her-Spiele» als Voraussetzung fur das eigentliche Tischtennisspiel und

die Grundtechniken spielerisch gelbt.

Spielformen ohne Tisch: Griff, Schlagerblattstellung,

Ballgefiihl, Reaktion, Antizipation, Koordination... als

Voraussetzungen fiir das Tischtennis-Spiel mit vieler-

lei verschiedenartigen Ballkontakten (iben.

« Balltippen in Zweiergruppen: A und B tippen jeder
fiir sich den Ball mit Vor- und Riickhandgriff, hoch
oder niedrig. Auf ein vereinbartes Zeichen wechseln
die beiden ihre Bélle.

* Volley: A und B spielen sich den Ball direkt zu und
verdndern dabei die Distanz zueinander.

» Squash: A und B spielen abwechselnd mit indirekter
(direkter) Abnahme gegen die Wand.

 Hindernislauf mit Tippen und Prellen: (Die S starten
mit geniigendem Abstand nacheinander.) 1: riick-
warts gehend tippen; 2: ber Langbank gehend prel-
len; 3: mit Seitwdrtssteps direkt gegen die Wand
spielen; 4: Slalomlauf tippend; 5: Kastentreppe tip-
pend Ubersteigen; 6: mit Langbank zwischen den
Beinen riickwérts gehend prellen; 7: Ball hochtippen
und ganze Drehungen; 8: gezieltes Abschlussspiel
ins Ballgeféss.

(D Eine korrekte Griffhaltung er-
leichtert ein kontrolliertes Spielen.

&

@ Anzahl Ballverluste? Zeit ?

4er-Gruppenspiele: Spielformen an einem Tisch.

 Spiel mit 2 Ballen: A und B versuchen mit C und D
gleichzeitig 2 Balle mdéglichst lange im Spiel zu hal-
ten. Auch cross spielen: A mit D; C mit B.

* Diagonalspiel: A und D, B und C spielen gleichzei-
tig diagonal miteinander (Vor-, Riickhand). Wel-
chem Team gelingen mehr Ballwechsel?

 Hindernis-Américaine: A spielt den Ball mdglichst
schon den rennenden B, C und D zu. B spielt den
Ball zuriick, absolviert die Zusatzaufgabe (z.B.
Sprung Uber Hirde) und schliesst hinter D an.

* Doppelspiel: A/B : C/D. Das Anspiel erfolgt diago-
nal (von B auf C). Die folgenden Bélle miissen im-
mer abwechselnd von A oder B bzw. C oder D ge-
spielt werden.

© Schupfschlag Riickhand, spi-
ter Vorhand. Topspinschlag Vor-
hand, spéter Riickhand.

@

— — T 000,

\ /
) fi\/ 4
N -

©) Schlagposition und Anwen-
dung der Vor- und Riickhand-
schldge aus der Bewegung heraus.

Partnerspiele an einem Tisch: Bei 3er-Gruppen
springt C firr B ins Spiel ein, welcher den missgliickten
Ball holt usw.

» Grabentischtennis: An einem Tischtennistisch ohne
Netz, dessen Halften im Abstand von ca. 30 cm auf-
gestellt sind (oder an zwei eng nebeneinandergestell-
ten Tischen, quer), spielen A und B.

» «Handorgel»: Jeweils 1 Spieler 16st sich im Spielen
Schritt fir Schritt vom Tisch und nahert sich an-
schliessend (auf dieselbe Weise) wieder. Gelingt ein
fliessender Rollenwechsel?

» Handicap - Match: A gibt B eine VVorgabe, z. B. 0:5.

©

©) Vielfiltiges Variieren der Vor-
i und Riickhandschlidge an selbster-
fundenen «Tischkombinationen».

<

S Unterschnittschlag Vorhand,
spéter Riickhand.

© Eigene Handicaps bestimmen.
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3.3 Vom Mini-Tennis zum Tennis

Den Ball gut zu treffen und gezielt zu platzieren erfordert regelmassiges und
ausdauerndes Uben. Griff, Beinarbeit, Ausholbewegung, Abstand zum Ball,
Kraftdosierung, Einschatzung des ankommenden Balles etc. missen im

Verlauf des Spielens immer neu angepasst werden.

Trainingsorte: Halle, Trockenplatz, Tennisplatz oder Tennishalle.

Einspielen: Ein wesentliches Ziel des Einspielens ist

es, die Konzentration schnell zu finden.

* A und B spielen Vor- und Riickhand knapp an einem
Hindernis (z.B. Leine, Kastenelement...) vorbei.

» 214-mal: A, B und C versuchen im Dreieck fehlerlos
Volley zu spielen (oder A und B am Netz).

« 10er-Ubung: A versucht mit B je 10-mal fehlerlos
Vorhand, Riickhand, Volley, Smash zu spielen (oder
allein gegen die Wand).

%
&

Genau platzieren,
Schlage variieren
und Spielziige
kombinieren!

(D Einheitsgriff («Shakehand-
Griff»). Schaumstoff-Bille er-
moglichen allen Spielenden Er-
folgserlebnisse!

@) Die Lehrperson bewertet die
Bewegungsqualitit.

Platzieren: Ziele je nach individuellem Niveau: Rei-

fen, Zeitungen, Teppichfliesen, Ballpyramiden etc.

* Allein: Verschiedene Ziele an der Wand treffen.

» Mit dem von einer Wand zurlickspringenden Ball
Ziele am Boden treffen.

* Zu zweit: A und B versuchen aus dem Zusammen-
spiel heraus (oder A ist Lehrer/Lehrerin fur B) mog-
lichst oft lang und kurz platzierte Ziele zu treffen.

* Figuren spielen: Dreieck; A und B spielen abwech-
selnd cross und longline. Acht: A spielt cross, B im-
mer longline.

O‘/+\O
O =-— Q
o Q
/%Q
] O
(@) (®)
(e} ) (0]

(@ Alle Schlagarten (Vorhand,
Riickhand, Volley, Service, Lob,
Smash) miissen platziert gespielt
werden konnen.

©® Circuitformen fiir mehrere
Spieler auf einem Feld wihlen;
Integration von Tennisiibungen,
z.B. in einen Fitness-Circuit (ist
auch in anderen Spielsportarten
sinnvoll).

Variieren: In Zweiergruppen am Netz oder allein ge-
gen die Wand die Flugbahn, das Tempo, die Schlag-
starke, den Drall... variieren.

* Flugbahn: A spielt hoch, B flach. Wechselt A auf
flaches Spiel, antwortet B mit hohen Béllen. Oder: A
ruft B zu, ob er den Ball hoch oder flach retourniert
haben mdchte.

e Tempo: A ist Lehrer/Lehrerin fir B. B versucht ab-
wechselnd (oder je nach Lange des Balles) sehr friih
(Halbvolley) oder sehr spét zu spielen.

» Schlagstarke: A spielt hart, kraftvoll zu B. B spielt
weich zurlick. Oder A und B steigern ihre Schlag-
stérke gleichzeitig bis zum Fehler.

 Drall-Bélle: A und B spielen situativ (berzogene
Balle (Topspin) oder unterschnittene Balle (Slice).

@ Lernen durch Gegensatzerfah-
rungen.

Kombinieren: Spielnahe Situationen zwingen zu

komplex-kombinierten Schlagtechniken. Beispiele:

» Angreifen und Verteidigen: Aus dem Zusammen-
spiel heraus spielt A kurz; B greift an.

e A und B verteidigen gegen C, welcher nach dem
Service versucht, aus jeder Situation abzuschliessen.

* Spiel A gegen B: Jeder Volley-Punkt z&hlt doppelt.
Oder: Jeder Punkt, bei dem der Gegner/die Gegnerin
den Ball nicht mehr beriihren kann, z&hlt dreifach.

 Doppel-Match: Team A/B schlagt auf und greift an.
Team C/D bleibt verteidigend an der Grundlinie.

D © Unter Druck spie-
len. Selbst entschei-
den lernen.

(@ Spiele nur das,
was du kannst!
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3.4 Vom Spiel an die Wand zum Squash

Bereits nach einer kurzen Einfuhrung (vorbereitende Spielformen in der
Turnhalle mit Tennismaterial) wird ein intensives, wettkampfnahes Squash-
Spielen mdglich. Je nach individuellen Voraussetzungen und Bedirfnissen
sind ein gezieltes Schlagtraining und Taktiktips angebracht.

Squash - ein Spiel

auf kleinstem Raum...
mit sportlichem Einsatz
bis zur Erschépfung.

Raumgefiihl und Laufwege: 3er-Gruppen pro Court;
A ruft B die anzulaufenden Positionen (1-4) zu. B star-
tet vom T aus zur entsprechenden Position und kehrt
zum T zuriick. Wechsel: C schickt A, B erholt sich...

Orientierung und Schlagbewegung: A fiihrt bei jeder
angelaufenen Position eine Schlagbewegung aus.
Vorhand: Das Gewicht liegt auf dem vorgestellten
linken Fuss (Rechtshénder). Das Gewicht ausbalan-
cieren und nach dem Schlag schnell zum T zurtick.
Riickhand: Das Gewicht liegt auf dem vorgestellten
rechten Fuss. Im Treffmoment befindet sich der Arm
auf der Hohe des rechten Knies (Rechtshéander).

(D) Fairness ist Bestandteil der
Spielidee: Dem Mitspieler den
Blick auf den Ball freigeben und
gleichzeitig geniigend Platz fiir
seinen Schlag zur Verfiigung stel-
len. Nach jedem Schlag zum T.

€ Kein Ausschwingen des Schli-
gers und keine den Gegner ge-
fiahrdenden Rundschlige!

Schlagtraining in 3er-Gruppen: A, B und C streben
lange Ballwechsel an, rotieren selbstandig und Korri-
gieren sich gegenseitig.

VH-RH-Drives: A und B (je 1 Ball) spielen von hin-
ten kurze Balle nach vorne. C schlagt vom T aus
VH-Drives zu A, RH-Drives zu B.

Longline-Boast: A spielt abwechselnd VH/RH Long-
line-Drives. B und C spielen Boast (= Ball tiber min-
destens 2 Wénde) zurlick.

Boast nach Drive oder Cross: A und B spielen gera-
de oder cross. C spielt (unter Druck) Boast Uber die
linke oder rechte Seitenwand.

Volley: A und B spielen hohe Bélle an die Front-
wand. C schlagt alle Balle aus dem T volley (ber die
Frontwand nach hinten.

Drop ins «Nick» (Ecke): A und B werfen den Ball
gegen die Frontwand. C erlduft die Abpraller aus
dem T und spielt Drop ins «Nick».

Lob: A und B spielen kurze Longline-Balle. C spielt
aus dem T VH/RH-Lob longline in die hinteren
Ecken zurick. (Crosscourt-Lob: A zu C zu B).

Service und Return: A schlagt auf (mit mindestens 1
Fuss im Aufschlagviereck, an die Frontwand zwi-
schen Aufschlag- und Auslinie, ins Servicefeld), B
spielt longline zuriick und C schliesst (aus dem hin-
teren T startend) mit einem Drop ab.
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(® Die Schlagtechnik kann auch

vorbereitend in der Turnhalle ge-
gen die Wand (Hallenecke) trai-

niert werden.

©) Farbige Punkte bezeichnen das
Sprungverhalten des Squashballes
vom Anfinger- bis zum Wett-
kampfball in der Reihenfolge
blau, rot, weiss, gelb.

Den Ball «warm schlagen»; erst
dann springt er richtig.

@) Taktische Tips: In jeder Spiel-
phase den Ball und den Mitspie-
ler beobachten. Wenn in Fiihrung,
Taktik nie &ndern; wenn im Riick-
stand, Taktik &ndern, z.B. mit:

« Bélle lang spielen,
 T-Position behalten,

e Tempo variieren.

@ Jede 3er-Gruppe wihlt drei
Ubungen als zu bewertende Tests
aus.
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4 Andere Spiele

4.1 Baseball
Baseball mit immer
komplexeren Spiel-

Die Spielidee Baseball wird in vereinfachten Spielformen ganzheitlich er- B i

lebt. Im Verlauf des Prozesses steigert sich die Komplexitat der Regeln, der
Technik und der Taktik bis zur Endform.

©) Die wesentlichsten Vorausset-
zungen iiben: Wurf-, Fangtechnik
und Antizipation.

Tagging: 4 gegen 1: 4 S spielen sich in einem be-

grenzten Feld den Ball so zu, dass ein ballbesitzender

S den 5. S beriihren kann.

* Fielder gegen Runner auf dem ganzen Spielfeld: Die
bertihrten Runner scheiden aus und tiben das Schla-
gen des zugeworfenen Balles.

Beginner-Baseball:

» Masse im Freien: Base-Abstand: 18 m. Abstand Ho-
meplate (Batter) bis Pitcherplate (Pitcher): ca. 12 m
(Abstand dem Kdnnen der S anpassen!).

* 1 S der Runner wirft dem Batter den Ball mit Unter-
handwurf zu. Die Runners dirfen erst nach erfolg-
tem Schlag laufen. Ist der Spielzug abgeschlossen,
wird der Ball dem Werfer (Pitcher) zugespielt.

» Out des Batters: Wenn er nach dem Abschlag die 1.
Base nicht erreicht, bei 3 ungtltigen Schlagversuchen.

e Out der Runner: Wenn 2 Runner auf der gleichen
Base stehen und der regelwidrig aufschliessende
Runner auf seinem Riickweg von einem ballbesit-
zenden Fielder berihrt wird (Tagging); beim Beriih-
ren der Base, bevor der Runner diese erreicht hat;
beim Verlassen der Laufbahn; beim Fang des abge-
schlagenen Balles, bevor dieser den Boden beriihrt
(Flyball). Wechsel nach 3 (4/5) Outs.

* In- und Outfield: Das Feld wird auf ca. 50 m ver-

langert. Das Feldteam teilt sich auf in Infielders und wird erst sinnvoll, wenn die Spie-
Outfielders. Die Fielder wechseln von Inning zu In- Territory  lenden geniigend weit schlagen
ning (Rollenwechsel Fielder-Runner) die Positionen. Catcher konnen.
Foulball: Ein Ball ist ungiltig, wenn er ausserhalb
des Spielfeldes aufschlagt, im Infield den Boden be-
rihrt und dann das Spielfeld verldsst. Im Outfield
aufschlagende Bélle dirfen das Spielfeld verlassen.

©) Es ist vorteilhaft, die Spielidee
in der Halle — ohne Outfield — zu
entwickeln.

& Mittelharte Poly-Soft-Biille in
Soft- und Baseballgrosse (und Ba-
seballhandschuhe) verwenden.
Das Wegwerfen des Schlidgers
nach dem Abschlag mit einem
«Out» bestrafen!

© Die Out-Regeln bestimmen die
taktischen Moglichkeiten des
Spiels und miissen allen Spielen-
den klar sein.

© Das Spiel mit In- und Outfield

©) Individuelle Re-
gelanpassungen: Der
Batter bestimmt, ob
mit Unterhand- oder
Kernwurf geworfen
wird. Der Batter kann
seinen 3. Ball von ei-
nem (improvisierten)
«Batting-T» aus
schlagen (ruhender
Ball auf Hiifthohe,
z.B. grosser Markie-

Baseball: Die Zuwerferrolle (Pitcher) wird von einem
Fielder Gibernommen. Neu kommt der Ballfanger (Cat-
cher), ebenfalls aus dem Fielder-Team, dazu. Der Pit-
cher versucht, den Ball durch die Strike-Zone (Distanz
zwischen Knie und Achselhohle des Batters und Breite
der Homeplate) zum Catcher zu werfen. Der Batter
versucht, den zugeworfenen Ball ins Feld zu schlagen.
 Wirft der Pitcher 4-mal nicht durch die Strike-Zone,
so kann der Batter auf die 1. Base vorricken.
» Out der Runner: Bei Flyball (der bereits gestartete
Runner muss zuerst zur Ausgangsbase zuriick) durch
Tagging oder Beriihren der Ausgangsbase.

s Sy 1'_1‘\

ca.12m

* Stolen Base (= Laufen vor dem Schlag): Ein Runner < > rungskegel auf einem
kann seine Base bereits vor dem Schlag verlassen. Schwedenkasten-
Die Fielder versuchen ihn mit Tagging «out» zu ma- deckel).

chen.
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4.2 Tchoukball

Tchoukball zeichnet sich als ein Spiel ohne Aggressionen und ohne Korper-
kontakt aus . Es ist aus den Sportarten Pelota und Handball entstanden und
kann von Madchen und Jungen, von Jung und Alt gespielt werden. (Das
Spiel stammt aus der Schweiz: Hermann Brandt, Genf, 1970.)

Spielidee: Zwei Mannschaften werfen — ohne sich gegenseitig zu behindern
— abwechselnd so auf eines der beiden Netze, dass die Fangmannschaft den

zurlickspringenden Handball nicht fangen kann.

Passen - Fangen - Schiessen: Das Spiel lebt von uber-

raschenden Passen und fintenreichen Warfen.

* Im Rundlauf zugespielte Bélle auf unterschiedliche
Art (Sprungwirfe; z.B. «Flieger») ins Netz werfen.
Der Eintrittswinkel bestimmt den Austrittswinkel.

» Welche Mannschaft trifft zuerst mit Netzwirfen alle
von den Gegnern platzierten Ziele (Matten, Kasten-
elemente, Malstabe etc.)?

Ein attraktives
Hand-Ball-Spiel:

Tchoukball!

@ Auch auf Rasen oder Hartpliit-

zen spielen!

©) Eine Video-Demonstration
weckt Begeisterung und zeigt die
Taktikvielfalt. Um die Spielidee
vorzubereiten, kann mit irgendei-
Jem Ball via Basketballbretter
oder Wand «Tchoukball» gespielt

" werden.

Verteidigen und Angreifen: Nach sicher gefangenem

Rebound erfolgt ein uberraschender Angriff.

* Den Rebound fangen: B kniet ein- oder beidbeinig
auf einer Matte. A versucht aus ca. 3 m Entfernung
die Matte zu treffen. B versucht zu fangen oder den
Ball mit einer VVolleyballabwehr hochzuspielen.

 Verteidigungstaktik: Die Spielenden verteilen sich
s0, dass die ganze vorauszusehende Reboundzone
gedeckt ist (2 in Kreis-, 2 in Mittel-, 2 in Fernzone).

» Angriffstaktik: Ein erster Pass zu einem Spieler im
Mittelfeld ermdglicht mehrere Angriffsvarianten.

L (b
\

©) Das Regelwerk schrittweise

einfiihren!

©) Tchoukball-Netze auch als
Ziel- und Zuspiel-Trainingsgerite

einsetzen.

(® Gute Raumdeckung in der

Verteidigung!

Spielregeln kennen lernen:

Spielfeld, Spielmannschaften:

» Zwei Netze, Netzzone von 3m Radius.

* 7:7 auf Basketballfeld / 9:9 auf Handballfeld.

« Feldgrosse, Spielerzahl: Situativ anpassen.

Punkte:

* Fir die werfende Mannschaft, wenn der Gegner den
Rebound nicht fangt.

* Fir den Gegner, wenn der Rebound in den Wurf-
kreis fallt, wenn der Ball das Netz verfehlt, wenn der
Ball im «Out» landet, wenn der Rebound den Werfer
trifft, beim 4. Wurf auf das gleiche Netz.

» Nach einem Punkt: Anspiel aus der Netzzone.

Freiwurf: Nach einem Fehler erfolgt der Freiwurf

vom Ort des Fehlers aus. Vor dem Wurf auf ein Netz

muss mindestens ein Pass erfolgen.

e Wenn der Gegner in irgendeiner Form behindert
wird. Platzverweis nach 3 vorsétzlichen Fouls.

» Wenn der Ball den Boden, den Fuss oder das Bein

bertihrt oder das Spielfeld verlésst.

Wenn der Wurfkreis tberschritten wird.

Wenn die werfende Mannschaft den Rebound fangt.

Bei mehr als 3 Passen (Anspiel zahlt nicht als Pass).

Bei mehr als 3 Bodenkontakten des Ballfuhrenden.

Wenn der Ball langer als 3 Sekunden gehalten wird.

'
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4.3 Jonglieren

Alle Variationen basieren auf soliden Grundlagen. Ausdauerndes Uben von
einfachen und variantenreichen Formen bringt die notwendige Sicherheit
und bald schon «Vorfiihrungsreife» fiir einen Schulanlass, einen Sporttag

oder fir ein privates Fest.

Variantenreich jong-
lieren, z.B. mit 2/3/4...
Tiichern, Ballen, Rin-
gen, Keulen...

Jonglieren mit 2 Gegenstanden: Ball A von rechts

(re) auf linke Augenhohe werfen. Ball B gegengleich

von links (li) unter dem herabsinkenden Ball A nach re

werfen. Bewegungsrhythmus: Wurf re - Wurf |i - Fang

li - Fang re.

* Fortlaufend rhythmisch; re und li beginnend.

* Zusatzbewegungen mit der beginnenden Wurfhand:
Arm sw. ausstrecken, mit Handriicken Uber die Stirn
fahren, auf Oberschenkel klatschen, Nase zuklem-
men usw. Weitere Formen erproben.

» Gegenstande variieren: Grosser Ball — kleiner Ball,
Ringe, Keulen (Keule schrag nach aussen drehen, so
dass der Stiel nach der Drehung schrag nach innen
gerichtet ist), Gegenstdnde gemischt jonglieren
(eventuell mit 1 Gegenstand beginnen).

* Flugbahnen variieren: Den ersten Ball hinter dem
Rucken, unter dem Knie hindurch etc. in die andere
Hand werfen. Den zweiten Ball unter dem Gegen-
arm hindurch zuwerfen. Die Distanz der Hande ver-
andern («Handorgel»). Wurfhéhe verandern.

.
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© Rhythmische Unterstiitzung
durch Zihlen, Klopfen, Komman-
dos und vor allem durch Musik
erleichtert das fliessende Jonglie-
ren.

Jonglieren mit 3 Gegenstdnden: 3 Bélle im 3er-

Wechsel (Kaskade) von Hand zu Hand werfen (re zwei

Balle): Wurf re - Wurf li - Fang li - Wurf re - Fang re-

Fang li.

* Gegen eine Wand rollen. Auf einer schrégen Ebene
rollen (z.B. auf Gerateraumtor).

* Paarweise einander nahe gegenuber: A in der Grund-
position, in jeder Hand einen Ball. B halt seine Han-
de an die imagindren Punkte auf Augenhodhe und
halt li einen Ball. A wirft von re schrdg in die re
Hand von B, welcher darauf seinen Ball in die frei
werdende Hand von A fallen lasst usw. Zunehmend
fliessendere Ausfilhrung anstreben.

* Mit drei Béllen den ganzen Ablauf allein ausfiihren
(oder mit Ringen, Keulen und auch gemischt).

—

Jonglieren mit 3 Gegenstanden und 1 Partner:

* A jongliert mit drei Béllen, B ibernimmt fliessend
von der Seite oder von vorn.

* A wirft 3 Balle aus dem Jonglieren heraus (re begin-
nend) rhythmisch zu B, welcher weiterjongliert.

* A und B jonglieren (re beginnend) im gleichen
Rhythmus und wechseln ihre drei Bélle tber re.

Jonglieren mit 4 Gegenstéanden:

* 2 Balle mit einer Hand kreisférmig jonglieren: von
innen nach aussen und umgekehrt.

* In jeder Hand zwei Balle im Wurfrhythmus re li re li
jonglieren, ohne sie zu kreuzen.

© Showtime! Alle zeigen ihre
Tricks: allein, in Gruppen, alle zu-
sammen. Beispiel: Jonglieren mit
2 Billen und 1 Apfel. Wihrend
der «3-Ball-Jonglage» versuchen,
den Apfel Biss um Biss zu essen.

@ Mit der Zeit nicht mehr jeden
einzelnen Ball fixieren. Das Jong-
lierbild wird als Ganzes wahrge-
nommen. Der Blick 16st sich und
kann andere Gegenstinde und
Personen mit einbeziehen.

© Am Anfang jede Seite fiir sich
iiben, besonders die schwichere.
Beide Seiten miissen vollstindig
unabhingig voneinander werden.
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4.4 Bowling

Das uralte Kegelspiel wurde im 17. Jahrhundert von europdischen Einwan-
derern nach Amerika gebracht, wo es als Zeitvertreib gesetzlich verboten
wurde. Da ausdriicklich das Kegeln auf 9 Pins (Kegel) untersagt war, erfand
ein gewitzter Puritaner das Spielen auf 10 Pins — und Bowling begann sei-
nen Siegeszug. Uber 100 Millionen Menschen spielen heute Bowling.

Zehn auf einen«Strike»!

Die Bowlingausristung:
* Fir Bowling sind Spezialschuhe (Sohlen) Vor-
schrift; sie kdénnen ausgeliehen werden.

bis 7,257 kg) variieren. Entscheidend flir das Bow-
len ist die Fingerbohrung einer Kugel: Sie soll der
Hand so angepasst sein, dass die Kugel sicher gehal-
ten und gependelt werden kann. Fur Anfénger und
Hobbyspieler eignen sich Kugeln mit Normalboh-
rung. Daumen, Ring- und Mittelfinger befinden
sich mit zwei Gliedern in den Lochern.

* Am Ende der gut 18 m langen Bahn stehen die 10

Pins (Gesamtgewicht zwischen 14,5 und 17,2 kg). / ‘ ;} S
« Alle Kugeln haben den gleichen Umfang (68,6 cm).

Das Gewicht darf zwischen 6 und 16 pounds (2,721 %

© Bowling ist als ein-
zige Kegelsportdiszi-
plin vom 10C aner-
kannt.

(® Bei Schwierigkei-
ten, die Kugel beim
Pendeln sicher zu hal-
ten, leichtere Kugel
oder grossere Spann-
weite der Bohrldcher
waéhlen!

Der richtige Bowling-Wurf:

* Der Startpunkt befindet sich gut vier Schritte hinter
der Foullinie (Abwurfbegrenzung), etwa in der Mitte
der Anlaufflache.

» Mit dem ersten Schritt (re) wird gleichzeitig die Ku-
gel nach vorne in die Pendelbewegung gebracht.

» Beim zweiten Schritt (i) pendelt die Kugel am ge-
streckten Arm dicht neben dem Korper vorbei nach
hinten.

 Beim dritten Schritt (re) den Oberkoérper leicht nach
vorne beugen und die Kugel bis zu ihrem hdchsten
Punkt pendeln lassen (nicht Uber Schulterhéhe!).

* Beim vierten Schritt (li) den Anlauf leicht be-
schleunigen und das vorgebrachte Knie beugen.

 Das Loslassen der Kugel erfolgt aus einer gut aus-
balancierten Stellung. Die Kugel setzt erst jenseits
der Foullinie auf. Den anvisierten Spot (Markierun-
gen auf der Bahn) fest im Auge behalten!

* Der Wurfarm pendelt nach dem Loslassen nach
oben fort; das Nachfolgen des Armes darf nicht ge-
stoppt werden.

» Die Hand liegt wéhrend des gesamten Pendelns
leicht hinter und unter der Kugel und das Hand-
gelenk bleibt steif und gerade.

Das Z&hlen (meist computergesteuert):

e Strike: Alle Pins mit dem ersten Wurf ergibt 10 P.
plus der Anzahl, welche mit den zwei nachfolgenden
Wirfen erzielt wird (max. 30 Pins).

 Spare: Alle Pins mit zwei Wirfen . Das ergibt 10 P.
plus der Anzahl des nachsten Wurfes (max. 20 Pins).

» Miss: Weniger als 10 Pins mit zwei Wurfen. Das
ergibt die Anzahl der gefallenen Pins.

« Schreibweise (von links nach rechts): Strike, Spare,
Split (schwierige Reststellung), Miss.
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STEINHOEFER, R.:

Spielpraxis. Eine Einfiihrung in die Spielpaddagogik. Seelze 1995.

Handball spielen lernen (Band 1). Handball besser spielen (Band 2). SVSS. Stéfa 1991.
1002 Spiel- und Ubungsformen im Tennis (mit Anhang Mini-Tennis); 1004... im
Handball; 1005... im Volleyball; 1006... im Basketball; 1009... im Fussball; 1011... im
Badminton; 1012... in der Freizeit; 1014... im Tischtennis; 1015 Spiel- und Kombina-
tionsformen (mit Anhang Uni-Hockey); 1016... fur Sportarten mit Zukunft; 1018... auf
Rollen und Rédern; 137 Basis-Spiel- und Basis-Ubungsformen flr die Sportspiele Hand-
ball, Fussball, Volleyball, Basketball und Unihockey. Schorndorf 1985-97.

Unihockey in der Schule. Bern 1992. Schweizer Unihockey-Verband.

Spielend Handball lernen in Schule und Verein. Wiesbaden 1994. Limpert.

Volleyball, kinderleicht. Kriens 1996.

Alles Uber die Kunst des Jonglierens. Kéln 1988. DuMont.

Kooperative Abenteuerspiele. Seelze 1995.

Ballspiele. Bande 1 und 2. Aachen 1996.

Basketball Technik. Reinbek 1991. Rororo.

Handball unterrichten. Schorndorf 1997.

Spiele rund um die Welt. Kdln 1992. UNICEF.

Baseball entdecken. Eine Aufbaureihe. Stettlen BE 1993. Verlag SVSS.

Basketball in der Schule. Spielend geiibt - Gibend gespielt. Miinster 1991.

ZINGG, C.: Badminton «Alles clear». Bern 1995. Verlag SVSS.
Video-Filme:
ESSM:  Filmreihe «Sport in der Schule» zu den Themen Fussball, Handball, Basketball,
Volleyball, Tischtennis, GOBA, Badminton.
* Badminton federleicht.
* Jonglieren — probieren.
CD-ROM .
BUCHER, W.: VIA 1000. 5000 Spiel- und Ubungsformen, u.a. im Volleyball und Beachvolleyball,

mit Suchsystem. Schorndorf 1998.

Kontakstellen:

« ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

.

Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,

Tontridgern und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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Broschiure 6 auf einen Blick

.. Eislaufen Sport treiben beim... ... Skifahren
... Schwimmen ... Biken
... Klett
... Inline-Skaten ettern
... Snowboarden

... Orientierungslaufen

... Joggen und Wandern ... Langlaufen

Spezielle Fahigkeiten
und Fertigkeiten
entwickeln

Vielféltige Korper-,
Bewegungs- und Sporterfahrungen
im Freien sammeln

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben Sport in der Natur
und verhalten sich der Umwelt gegeniiber verantwortungsbewusst.

Schwerpunkte 10.-13. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

» Besonderheiten des Bewegens im Freien erleben

 Spielen mit einfachen Materialien erfahren

 Den Jahreszeiten angepasste Spiel- und Bewegungsformen ent-
wickeln und veréndern

» Die Umgebung entdecken

Vorschule

» Den Bewegungsraum in der nahen Umgebung entdecken

» «Bewegtes Lernen» auch im Freien erleben

* Viele Bewegungs- Spielmdglichkeiten aus allen Lernbereichen
im Freien erfahren

» Grundlegende Fertigkeiten fir Bewegungsformen im Freiener- s
werben

* Sensibilitat fur naturnahes Verhalten entwickeln

1.-4. Schuljahr

* Die Vielfalt von Bewegung, Spiel und Sport im Freien erleben
» «Bewegtes Lernen» auch im Freien austiben
* Die Natur als Bewegungs-, Spiel- und Sportraum erfahren
* Auch Bewegungs-, Spiel- und Sportformen anderer Lernberei-
che im Freien ausuben .
 Naturnahes Verhalten pflegen

4.-6. Schuljahr

nen und akzeptieren
* Spiel-, Ubungs- und Wettbewerbsformen allein, zu zweit und
in Gruppen durchfuhren
* Traditionelle und neuere Sportarten im Freien pflegen .
» Radwanderungen, Sommer- und Wintersportlager, Ausdauer-
formen gemeinsam planen, durchfiihren und auswerten

 Sport im Freien als Mdglichkeit von «Sport flirs Leben» ent-
decken

* Sportarten individuell oder gemeinsam auswéhlen und mit ge-
genseitig abgestimmten Zielen durchfiihren

* Einige ausgewéhlte Sportarten im Freien exemplarisch ausiiben

* Polysportive oder kombinierte Sportanlasse bestreiten

10. -13. Schuljahr

* Das Sportheft enthélt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Tips fiir Sport im Freien; Kleidung, Material, Um-
weltschutz usw.

Sportheft

» Mdoglichkeiten und Grenzen des Sporttreibens im Freien ken- 5 6.-9. Schuljahr




Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis
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g
1 In der Umgebung, im Wald, auf Rasen...
1.1 Intercrosse 3
1.2 Flag-Football 4 & Querverweise innerhalb
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Einleitung

Einleitung

Natur als Bewegungsraum

Fur individuelle Breitensportaktivitéten junger Erwachsener bietet sich mit
vielfaltigen Moglichkeiten das Sporttreiben in der natiirlichen Umgebung an.
Der Sportunterricht kann durch Bewegungsangebote und sportliche Betéti-
gung im Freien dazu beitragen, dass das Geniessen der Natur und der natdrli-
chen Umwelt wieder entdeckt und Bedurfnisse geweckt und verstérkt wer-
den. Der ungebundene, individuelle Sport spielt hierbei dank seiner «Unab-
hangigkeit» bezlglich Halle, Mannschaft, Tageszeit usw. eine wichtige Rol-
le.

Den «Sport fiirs Leben» entdecken

Beim Kennenlernen von moglichen lebensbegleitenden Sportarten (Biken,
Joggen, Orientierungslauf, Fitness im Wald, Klettern, Schwimmen, Inline-
Skating, Wintersportarten usw.) stehen Inhalte im Vordergrund, welche selb-
sténdig und in Kleingruppen ausgefiihrt werden kdnnen. Zentrale Bedeutung
erhalten dabei die Natur als Ort fir Sport und a's Erholungsraum sowie der
Natur angepasste Verhaltensweisen. Das Gebot «Die Natur nitzen und
schiitzen» soll situativ im Sportunterricht und moglichst in facheribergrei-
fenden Projekten (Biologie und Sport, Geografie und Sport) thematisiert
werden.

Verantwortung libernehmen - sich richtig verhalten

Generell nimmt beim Sporttreiben im Freien die Mit- und Selbstverantwor-
tung der Schilerinnen und Schiiler zu. Dies darf nicht unterschétzt werden.
Ein schrittweises Entwickeln von der Fremd- Uber die Mit- zur Selbstbestim-
mung und der entsprechenden Verantwortungsiibernahme ist notwendig.
Verhaltensregeln und Verantwortlichkeiten werden klar geregelt (z.B. Frei-
raume, zeitliche Gliederung, Vorschriften, Verkehrsregeln, Schutzausrtistun-
gen usw.).

In den meisten Féllen befinden sich in den Klassen Schiilerinnen oder Schi-
ler, welche sich in einzelnen Sportbereichen sehr gut auskennen und bereit
sind, ihr Kénnen und Wissen weiterzugeben. Diese Voraussetzung sollte als
Chance und Bereicherung genutzt werden.

Nicht selten wird fir einzelne Schilerinnen und Schiler das zwanglose
Sporttreiben in der Natur durch allergische Reaktionen eingeschrankt (Aus-
I8ser: Pollen, Sonne, Ozon usw.). Hier sind kldrende Gespréche und indivi-
duelle Inhalte bzw. Programme notwendig.

Inhalte in dieser Broschiire

Diese Broschure gibt Anregungen und Beispiele zur Auswahl von Inhalten
und zur moglichen Gestaltung des Sportunterrichts in der Umgebung, im
Wald, auf Rasen, auf Rollen und Radern, im Wasser, auf Schnee und Eis.
Viele Sportarten und Bewegungsformen der Broschtiren 2-5 kénnen sowohl
in der Halle wie auch im Freien durchgefiihrt werden (Baum-Symbol @). Je
nach Voraussetzungen sollten diese Mdglichkeiten genutzt werden.
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1.1 Intercrosse

Intercrosse stammt as vereinfachte Form vom nordamerikanischen India-
nerspiel Lacrosse ab. In Kanada, den USA und in Europa wird dieses dyna-
mische und schnelle Spiel immer beliebter.

Intercrosse wird als Team-Spiel (auch geschlechtlich gemischt) ohne Kér-
perkontakt auf zwei Tore gespielt. Als Ziel versuchen die beiden Teams den
Hartgummiball mit Korbchenstdcken durch kluges Zusammenspiel ins geg-
nerische Tor zu schiessen. Je nach Grosse des Spielfeldes sind in einem
Team 5-7 Spielende. Die Torgrosse entspricht dem Unihockey-Tor. Wenn
mit einem Torhuter gespielt wird, trégt dieser einen Helm mit Gesichts-
schutz.

Intercrosse: Vom kulti-
schen Indianerspiel zu
einem attraktiven
Sportspiel.

'@%&@)

Allgemeine Spielregeln:

» Der Ball darf am Boden und in der Luft nur mit dem
Stock gespielt werden. Der Torhiter kann im Tor-
raum mit dem ganzen Korper abwehren.

» Ein Ballkontakt (Ball im Korb) dauert maximal 5
Sekunden (Laufen, Passen oder Schiessen).

* Der Torraum darf nur durch den Torhiter betreten
werden.

» Die Spielenden miuissen den Stock mit beiden Han-
den halten. Ausnahme: freier Bodenball oder freier
Ball in der Luft.

» Behinderungen mit Korper- oder Stockkontakt sind
verboten.

* Es darf erst zum Torschuss angesetzt werden, wenn
in der direkten Schusslinie zum Tor niemand steht.

» Vergehen werden mit Freistoss indirekt, mit einem Q
Strafstoss (Penalty) oder 1-Minutenstrafen geahndet. 5

& Der Torhiiter muss
geschiitzt sein!

©) Torvarianten: Malsti-
be als Pfosten, je 2 kleine
Tore auf der Torlinie,
1-2 Fénger (mit Base-
ballhandschuh) hinter der
Torlinie, Tchoukball-To-
re (nach einem Treffer
lauft das Spiel weiter)...

(® Im Vordergrund ste-
hen Fairplay und Mann-
schaftszusammenspiel.

Methodische Hilfsregeln: s

* Wer den freien Ball abdecken kann, darf ihn unge-
hindert aufnehmen (« Schaufeln»); 2 m Abstand.

e Um das Zusammenspiel zu férdern, muss vor dem
Torschuss eine bestimmte Anzahl Passe gespielt
werden.

@ L und S legen gemeinsam situ-
ativ passende Zusatzregeln fest.

Technik: Wir Uben in 2er-, 3er-, 4er-Gruppen. Beson-

ders originelle Ubungen werden von allen versucht !

« Ballaufnehmen, Fangen, Schiessen, «Cradling»
(Wiegebewegung, damit der Ball bei schnellen Rich-
tungsénderungen nicht aus dem Koérbchen falt).

@) Nach einer gewissen Ubungs-
zeit werden gemeinsam Testiibun-
gen bestimmt und durchgefiihrt.

Taktik: Die grundlegenden und einfachen Taktikele-
mente werden aus vergleichbaren Mannschaftssportar-

ten hergeleitet und in entsprechenden Spielziigen er- N Q p;
probt und gelibt. \ /
Individuelle enge Verteidigung: Wir verteidigen Py
Mann/Frau gegen Mann/Frau. /
» Bei Balverlust sofort auf Verteidigung umstellen. O ¥O
» DieVerteidigungsposition ist zwischen Tor und An-
greifenden.
e Immer bereit sein zum Angriff.
 Sichlosen und freilaufen.

©) Beziige zu taktischem Verhal-
ten in anderen Sportspielen her-
stellen. Verschiedene Spiele mit
derselben taktischen Absicht spie-
len (z.B. Blocken beim Basket-
ball, beim Unihockey und beim
Intercrosse).
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1.2 Flag-Football

Flag-Football bietet die Moglichkeit, mit der Spielidee des American Foot-
ball vertraut zu werden und diese auch spielerisch und ohne Verletzungsge-
fahr umzusetzen. Zudem sind keine aufwendigen Anschaffungen notwen-

dig.

Football: Clevere An-
griffsvarianten finden
und automatisieren.

Flag-Football: Zwei Teams (je 7-11 S) spielen auf ei-
nem rechteckigen Feld gegeneinander. An den Stirn-
seiten des Feldes befinden sich 10 m tiefe Endzonen.
Das Zwischenfeld ist in 10 m-Zonen unterteilt. Ziel
des Spielsist es, Raumgewinn zu erzielen bzw. zu ver-
hindern. (Das Erreichen der Endzone ergibt 6 Punkte:
Touchdown.) Ein Raumgewinn ist durch Laufen mit
dem Ball und durch Passen (nur 1-ma rw. und 1-mal
vw. oder BalUbergabe) zu erreichen. Unterstiitzend
wird der Balltréger oder der Werfer vor der gegneri-
schen Mannschaft «freigeblockt».

Vor jedem Versuch (Down) vereinbart die Angriffs-
mannschaft (Offense) kurz (Huddle; 30 Sek.) den
Spielzug. Der Mittelmann (Center) eréffnet (Snap), in-
dem er den Ball durch die Beine dem Spielmacher
(Quarterback) nach hinten Ubergibt oder zuwirft. Die-
ser kann den Ball selbst nach vorn tragen oder einem
Mitspieler weitergeben bzw. zupassen. Ein Spielzug ist
beendet, sobald ein Verteidiger (Defense) dem balltra-
genden Spieler eine der beiden «Flags» abreisst, wenn
der Ball den Boden beriihrt, der Balltrager zu Boden
falt, der Schiedsrichter abpfeift oder ein Touchdown
erzielt wird. Kann der Angreifer den Ball nicht fangen,
wird am Ort des Versuchbeginns weitergespidlt. Fangt
ein Verteidiger, dann eréffnet dieser ohne Spielunter-
bruch den Angriff fir sein Team. Das ballbesitzende
Team hat 4 Versuche (Downs), um mit dem Ball 10 m
zu Uberwinden. Schafft es dies, erhélt es 4 weitere
Downs, wenn nicht, wechselt der Ball zum Gegner.
Nach einem Touchdown kickt das erfolgreiche Team
vor seiner Endzone in Richtung der Gegner, welche
zum 1. Versuch ansetzen. Fouls werden mit Raumver-
lust bzw. Raumgewinn (5 m—15 m) geahndet.

® e W
_ 90600
O OO @?Z)O ]
0]
0]

©) Geeignet ist ein Fussballfeld,
wobei fiir die Endzone die Ser-

£ oder 16er-Linie bis zu den Seiten-
2

linien verldngert wird.

©) Der Koérpereinsatz beim «Frei-
blocken» ist vergleichbar mit den
Regeln fiir die Verteidigung beim
Handball.

© «Flags» konnen selber herge-
stellt werden (Halterung mit
Klettverschluss). Einfachste Lo-
sung: Seitlich der Hiiften in den
Hosenbund gesteckte Spielbédndel.
Die Flags diirfen durch den ball-
tragenden Spieler nicht verdeckt
werden!

©) Die First-Down-Stelle markie-
ren!

© Mit zunehmender Spielfihig-
keit werden weitere Elemente des
American Football iibernommen:
z.B. Zusatzpunktversuch, Safety,
Kicks...

Technische und taktische Grundelemente

» Vorwartspass: Die Wurfhand greift knapp hinter der
Ballmitte und die Finger liegen auf der Naht. Der
Wurf erfolgt Uber den Kopf, mit der Spitze voran
(wie beim Speerwurf) und mit Auswértsrotation um
die Langsachse. Der Fuss des Stemmbeines «zielt».

* Pitch: Der Unterhandwurf erfolgt aus einer 1/4- oder
3/4-Drehung heraus beidarmig von unten nach oben,
gefangen wird mit offener Handstellung von unten.

» Hand-off: Nach einer 1/2-Drehung hélt A den Ball
seitlich einarmig fur den von hinten vorbeisprinten-
den B bereit, welcher mit einem «Klemmgriff»
(oben, unten) Ubernimmt.

 «Pattern«: Laufmuster und Spielziige werden zuerst
ohne, dann mit passiver und letztlich gegen eine ak-
tive Verteidigung gelibt.

-~

©) Flag-Football wird auch in ge-
schlechtlich gemischten Gruppen
gespielt!

©) Alle verschiedenen Positionen
werden von allen geiibt und ge-
spielt.
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1.3 Rugby

Rugby - manchmal
hart, aber immer fair!

Rugby ist ein ausgesprochenes Mannschaftsspiel. Fiir alle Spielenden sind
Ausdauer, Kraft, Geschicklichkeit, Technik bei der Ballbehandlung und
beim Kontakt mit Gegenspielern und eine gute Spieliibersicht Vorausset-

zungen.

Rugby: Das Spielfeld entspricht der Fussball-Feld-
grosse. Die ballbesitzende Mannschaft versucht, durch
Lauf und Zuspiel den Ball durch die Mannschaft des
Gegners zu bringen und ihn hinter der gegnerischen
Mallinie niederzulegen (4 Punkte). Der zugesprochene
Zusatztritt zwischen die beiden Léngsstangen oberhab
der Querlatte ergibt einen Zusatzpunkt.

Eine Mannschaft besteht aus 8 Stiirmern, 2 Halbpaar-
Spielern, 4 Dreiviertelspielern und 1 Schlussspieler.
Die Sturmer spielen im Angriff und in der Verteidi-
gung und stellen das Gedrange (nach Regelverstés-
sen; der eingeworfene Ball wird mit den Flissen nach
hinten «gehakelt») und die Gasse (Einwurf nach Out-
béllen). Die Halbspieler stellen die Verbindung zwi-
schen Sturm und Hintermannschaft her. Die Hauptauf-
gabe der Dreiviertelspieler ist es, zum gegnerischen
Mal durchzubrechen. Der Schlussspieler tragt als hin-
terster Verteidiger die Hauptverantwortung.

Erlaubt ist, den Ball zu fangen, ihn aufzunehmen, mit
ihm zu laufen, ihn mit den Handen seitwérts (bis auf
gleiche H6he) und riickwérts zu spielen und zu schla-
gen. Von erlaubtem Vorfalen spricht man, wenn der
regulér gespielte Ball nach Boden- oder Gegnerberiih-
rung nach vorne fallt. Mit den Fussen kann in ale
Richtungen gedribbelt und gespielt werden.

Einen gegnerischen Balltrdger darf man fassen, halten,
wegschieben oder mit der Schulter wegdriicken. Ein
gefasster, am Boden liegender Spieler muss sich sofort
vom Ball trennen, ohne ihn weiterzuspielen. Gegen-
spieler ohne Ball durfen nicht behindert werden. Ver-
stésse dieser Art ergeben einen Straftritt.

Beim Fassen oder Halten des Gegners wird dieser
durch das Umfassen der Oberschenkel mit einem
Klammergriff von hinten, von vorne oder von schrég
seitlich zu Boden gebracht.

Befindet sich ein Spieler im Abseits (Position vor Ball-
hohe), darf er nicht ins Spiel eingreifen. Er wird wie-
der spielberechtigt, wenn er sich hinter den Spielenden
zuriickbegibt oder der Balltréger / Kickende vor ihn
gelaufen ist. Er wird durch den Gegner wieder spielbe-
rechtigt, wenn er sich ausserhalb des 10-m-Raumes
des Gegners befindet und dieser 5 m mit dem Ball ge-
laufen ist, der Gegner den Ball tritt, passt oder absicht-
lich berlihrt. Die Abseitsposition muss alen Spielen-
den klar sein.

© Rugby wird auch von
Damen gespielt! Im Schul-
sport kénnen die Torpfos-
ten nach oben verlangert
werden.

©) Die Gasse und vor a-
lem das Gedrénge als
«neue» Spielelemente

(T Das Fassen bei der
Spid entwicklung
durch «Ersatztechni-
ken», z.B. durch einen
leichten Schlag auf den
Ruicken, ersetzen (vgl.
«Blitzball»). Regelge-
rechtes Fassen und
Halten muss intensiv
gelibt werden!
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1.4 Frisbee und Bumerang

Meist klappen Wirfe mit Frisbees und Bumerangs nicht auf Anhieb. Alle
Grundwurfarten sind jedoch bei richtiger Instruktion schnell erlernt und die
Erfolge regen zu weiteren individuellen und viel seitigen Wurftechniken an.

Wer richtig wirft,
erkennt den Erfolg
unmittelbar nach
dem Abwurf.

Frisbee-Grundwurfarten. Wenn der Rickhandwurf
sauber und gezielt beherrscht wird, wagen wir uns an
weitere Wurfarten. Fur alle folgenden Wirfe gilt:

Linksdrall, linker Fuss vorne, Frisbee leicht nach

rechts abgekippt (Rechtshénder).

» Vorhandwurf: Die Finger sind entscheidend: Dau-
men auf die Oberflache, Mittelfinger am Innenrand,
Zeigefinger im Innern der Fléche ins Zentrum zei-
gend. Das Frisbee erhalt durch den Mittelfinger und
die Handgel enkstreckung einen Linksdrall.

» Daumenwurf: Der Handricken zeigt nach unten.
Das Frisbee liegt auf dem Unterarm, der Daumen
kommt an den Innenrand, die anderen Finger auf den
oberen Scheibenrand und zeigen ins Scheibenzent-
rum. Die Streckbewegung des Handgelenks ergibt
Uber den Daumen den Linksdrall.

+ Uberhandwurf: Der Daumen ist an der Unterseite
und zeigt Richtung Zentrum. Der Zeigefinger liegt
am Rand der Scheibe und die anderen Finger auf der
Rillung der Oberseite. Die Wurfhand befindet sich
etwa in Kopfhthe. Beim Abwurf schwingt der ge-
streckte Arm waagrecht nach vorne.

© Gegenseitiges Beobachten und
Korrigieren sind wirkungsvolle
Lernhilfen.

©) Selbstbestimmtes Handeln:
Trickwiirfe selber herausfinden
und beschreiben (z.B. Riickhand-
wurf hinter dem Riicken, Riick-
handwurf von hinten zwischen
den Beinen hindurch, Vorhand-
wurf unter dem hochgehobenen
linken Bein hindurch, Uberhand-
wurf um den Hals...).

@) Versuche die geiibten Wiirfe in
Gruppen- und Mannschaftsspielen

anzuwenden (Ultimate, Doppel-
feld-Frisbee)!

@ Eine Kiir zu zweit oder zu dritt
gekonnt vorfiihren.

Bumerang: Fir den Freizeit- und Wettkampfbereich
sind sie meistens aus Kunststoff hergestellt. Als hau-
figste Formen trifft man zwei- und dreifliglige Bume-
rangs. Kunststoffmaterial erlaubt ein situativ optimales

Biegen der Flugel in verschiedene Richtungen.

* Griff: zweifliglig = Hammergriff; dreifliglig = zwi-
schen gebogenem Zeigefinger und Daumen.

« Abwurfwinkel: zweifliiglig = 15 bis max. 20° seitli-
che Neigung; dreifluglig = senkrecht. Die gewdlbte
Bumerangseite zum Werfenden.

. Abwurfwmkel zum Horizont: Praktisch waagrecht,
maximal 5°.

« Abwurfwinkel zur Windrichtung: ca 50° Abwei-
chung gegen die Windrichtung. Bei starkem Wind
ist das Werfen nicht moglich.

» Fangen: Beidhédndig mit «Sandwich-Griff». Eine
Hand ist oben, die andere unten. Einhandiges Fan-
gen wird nur «Profis» empfohlen.

« Sicherheitsregeln: Bei dlen Wurfibungen und
Wettkéampfen gelten folgende Sicherheitsregeln:
> Niemasin Rdumen/ Hallen werfen.
> Nie (flach) wie eine Frisbee-Scheibe werfen.
> Der Flugraum im Freien (Fussballfeldgrisse)

muss absolut frei sein.
> Pl6tzlich auftauchende Personen laut warnen.
> Nicht fir Kinder unter 10 Jahren geeignet.

@ Versuche die Auswirkungen
des «Tunings» (Biegen und Ver-
drehen der Fliigel) zu beschreiben
und physikalisch zu begriinden.

©) Kehrt der Bumerang zum Ab-
wurfort zuriick, konnen bereits
kleine Wettkampfe durchgefiihrt
werden. Bsp.: Wessen Distanz
zwischen Abwurf- und Fangstelle
ist am kleinsten? Wer wirft ofter
wihrend einer bestimmten Zeit,
wobei nur gefangene B. zéhlen?
Moglichkeiten fiir Gruppenwett-
kdmpfe erproben.

& Bumerangwerfen nur
in Kleingruppen. Es fliegt
immer nur ein Bumerang
zur gleichen Zeit. Eigen-
verantwortung ist Voraus-
setzung.
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1.5 Drachen

Drachenfliegen erfordert ein feinfihliges Zusammenspiel von Mensch, Dra-
chen und Wind. Je nach Modell ist grosse Konzentration und Kraft notwen-

Einen Drachen basteln
und mit dem Wind
spielen.

dig. Diese Aspekte kénnten als Ausgangspunkt fir ein fachertbergreifendes
Projekt Sport — Werken — Physik — Geografie aufgegriffen werden.

Tanzdrachen: «Dancing Kites» ermdglichen ein

schrittweises Kennenlernen der Reaktionen auf Luft-

widerstand und Windkréfte. Zudem sind sie schnell
und einfach zu bauen und fliegen ohne viel Wind:

1 Von einer Kartonschablone werden Form und Waa-
gepunkte exakt auf das Segel Ubertragen.

2 Raminholz an Spitze und Ende festkleben und durch
zwei Klebstreifen Uber Kreuz verstérken.

3 Das linke Ende des Fiberglasstabes auf die Fligel-
spitze kleben. Danach Stab zur rechten Seite hinu-
berbiegen. Kreuzungsstelle der Stabe = oberer Waa-
gepunkt.

4 Auf der Seite der Stabe (Rickseite) die Waagepunk-
te mit Klebstreifen verstérken und die Waageschnur
befestigen.

5 Eine Schlaufe so in die Waageschnur knoten, dass
der obere Waageschenkel ca. 5% (2 cm) kirzer ist
als der untere. Diese Schlaufe kann zwischen den
Fllgen jederzeit optimal verandert werden.

6 Flugschnur an die Waageschlaufe anbringen, even-
tuell Schwanz ankleben und —los geht's!

Flugtechnik: Ein etwa 2 m langer Schwanz, aus den
Segelresten zusammengeklebt, |8sst den Tanzdrachen
so stabil wie einen normalen Drachen fliegen. Schnei-
den wir Stiick fur Stiick ab, wird er «lebendiger»:

* Ist die Flugschnur durch Wind oder aktiven Zug
straff, so wird der Drachen in seine V-Form gedriickt
und fliegt in die Richtung seiner Nase.

* Lassen wir die Flugschnur locker hangen oder geben
wir Leine nach, wird er flach, damit instabil und er
beginnt an Ort zu drehen.

* Das richtige Mischen dieser beiden Grundprinzipien
fuhrt zum gekonnten Fliegen.

J

©) Baumaterial:

* Tyvek oder leichte Plastikfolie
60 cm x 60 cm

¢ ] Raminholzstab 3 mm, 47,8 cm

* 1 Fiberglasstab 3 mm, 57,4 cm

* 1 feine, geflochtene Schnur fiir
die Waage: 80 cm

¢ Klebstreifen

* Flugschnur

Tip zum Basteln: Gegenseitig
helfen lohnt sich; vier Hinde ar-
beiten genauer!

© Starten:

* Partner gibt Starthilfe.

* Solostart: Durch Zupfen an der
Schnur und gleichzeitiges Ab-
rollen der Schnur steigt der Dra-
chen.

@ Ein vorgegebenes Flugmuster
genau fliegen.

Lenkdrachen mit 2 Leinen: Das sind anspruchsvolle

Sportgeréte.

» Kurven fliegen: Ziehen am rechten Griff ergibt eine
Rechtskurve. Sind die Hande auf gleicher Hohe,
fliegt der Lenkdrachen geradeaus. Ist das Prinzip
klar und sind einige Figuren automatisiert, 1&sst sich
auch schon die erste Kiir zaubern!

Zug-Lenkdrachen: «Powerkites» sind grossfléchige
Zugdrachen verschiedener Grosse. Je nach geografi-
schen und klimatischen Bedingungen kann die grosse
Zugkraft in Kombination mit verschiedenen Sportgeré
ten zur Fortbewegung genutzt werden.

© Minimale Windgeschwin-
digkeit: ungefihr 8 Stunden-
kilometer.

Menschen/Tieren, nie in der
Nihe von Stromleitungen
fliegen!

& Richtiges Handling und
entsprechende Schutzausriis-
tung sind Voraussetzung.
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1.6 Bogenschiessen

Wenn in der Region ein Bogenschitzenverein besteht, stellt er die Anlage
und das Materia (vielleicht sogar mit Instruktionen) gerne zur Verfligung.
Reizvoll ist der Eigenbau von Pfeil und Bogen, z.B. im Rahmen einer Sport-
woche mit einem Rahmenprogramm oder als Projekt «Physik und Sport».

Obwohl aktive Bogenschitzen Material- und Technikfragen als «Wissen-
schaft» betreiben, wagen wir uns nach einer Einfiihrung in die Grundkennt-
nisse an den ersten Schuss. Zur Ausriistung gehtren: Bogen, 3 Pfeile, Un-
terarmschutz, Fingerschutz, Kécher, Scheibe mit Scheibenbild, evtl. Pfeil-
fangnetz.

Rechts-, Linkshanderbogen: Rechtshénder stemmen mit dem linken Arm
den Bogen, ziehen die Sehne mit der rechten Hand und zielen mit dem rech-
ten Auge. Der Bogen muss der Handigkeit angepasst sein; bei Rechtshan-
dernist die Pfeilauflage am Bogen links.

Bogenschiessen:
von der Jagd zum
Sport.

Technik: Zuerst ohne (Sehne ohne Pfeil immer lang-

sam zuriickfihren), dann mit Pfeil.

» Stand: Das Korpergewicht liegt gleichméssig auf
den schulterbreit gespreizten Beinen. Die Fisse ste-
hen rechtwinklig zur Schussrichtung. Die Schiesdli-
nie wird zwischen die Flsse genommen (Sicherheit;
alle Schiitzen nebeneinander).

 Griff: Der Bogengriff liegt locker in der ohne Kraft
geschlossenen linken Hand. Der Bogen muss senk-
recht stehen und darf auch beim Spannen nicht ver-
kanten.

» Sehnengriff: Mit den ersten Fingergruben der Zug-
handfinger (Zeige-, Mittel-, Ringfinger) wird die
Sehne nach hinten gezogen. Zwischen Zeige- und
Mittelfinger muss ein Abstand fur den Pfeil freige-
halten werden.

* «Ausziehen»: Mit Zug der oberen Rickenmuskula-
tur wird der Ellbogen des Zugarmes in einer Schlau-
fenbewegung am Kopf vorbei nach hinten gefthrt.
Pfeil, Stemmarm und Zugarm liegen parallel zuei-
nander. (Die Schulter des Stemmarms darf nicht
hochgezogen werden!)

* Ankerpunkt: Um gezielt schiessen zu kénnen, muss
die Sehne immer gleich weit ausgezogen werden
und die Zughand immer zum gleichen "Ankerpunkt"
ziehen; Zeigefinger unter dem Kinn, die Sehne Uber
Mitte Kinn, Mitte Lippen und Nasenspitze.

———
—————

~———

3 Bogenschiessen muss straff or-
ganisiert sein. Alle Beteiligten
miissen sich strikte an die Anwei-
sungen halten. Das Zielgelidnde
muss abgesichert und iiberschau-
bar sein.

©) Der Pfeil liegt frei auf der
Pfeil-Auflage und ist mit dem
Nocken an die Sehne geklemmt,
er wird nicht beriihrt!

©) Pfeilabgabe: Langsames Losen
des Sehnengriffs ohne Verinde-
rung des Ankerpunktes.

Schiesstibungen und Wettkampfe:

* 5-m-Distanz, ohne Scheibenbild: Individuelle Tech-
nikkorrekturen.

» 10-m-Distanz, verschiedene Zielpunkte (z.B. Bier-
deckel, Ballone): 3 Pfeile sollen moglichst nahe bei-
einander liegen. Als Wettkampf Umfang messen!
(Visierkorrekturen: Pfeile zu hoch = Visier hoher,
Pfeile zu weit links = Visier nach links.)

» Auf offizielle Zielscheiben in Wettkampfdistanzen
schiessen.

¢ Blick nach hinten, bevor die
Pfeile aus der Scheibe herausge-
zogen werden. Eine zu nahe ste-
hende Person konnte verletzt wer-
den. Eine Hand auf der Scheibe,
die andere vorne am Pfeil, an-
schliessend ziehen.
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1.7 Walking

Walking ist eine Trainingsmoglichkeit, die keine Hochstleistungen erfor-
dert, den Korper (Muskeln, Sehnen, Bénder, Gelenke) nicht Uberbean-

Walking:
Wohlbefinden durch
ziigiges Wandern.

sprucht, im Sauerstoffverbrennungsbereich ablauft und sich wohltuend aus-

wirkt.

Walking beginnt vor der Hausttrre. Damit soll gesagt sein, dass diese Trai- &) Zur Ausriistung gehéren:
ningsmaoglichkeit vollig unabhéngig von Vereinen, Fitnesszentren oder von ¢ Laufschuhe mit gestiitztem
fixen Trainingszeiten durchgefiihrt werden kann. Walking spricht vor allem Fussgewolbe

junge Erwachsene an, welche nicht (mehr) gewohnt sind, korperliche Lei-
stungen zu erbringen, sich hérter zu fordern wie z.B. beim Joggen. Beim

* Sportkleidung (atmungsaktiv)
* Herzfrequenzmesser (oder
Handmessung)

Walking richtet sich die Leistung nach der Menge Sauerstoff, welche aufge- . Fyiissigkeit (Bidon)
nommen und «verbrannt» wird. Im Korper entstehen wenig Abbauprodukte  « Je nach Witterung: Sonnenbril-

und die Regenerationszeit ist deshalb sehr kurz.

le, Kopfbedeckung, Schal...

Walking: Walking bedeutet, «mit zigigem Tempo
ewig weitergehen» und entwickelt sich aus der indivi-
duellen Art zu gehen. Die Walking-Technik kann
«Schritt fir Schritt» wie folgt erarbeitet werden:

» Die Fusse: Weiches Aufsetzen und gleichméassiges
Abrollen. Abstossen mit Fusballen/Zehen ergibt
Tempo und fordert die riickseitigen Beinmuskeln.

* Die Bein- und Gesdssmuskulatur: Diese Muskulatur
ist dauernd gespannt und gefihrt.

» Das Becken: Das Becken in einer mittleren Position
halten (kein Hohlkreuz!).

» Das Brustbein: Sich aufrichten, das Brustbein anhe-
ben, so dass sich die Bauchmuskulatur streckt.

 Die Schulterblétter: Verankerung der Schulterblatter,
ohne extremes Zusammenziehen.

» Der Hals und Kopf: Verlangerung der Halswirbel-
sdule, aktive Spannung entlang der ganzen Wirbel-
sdule und aufrechte Kopfhaltung.

» Die Arme: Die Arme angewinkelt, kréftig und ge-
schmeidig mit entspannten Handen mitfuhren.

e Die Atmung: Den eigenen Atemrhythmus finden;
durch die Nase ein-, zum Mund ausatmen.

* Blick nach aussen: Umgebung wahrnehmen und
nach innen wirken lassen.

» Blick nach innen: Aufmerksamkeit auf Atmung,
K érpergefuihl, Gedanken, Rhythmus, Leistung.

(M Beim Walken gehéren Plau-
dern, Singen und das Betrach-
ten der Natur mit dazu.

D 24
2 wz;%ag

Trainingstips fir Walking:

* Intensitiat: Walking findet im Fettverbrennungsbe-
reich statt. Trainingsintensitdt anhand der Herzfre-
gquenzmessung Uberprifen. Bei Handmessungen an
Ort weitergehen.

e Umfang: Optimal ist das tagliche Waken (4-7-mal
wochentlich). Fir das Wohlbefinden:15-30 Minu-
ten; flr splrbare Fettverbrennung: 60—70 Minuten
(Langzeitleistungen). Die Fettverbrennung beginnt
nach ca. 25 Minuten und erreicht nach ca. 50 Minu-
ten das Maximum. Ausser Atem geraten bedeutet,
dass der Fettverbrennungs-Pulsbereich iiberschritten
wird.

Herzfrequenz-Leistungsformeln (Richtwerte):

220 minus Alter = 100% = maximale Frequenz

220 minus Alter x 0,85= 85% bis100% = Leistungsfrequenz

220 minus Alter x 0,7 70% bis 85% = Ausdauerfrequenz

220 minus Alter x 0,6 60% bis 70% = Fettverbrennungsfrequenz

@ Individuelles Trainingspro-
tokoll fiihren und Trainingsanpas-
sungen vornehmen kénnen.
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1.8 Fitness im Wald

Die Bedeutung des Waldes als Fitness- und als Erholungsraum soll erfah-
ren und erkannt werden. Bei Bewegung, Spiel und Sport wird auch das Ver-
halten im Wald und in der Natur allgemein thematisiert. Die Jugendlichen
sollen angeleitet werden, Eigenverantwortung zu tbernehmen.

Fitness, Entspannung
und Erholung im Wald

Vita-Parcours: Uber die ganze Schweiz verteilt fin-
den sich in einer grossen Vielzahl diese Natur-Fitness-
Parcours. Ob vormittags oder abends, ob mit Kleinkin-
dern oder mit der Sportvereingruppe: sie erméglichen
ein individuelles und kostenloses Trainieren.

» Im Klassenverband die standardisierten Ubungen
durchfiihren und besprechen: Welche Konditions-
faktoren werden gefordert? Gibt es leichtere oder an-
spruchsvollere Varianten?

» «Selfmade-Parcours»: Kleingruppen suchen 2-3
Ubungen zu einem Konditionsfaktor. Als Hilfsmittel
dienen Baume, herumliegende Aste, Tannzapfen,
Steine usw. Die Klasse 1auft eine beschriebene Run-
de. Nach jeder Runde stellt eine Kleingruppe am
Start- und Zielplatz ihre Ubungen vor.

©) Als Lauf-Rundstrecken sind
Finnenbahnen sehr geeignet. Vita-
Parcours-Strecken eignen sich
auch als reine Laufstrecken.

Run and Bike: Zu zweit. A ohne, B mit Bike. Eine
vorgegebene Runde von 1-2 km Lange auf Waldwe-
gen ist pro Gruppe 3-mal (x-mal) zurtickzulegen. Alle
starten gleichzeitig. Beim Uberholen Ubergibt B das
Bikean A usw.

Waldlaufe: Nach einem gemeinsamen Aufwérmen
Neigungsgruppen bilden: Walking, Jogging, Cross.
Die Leistungskriterien werden besprochen und die Be-
dingungen festgelegt (Zeit, Distanz, Tempo, Pulsfre-
guenz, Treffpunkt). Die am Zielpunkt eintreffenden
Gruppen beginnen mit entspannendem Stretching. Ab-
schliessend formulieren die Teilnehmenden und die
Lehrperson alfélige Anpassungen der Bedingungen
flr eine nachste L ektion oder fiir das eigene Training.
» Je nach Vorkenntnissen der S und den Fahigkeiten
des Mitgestaltens lassen sich auch verschiedene Ar-
ten von Orientierungsl8ufen durchfiihren.

© Auf dem Weg zur Rundstrecke
iiben die Zweiergruppen den
«fliegenden» Bike-Wechsel.

Sportspiele — einmal anders: Auf improvisierten An-

lagen (z.B. Waldlichtung) werden Sportspiele gespielt.

» Basketball, z.B. ohne Ballprellen. Eine geeignete
Astgabelung dient al's Korb-Ersatz.

* Volleyball, z.B. Uber Plastik-Markierungsband.

» Baseball, z.B. Abschlag mit herumliegendem Ast.

©) Flexible Planung und Improvi-
sation! Geeignete Bille: Minibal-
le, Ballonbdlle, drucklose Tennis-
bille, Jonglierbille...

Entspannen: Entspannt auf dem Ruicken liegen.

» Horen: Gerdusche (Tiere, Wind...); Geschichten (L
oder Serzéhlt, z.B. Ameisenreise...).

* Sehen: Sonne, Himmel, Wolken, Blétterdach (Au-
gen schliessen, Bilder verinnerlichen).

 Fihlen: Waldboden, Warme, Kérperschwere. ..

« Riechen: Waldgeruch, Bodengeruch...

» Atmen: Bewusstes Atmen, Atemtechniken...

© Entspannung:
Vgl. Bro 2/6, S. 11
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2.1 Mountain Biking

Fahrradeinsteiger, Fahrradumsteiger und bereits aktive Mountain-Biker und
-Bikerinnen lassen sich begeistern fiir Fahrrad-Ausflige in die Umgebung.
Mit den ersten Pedaltritten abseits vom hektischen Strassenverkehr in der
Natur weichen Anspannung und Stress der Entspannung und Erholung.
«Mountain Bike» ist mittlerweile ein Oberbegriff fir eine Vielzahl von Ve-
lotypen. Fir die Freizeitgestaltung mit sanftem Gel&ndeeinsatz sind jedoch
alle Modelle mit volumindsen Pneus verwendbar. Wichtig sind Kenntnisse
Uber die Funktionstiichtigkeit der elementaren mechanischen Teile. Diese
werden vor und nach der Fahrt abgecheckt («Funktions-Check»).

Offroad — abseits
vom hektischen
Strassenverkehr!

3 Auch beim Biken gilt: Kluge
Kopfe schiitzen sich! Der Helm
gehort dazu.

Fahrtechniken und Materialkenntnisse: Ganzheit-

lich, fahrbegleitend entwickeln und verbessern: Wéh-

rend der Fahrt in Interessengruppen, bei entsprechen-
dem Geldnde, wahrend Fahrpausen, beim Warten auf
die spater Ankommenden...

« Sattelhohe: Die Ferse auf das untere Pedal auflegen
und dabei das Bein durchstrecken kénnen (fiir An-
fanger im Gel&nde etwas niedrigere Position).

+ Schalten: Anfangs vorne (linke Schalthand) nur auf
dem mittleren Kettenblatt bleiben und hinten (rechte
Schalthand) alle Gé&nge durchfahren. Spéater darauf
achten, dass die Kette nicht extrem diagonal lauft!
Die Trittfrequenz liegt bei Einsteigern bei 60 und bei
Fortgeschrittenen bei 90 Umdrehungen pro Minute.

» Bremsen: Die Vorderradbremse ist doppelt so wirk-
sam wie die hintere, deshalb wird sie meistens mit
eingesetzt. In Kurven nur hinten anbremsen, damit
das Bike steuerbar bleibt. Uben!

 Bergfahrt: Mit dem Geséss nach hinten rutschen,
den Oberkdrper aufrichten und die Arme anwinkeln.
Geniigend Druck auf das Vorderrad geben. In stei-
lem Gelédnde aus dem Sattel hochsteigen (Wiege-
tritt), wobei das Geséss (iber dem Sattel bleibt.

 Talfahrt: Waagerechte Tretkurbelstellung und Ge-
wichtsverlagerung nach hinten. Bei steilen Abfahr-
ten den Sattel zwischen die Oberschenkel klemmen,
um einen Sturz nach vorne zu vermeiden.

* Balancieren: Zum Balancieren an Ort (Stillstandba-
lancieren an leichter Steigung (ben) und in langsa-
mer Fahrt die Pedalriemen lockern, Hifte aus dem
Sattel, Gewicht nach vorne und den geeigneten
Gang einlegen (kleiner Gang: Anfahren erleichtert;
grosser Gang: hoherer Pedaldruck beim Stehen an
Ort). Beim Versetzen des Vorderrades den Oberkor-
per Uber den Lenker beugen, kurz anstoppen und den
Lenker nach unten driicken. Mit der Druckentlastung
Kopf und Oberkdrper in die gewollte Richtung ein-
drehen, den Lenker nach oben ziehen und die Lan- f
dung abfedern. f J

)

Trial-Wettkampf: Klassenausfahrt ins Geldnde. Die 300-500 m

-

schnellste Gruppe bereitet am vereinbarten Ort einen i
Trial-Parcours (Fahnchen) vor. Erste Durchfahrt ge- 43 ! f 1
meinsam (Tips!), dann als Einzel- oder Teamwettkampf. g f

@ Wer kennt wichtige Fahrrad-
Teile und ihre Funktion?

©) Die rein sportlichen Anforde-
rungen an das Biken wie Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Ge-
schicklichkeit erfahren eine sinn-
volle Ergénzung durch 6kologi-
sche Aspekte, z.B.: Mountain-Bi-
ker verstehen sich als engagierte
Umweltschiitzer!

(® Ermittlung der Trittfrequenz: L
signalisiert wihrend der Fahrt mit
Pfiffen eine Minute, die S zdhlen
die Pedalumdrehungen re oder li.

& Kontrollierte Talfahrten; Risi-
ko selber einschitzen. Mogliche

Form: Die Lehrperson darf nicht
iiberholt werden.

@ Nach jeder Fahrt werden die
Bikes gereinigt und auf ihre Fahr-
tiichtigkeit «gecheckt»!

(T Den Trial-Parcours ohne Ab-
steigen fahren konnen (Handicaps
fiir «Profis» bestimmen).
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2.2 Inline-Skatin

9 Fahre nur so schnell,
dass du jederzeit
bremsen kannst und
schiitze dich gut!

Die Entwicklung der Inline-Skating-Schuhe ermdglicht das berauschende
Gefuhl des lautlosen Gleitens auf Strassen und Platzen. Fur den Sportunter-
richt und fur die Freizeit werden folgende 10 Verhaltensregeln empfohlen:

1 Kluge Kdpfe schiitzen sich: Einen 6 Jederzeit bremsen und anhalten

Helm tragen. kénnen!
2 Schiitze deine Handgelenke: Hand- 7  Wenn's passiert: Abrollen - nicht
gelenkstutzen tragen. stiirzen!
3 Schutz aufs Knie — ohne nie! 8 Alle Verkehrsregeln beachten.
4 Ellenbogen schiitzen — Schoner 9 Ol, Wasser, Schmutz... bedeuten
benutzen. Gefahren.
5 Rechts fahren — links Uberholen. 10 Fussgéanger haben grundsatzlich
Vortritt.
Pflug-Bremse: Aus langsamer Fahrt und leichter & Bremsen lernen: Vgl. Bro 6/5,
Rucklage einen Fuss abheben, diese Fussspitze leicht @/ S. 10 und Bro 6/4, S. 16
gegen innen richten, weich auf den (leicht quergestell- ¢

ten) Rollen aufsetzen und wie einem Ski entlang, von
der Bindung gegen die Skispitzen, rollen. Dann den
anderen Rollschuh abheben, das Gewicht verlagern
und gegengleich aufsetzen, so dass eine Art rollende
Pflugstellung (wie beim Skifahren) entsteht. Wichtig:
Die Rollen mussen immer drehen.

» Bremswege testen und mit anderen vergleichen.
 Einander gegenseitig andere Bremstechniken lehren.
» Bremsen in Y- und T-Stellung und mit dem Stopper.

&3 Anfinglich aus langsamer
Fahrt das Bremsen lernen!

" (@ Nur wer gut und schnell brem-
sen kann, darf auf 6ffentlichen
Strassen und Plitzen fahren!

Windschattenfahren: A fahrt hinter B und versucht,

immer dasselbe zu tun wie A. Nach einem Signal wird

die Aufgabe gewechselt.

B darf A durch Zuruf von hinten steuern: «Schneller,
langsamer, rechts, links, bremsen...!»

* A gibt einen Laufrhythmus vor und B versucht, die-
sen so schnell wie mdglich zu kopieren.

 Auf Zuruf «3!» oder «5!» werden entsprechende Ko-
lonnen gebildet. Die Hinteren versuchen, den Rhyth-
mus des Vordersten aufzunehmen.

 Eigene Windschatten- oder Kolonnen-Fahrformen.

@ Durch geeignete Auf-
gaben- stellungen zur
Selbstindigkeit anregen.

Springe: Wir fahren im Einbahnverkehr von der ei-
nen Langsseite zur anderen und auf der Aussenseite
wieder zuriick. Nach einer frei gewahlten Anlauf-
strecke versuchen wir einfache Spriinge.

» Weitsprung (ab einer Line) mit weicher Landung.

» Hochsprung (iiber eine Zauberschnur 0.A.).
 Sprung mit halber Drehung, riickwarts weiterfahren. ~ .
» Auch auf die schwéchere Seite drehen. o \/ 3
« Fantasiespriinge vor- und nachmachen usw.

€ Das eigene Risiko einschatzen
lernen; anfanglich nur beidbeinig
abspringen und beidbeinig landen.

Inline-Ausdauer-Parcours: Es ist eine vorgegebene -000 @ Inline-Skating als (gelenkscho-
Rundstrecke zu fahren: allein, zu zweit, in der Gruppe, nenden) Ausdauersport im Freien
als Staffel, auf Zeit, als 12'-Lauf, als Verfolgung... entdecken.

» Kombinationsldufe: A ohne, B mit Skates. Nach ei-
ner gewissen Zeit (vorgeschrieben oder frei gewahlt)
die Schuhe wechseln. cco—~-

» 6-Tage-Rennen: A lauft; B erholt sich usw.
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2.3 Roll-Polysport
Sich auf Rollen und
Radern zu bewegen

Alle Rollsportarten verlangen ein Hochstmass an koordinativen Féahigkeiten. S tundaonie

ten. Viel Geduld, Durchhaltewille und gegenseitige Hilfe versprechen je-
doch Erfolg. Rollsportarten bieten sich an, um selbstbestimmt und selbst-
verantwortlich in Kleingruppen zu arbeiten.

Einradfahren:

* Sattelhdhe: Mit dem Geséss auf dem Sattel soll die
Ferse bei durchgestrecktem Bein das entferntere Pe-
dal in maximaler Entfernung erreichen.

» Aufsteigen mit Partner- oder Geléndehilfe: Das un-
tere Pedal in einem Winkel von 45° zum Boden be-
reitstellen. Den Sattel zwischen die Beine klemmen
und Druck auf das untere Pedal geben. Dadurch wird
man senkrecht ber die Achse hochgedriickt. Jetzt
den zweiten Fuss platzieren.

* In der Ausgangsposition sind die Pedalen in horizon-
taler Stellung. Das Gewicht ruht im Sattel. Die Hal-
tung ist aufrecht mit Blick nach vorne.

» Wenige Zentimeter vor und zurlick fahren. Aus der
horizontalen Pedalstellung gleichméssig halbe Rad-
umdrehungen fahren. Mehrere Radumdrehungen mit
runden Tretbewegungen. Bei Vorlage Tretbewegung
beschleunigen, bei Riicklage verlangsamen.

* Hilfen: 1-2 Helfer bieten ihre Unterarme als Stiitz-
flache an. Abstitzen an Wanden. Am einen Ende ge-
fasster Stabhochsprungstab; Fahren im Kreis.

» Kurvenfahren: Die seitlich ausgestreckten Arme in
die neue Fahrtrichtung verlagern und das Einrad mit
einem Huftschwung in die neue Richtung drehen.

(D Ein etwas tiefer gestellter Sat-
tel erleichtert erste Versuche.

©) Der Oberkorper ist eine «starre
Verlidngerung» der Einradgabel.
Pedalen mit den Fussballen treten.
Runde Tretbewegungen mit ruhi-
gem Oberkorper auf dem «Peda-
lo» iiben!

@) Showtime: Jonglieren auf dem
Einrad (nicht auf, sondern durch
die Jonglage hindurch schauen),
Paar- und Gruppenfahren (Hand-
fassung oder Oberarmgriff).

Snakeboard:

* Die Fusse stehen diagonal auswarts auf den beiden
Standflachen.

* An Ort abwechselnd die Fusse gleichzeitig einwérts
und auswaérts drehen.

* Gleichzeitig zum Einwartsdrehen der Fisse die ge-
streckten Arme seitlich nach hinten flhren, Schul-
tern und Huften drehen mit.

* Gleichzeitig zum Auswartsdrehen der Fiisse die ge-
streckten Arme seitlich nach vorne (Fahrtrichtung)
fuhren, Schultern und Hiifte drehen mit.

e Mit zunehmender Geschwindigkeit: Blick in die
Fahrtrichtung, leichte Vorlage beim Einwértsdrehen
der Fisse und leichte Riicklage beim Auswaértsdrehen.

* «Snaken»: Die Ein- und Auswartshewegungen der
Fusse erfolgen leicht versetzt, wobei das vordere
Bein nach vorne wegschiebt oder (und) das hintere
Bein von hinten nach vorne schiebt.

Rollschuhlaufen / Inline-Skaten / Rollbrettfahren:

« Technik, Spielformen, Touren, Halfpipe, Ubersprin-
gen von Hindernissen, Slalomfahrten...

* Bei allen Rollsportarten steht ein verkehrsgerechtes
Verhalten im Vordergrund, zur eigenen Sicherheit,
und aus Ricksichtnahme gegeniber dritten.

€ Das Snakeboard nur auf ver-
kehrsfreien Pldtzen und Strassen
verwenden!

©) Die Koordination der Extremi-
tiaten zuerst ohne Snakeboard au-
tomatisieren (Musik).

€ Um auch springen zu konnen,
montieren fortgeschrittene Snake-
boarder Fuss-Schlaufen. Dies ver-
langt nach einer entsprechenden
Schutzausriistung.

€ Schutzausriistungen sind obli-
gatorisch (Helm, Handgelenk-,
Ellbogen- und Knieschutz)!

© Weitere Ideen: Vgl. BUCHER,
W.: 1018..., Lit. Bro 6/6, S. 16
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3.1 Schwimmen und Baden in offenen Gewassern

Flussschwimmen und Seetraversierungen sind Vergnligen von besonderem
Reiz. Eine individuelle Vorbereitung, die Auseinandersetzung mit moglichen
Gefahren, eine umsichtige Planung und die gewissenhafte Durchfiihrung
sind wichtig. Jahr fir Jahr finden in der Schweiz in Seen und Fliissen, aber
auch in offenen Schwimmbédern Breitensportveranstaltungen statt. Die Teil-
nahme einer Klasse junger Erwachsener (oder gar einer ganzen Schule als
ein Angebot am Sporttag) kann als selbst- oder mitbestimmtes Ziel zu einem
bleibenden Erlebnis werden. Ein von einem Veranstalter betreutes, vor allem
aber ein selbstdndig durchgefiihrtes Fluss- oder Seeschwimmen muss gut
vorbereitet werden.

Einen Anlass langfristig planen

» Auswahl: Die Auswahl hangt ab von den schwimmerischen Fahigkeiten
der Lerngruppe, den Wassertemperaturen und vom Datum. Die Veranstal-
tungen finden meist wahrend der Sommerferien statt. Wird der Anlass
selbstandig durchgefihrt, bieten die 6rtliche Seepolizei, die Clubs und
Sektionen der Schweizerischen Lebensrettungsgesellschaft SLRG gerne
ihre Hilfe an.

» Vorbereitung: Um das geplante Schwimmerlebnis im offenen Wasser un-
beschwert geniessen zu kdnnen, werden nach einer «Standortbestimmung»
(Testschwimmen, Testtauchen) in Gruppen individuelle VVorbereitungspla-
ne mit den Bereichen Distanzschwimmen, Tauchen und mit Elementen aus
dem Rettungsschwimmen zusammengestellt und ausgefiihrt. Vor dem An-
lass findet ein Test statt: In 2er-Gruppen wird die 1,5-fache Distanz mit
eingestreuten Tauch- und Transportschwimmstrecken zurlickgelegt.

* Die aktuelle Wassertemperatur entscheidet tber die Schwimmdistanz oder
die Einteilung der Strecke. Der Korper verliert seine Temperatur im Was-
ser rund 17-mal schneller als an der Luft!

* In offenen Gewadssern nie allein schwimmen.

 Nie mit vollem aber auch nicht mit zu leerem Magen schwimmen.

Fluss-Schwimmen

Vor allem beim Schwimmen in Flissen missen der Lehrperson und den
Teilnehmenden die Schwimmstrecke mit Ein- und Ausstiegsstelle(-n) be-
kannt sein. Mit moglichen Gefahren setzen sich alle auseinander.

» Wasserdichte Schwimmséacke oder Badekappen mit auffélliger Farbe ma-
chen Fluss- und Seeschwimmer sichtbar.

Auf befahrenen Flussen immer vor- und riickwérts schauen, friihzeitig aus-
weichen und die Signalisationen fur die Schifffahrt beachten.

Nie in Fllsse springen und nicht zu nahe an den Flussufern schwimmen.
Untiefen, grosse Steine, Unrat, Fischergalgen, Verankerungen von Booten
bergen Verletzungsgefahren.

Genugend Abstand zu Briickenpfeilern sowie zu deren Hinterwasser und
Wirbeln halten.

® IVSCH: «Schwimmkalen-
der Schweiz», jdhrliches Ver-
anstaltungsprogramm

&y Die Teilnehmenden halten
Gefahren und Verhaltensregeln
fest und besorgen entsprechen-
de Info-Broschiiren (z.B. bfu:
«Wassersport—aber sicher!;
SLRG: «Baderegeln», «Fluss-
regeln»).

© Projekt Fluss-Schwimmen:
Vgl. Brol/6, S. 15
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3.2 Rudern

Rudern ist eine gelenk-
schonende Sportart in

Rudern ist eine Lifetime-Sportart, die ein gut dosierbares Ausdauertraining e NatE

sowie die Kréaftigung der Hauptmuskelgruppen des Koérpers auf ideale Wei-
se mit aktiver Erholung und unmittelbarem Naturerlebnis verbindet. €y Alle
Teilnehmenden missen schwimmen kdnnen.

Richtig rudern: Eine korrekte Technik schont den Riicken und ermdéglicht ein 6konomisches Rudern, sowohl auf dem
Ergometer wie im Ruderboot. Reihenfolge des Bewegungsablaufes beim Rudern: Beine — Arme — Arme — Beine.

>
s

Wasserfassen

Mit gestreckten Armen und
aufrechtem Oberkorper.
Wihrend die Rumpfmusku-
latur gespannt ist, wird der
Rollsitz gegen das Heck be-
wegt. Die Ruderbléatter ste-
hen senkrecht und werden
im vordersten Punkt mit ei-
ner schnellen Aufwértsbe-
wegung der Hande ins Was-
ser getaucht.

Durchzug

Zuerst stossen nur die Bei-
ne, die Arme bleiben mog-
lichst lange gestreckt. Erst
nachdem die Beine fast
vollstandig durchgestreckt
sind, beginnen die Arme
mit dem Armzug.

Ausheben

Die Bléatter werden im End-
zug durch eine Abwaértsbe-
wegung der Hande senk-
recht aus dem Wasser ge-
hoben. Die Arme werden
gestreckt und die Blatter
flach gedreht.

Vorrollen

Das Vorrollen ist die Ent-
spannungsphase. Der natir-
lichen Armstreckung folgt
die leichte Vorlage des
Oberkorpers und das lang-
same Anrollen des Sitzes.
Die Bléatter werden gegen
Ende des Vorrollens senk-
recht gestellt, damit sie be-
reit sind fur das néchste
Wasserfassen.

Ergometer-Rudern: Der Ergometer ist ein ideales
Einstiegsgerdt, um die Bewegungsabfolge ein erstes
Mal zu erleben. Viele Spielformen aus anderen Aus-
dauersportarten lassen sich auf das Training mit dem
Ruder-Ergometer tibertragen.

* Nur mit den Armen rudern, ohne den Rollsitz zu be-
wegen.

Nur mit dem Rollsitz mit gestreckten Armen rudern.
Waéhrend 5 Minuten eine Schlagzahl beibehalten.
Uber 500 m so schnell wie méglich rudern.

Puls vorhersagen — rudern — Puls kontrollieren.
Einzel- und Mannschaftswettbewerbe durchfuhren.

Surfskiff-Rudern: Das Surfskiff ist ein Surfbrett mit © Kontakt
einem Ruderaufsatz. Dieses Gerét ist ideal fur die aufnehmen
ersten Rudererfahrungen, da es stabiler im Wasser M@ﬁHJKWQ §§ i mit einem
liegt. Empfohlene Lernschritte: —"'—"_’——{ Ruderclub;
1. Ruder flach auf dem Wasser halten und das Gleich- Q Expertin-
(VA nen oder

gewicht suchen.

2. Rudern ohne Rollsitzeinsatz (die fast gestreckten
Beine bleiben fixiert) nur mit einem Ruder.

3. Rudern ohne Rollsitzeinsatz mit beiden Rudern.

4. Rudern mit Rollsitzeinsatz und in verschiedenen
Rollbahnléangen.

Experten
beiziehen.




3 Im Wasser

16

3.3 Wasser-Polysport

Im Alltagsunterricht werden die Schwimmstunden durch Spielformen be-
lebt. Bei Sporttagen, Sportanlassen oder in Lagern bieten sich viele neue Er-
lebnisse und Bewegungserfahrungen im Wasser an. Fur alle Wassersportar-
ten ist es Voraussetzung, sich aus eigener Kraft in diesem Element sicher
zu bewegen, also gut schwimmen zu kénnen!

Wasser: Auftrieb,
Widerstand, Erlebnis,
Herausforderung...
aber auch Risiko und
Gefahr!

Schwimmen: Zielvereinbarungen mit jungen Erwach-
senen konnen lauten: Wir schwimmen eine bestimmte
Strecke in einer bestimmten Zeit in einer selbst ge-

710

wihlten Schwimmart. Wer schafft die Vorgabe mit ;\ _
verschiedenen Schwimmarten? Wer mochte eine neue CR S il RN

Schwimmart lernen? Wer kann andern eine Schwimm-
art beibringen?

@ Anregungen fiir Wasser-Poly-
sport: Vgl. Lehrmittel Schwim-

. : /\\:ﬁt men; Lit. Bro 6/6, S. 16

P Eine bestimmte Strecke in ei-
ner bestimmten Schwimmart ohne
Halt schwimmen konnen.

Wasserspiele: Zahlreiche Spielideen und Spielformen

lassen sich auch im Wasser umsetzen. Beispiele:

» Abldsestafetten, Partner-, Gruppenwettkdmpfe mit
verschiedenen Akzenten (koordinative Fahigkeiten,
Leistungsfahigkeit, Kooperationsfahigkeit...).

* Im hifthohen Wasser: Jonglieren (mit Kunststoffbal-
len), Partner- und Gruppen-Akrobatikformen...

* Im schulterhohen Wasser: Brennball-, Schnappball-
Spielformen, Volleyball mit einem leichten Plastik-
spielball oder mit aufblasbaren Béllen, Football...

* Im Uberkopftiefen Wasser: Basketball auf am Bas-
sinrand stehende «Korbe» (Eimer), Wasserball...

© ) Fantasie ist gefragt! Vielfilti-
ges Material aus verschiedenen
Alltags- und Sportbereichen er-
leichtert das Finden und Ent-
wickeln von Spielideen: Auto-
schlduche, Luftmatratzen, grosse
Gymnastikbille, Gymnastikmat-
ten, Gummileinen...

Wassergymnastik: Das im Rehabilitationsbereich be- Pl

kannt gewordene Wassertraining hat sich fur Laufer = §“:;:1

zum idealen Ergadnzungstraining und zum Breiten- =

sport-Fitnesstraining entwickelt. Merkmale des Was-

sertrainings sind:

» Der Bewegungsapparat ist entlastet; keine harten
Schlage und dadurch geringe Verletzungsgefahr.

 Kiraftigung der Muskulatur, gute Beweglichkeit und
differenzierte Bewegungswahrnehmung ist méglich.

» Gute Durchblutung (Massageeffekt). Durch den hy-
drostatischen Druck 10-20 Schlége tieferer Puls als S|
an Land. -

» Ubungsformen: Lockeres Ein- und Ausschwimmen, — <N
Gymnastikiibungen, Koordinationsiibungen, Laufen
(mit Wet-Weste oder Giirtel), Spielformen usw.

©) (Fast) alle kommen friiher oder
spater einmal in die Situation,
dass nach einer verletzungsbe-
dingten Pause ein sanftes, aber
trotzdem wirkungsvolles Wieder-
einstiegs-Training angebracht ist.
Fur die Ausgestaltung des Was-
sertrainings bietet der Fachhandel
zahlreiche Aqua-Fit-Artikel.

Weitere Wassersportarten: Je nach Zeitbudget, fi-
nanziellen und situativen Voraussetzungen oder nach
Anlass sind weitere Wassersportaktivitdten moglich:
Rettungsschwimmen

Wasserspringen

Synchronschwimmen

Rudern mit dem Surfskiff

Tauchen mit Maske, Schnorchel und Flossen

Kanu- und Kajakfahren (% Schwimmweste!)
Windsurfen (» Schwimmweste!)

River-Rafting (¥ Schwimmweste!)

Segeln...

& Eine Fachausbildung der Lehr-
kraft ist unbedingt notwendig;
Fach-Spezialisten beiziehen. Evitl.
«Experten» in der eigenen Klasse
als Lehrende mit einbeziehen.
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4.1 Miniskis (Big-Foot, Snow-Blades...)

Miniski-Fahren ermdglicht schon nach einer kurzen Einfihrung Erfolgser-
lebnisse. Fr alle Ski- und Snowboard-Kaénner sind die Miniskis ohne gros-
sen Materialaufwand eine reizvolle Abwechslung, Herausforderung und Be-
reicherung. Obwohl die Miniskis nur wenig grosser als die eigenen Flsse
sind, wird ein spielerisches Vertrautwerden und die Gew6hnung an die rut-

schige Unterlage in leicht fallendem Gelédnde empfohlen.

Skifahren auf «grossen
Flissen» — als Abwechs-
lung oder fiir Winter-
sport-Einsteiger.

Miniskis: Angewohnungsiibungen und Spielformen

fordern sehr schnell die nétige Vertrautheit zum Gerét.

« Stafettenformen: Mit nur einem Miniski (Tretroller-
Technik), ohne Stocke, zu zweit usw.

» Zu zweit: A ohne Miniskis stdsst B in verschiedenen
Stellungen: Aufrecht, in der Hocke, einbeinig...

* Fangisspiele mit Erldsungsmadglichkeiten.

* Schnappball-Variationen mit einem Handschuh oder
einer Miitze als Spielgerét; Bsp.: Das gelungene Zu-
spiel zwischen den Beinen nach hinten von A zu B
ergibt einen Punkt.

 Fahriibungen: Die minimale Lange und die Taillie-
rung der Miniskis erfordern eine angepasste Fahr-
technik. Aus bekannten Sportarten lassen sich «Be-
wegungsverwandtschaften» finden: Schlittschuhlau-
fen, Inline-Skating, Skifahren, Snowboarden.

 In der Fall-Linie: Zweiergruppen (3er-, 4er-Grup-
pen) fahren mit gegenseitig Uberkreuzten Beinen.
Die Gruppendussersten kanten mit dem Aussenfuss
abwechselnd auf und I6sen damit leichte Richtungs-
&nderungen aus.

e Kurvenfahren: Aus der aufrechten Fahrstellung
durch Vor-Mitdrehen des Oberkoérpers und durch be-
lastetes Aufkanten des bogendusseren Miniskis wird
eine Richtungsanderung bewirkt. Das Beugen des
bogeninneren Beines ergibt eine bessere Kipplage
und damit ein wirkungsvolleres Aufkanten. Das Ge-
gendrehen des Oberkdrpers beim Aussteuern sollte
als Vor-Mitdrehen fiir die folgende Richtungsande-
rung eingesetzt werden.

» Schwiinge ausldsen: Die Auslésung durch Hochent-
lastung verliert wegen des geringen Drehwiderstan-
des an Bedeutung. Tiefentlastung bewirkt einen kon-
stanten Schneekontakt und gibt Sicherheit beim ent-
scheidenden Kippen und damit beim extremen Auf-
kanten. Die aus dem Skifahren bekannte «Aus-
gleichstechnik» (Blasebalg-, Pendelbewegung) fihrt
zu einem sportlichen und lustvollen Miniski-Fahren
(auf Buckelpisten konditionell anspruchsvoll).

& Minikis miissen mit Fangrie-
men gesichert werden (Geféhr-
dung anderer Pistenbeniitzer, Ver-
lust).

©) Mit Stécken und immer mehr
ohne Stocke fahren.

(@ Vergleiche mit der Technik in

verwandten Sportarten:

» Gleichmaissige Gewichtsvertei-
lung auf den ganzen Fuss:
Schlittschuhfahren, Inline-Ska-
ting

* Wendigkeit: Schlittschuhfahren,

Inline-Skating

Kippen: Snowboarden, Skifah-

ren, Schlittschuhfahren, Inline-

Skating

Vor-Mitdrehen / Gegendrehen:

Skifahren, Snowboarden

Tiefentlasten: Skifahren, Snow-

boarden

Fahren in Gruppen: Miniski-Fahren ermdglicht ein-

malige Gruppenerlebnisse. Anregungen:

 Tatzelwurm: hintereinander, Griff an der Taille

» Gruppenwalzer: im Kreis mit Armfassung, Blick
nach innen oder nach aussen

« Paarlauf: nebeneinander, Handfassung, als «Kiir»

« Verfolgung: mdglichst eng in der gleichen Spur

« Slalom: Fortlaufend als Slalomstange anschliessen.

€ Tricks und Techni-
‘\‘“‘] . ken erst in der Gruppe
4~ anwenden, wenn sie
\ individuell auspro-
biert, geilibt worden

ST‘J(& sind und von allen

Gruppenmitgliedern
beherrscht werden.

~=
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4.2 Snowboard

Was ist Freestyle? Freestyle ist frei von irgendwelchen Regeln. Freestyle-
Snowboarden ist Fliegen, so hoch und so weit wie moglich, Saltos, Schrau-

Freestyle-Tricks:
das Salz in der Suppe!

bendrehungen (Spins) in der Luft oder am Boden, Tricks auf der Piste,
Riickwirts- wie Vorwirtsfahren... natiirlich alles mit Style, eben Freestyle.

Fakie (rickwarts fahren): Rickwartsfahren ist eines
der wichtigsten Elemente. Viele Tricks aus oder mit
Drehungen enden oder beginnen fakie. Tricks zuerst
aus dem Vorwdrtsfahren, dann aus dem Rickwartsfah-
ren tben.

Die wichtigsten Punkte beim Rickwartsfahren kénnen
eins zu eins aus dem Vorwaértsfahren abgeleitet wer-
den: Blick in die Fahrtrichtung, zentrale Korperstel-
lung Uber dem Brett und die Rotationsausldsung.

© Das Bewegungslernen

wird optimiert durch:

« eine klare Bewegungs-
vorstellung,

« das Uberdenken von Ge-
machtem,

« Gegensatzerfahrungen,

« die Beidseitigkeit;
® vgl. Bro 4/6, S. 2
und Sportheft

Ollie (Abspringen): Die Abspriinge basieren auf der
Ollie-Bewegung, d.h. sie werden Ubers Tail (Bretthin-
terteil) abgedrickt. Aus einer tiefen Ausgangsposition
den Korper nach vorne verlagern, dann dynamisch
nach hinten. Jetzt folgt das aktive Abdriicken tber das
hintere Bein. Im Flug wird eine kompakte Kdrperhal-
tung Gber dem Brett gesucht. Vor der Landung 6ffnet
sich der Kérper und federt Uber die Nose (Brettvorder-
teil) auf das ganze Brett durch Tiefgehen ab.

Rotationen (Drehen): Drehungen um die Langsachse
des Korpers werden als Spins bezeichnet. Mit der
Kante wird der Abstosswiderstand gesucht (entschei-
dend!) und mit den Armen ausgeholt. Dann dreht sich
der Oberkdrper dynamisch in die Rotationsrichtung
und die Beine driicken ab. Der Oberkdrper bleibt ein-
gedreht und der Kopf sucht die neue Fahrtrichtung
(entscheidend!). Die Landung wird vorbereitet und mit
Blick in die neue Fahrtrichtung abgefedert.

Style (Formen): Unter Style (Stil) versteht man jede

Bewegung, die dem Trick Charakter und Ausdruck

verleiht. Fir die notwendige Kontrolle beim Stylen

spielt die Kérperspannung eine entscheidende Rolle.

» Grab: Mit Grabben meint man das Greifen des
Brettes. Mit der vorderen Hand wird Nose (Bild),
Mute (Frontsidekante zwischen den Flssen) und
Backside (-kante zwischen den Fussen) gegriffen.
Mit der hinteren Hand heissen die Grabs Tail, Indy
(Frontsidekante) und Stale (Backsidekante).

» Bone: Bonen bedeutet, dass das eine Bein gestreckt
wird, wahrend das andere angewinkelt bleibt.

» Tweak: Bei Tweaks handelt es sich um ein Verdre-
hen des Oberkdrpers gegentiber dem Brett.

& Kriterien beim Schan-
% zenbau:
AT « Natiirliche, bestehende
\ - Welle ausbauen
« Anfahrt nicht zu steil
(25°)

« Sprungtisch ohne Kick

(15°)
/ * Landezone steil (40°)

» Geniigend Auslauf
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4.3 Winter-Polysport

Immer weniger Klassen besuchen herkémmliche Skilager. Vielmehr sind
vielféltige, polysportive Angebote und Inhalte gefragt, nicht zuletzt auch
aus finanziellen und ékologischen Griinden. Die Schnee- und Eissportarten-
vielfalt ist sehr gross. Mit jungen Erwachsenen ist es einerseits sinnvoll, die
herkdmmlichen Sportarten zu pflegen und anzuwenden, andererseits sollen
aber auch weniger bekannte, neue Trends angeboten und ausprobiert wer-
den. Expertinnen oder Experten innerhalb der Klasse konnen als Lehrende
eingesetzt werden.

Winter: Schnee, Eis,
Kalte, Natur, Anstren-
gung, Spiel, Heraus-
forderung...

5 Aufwirmen ist fiir alle (Win-
ter-) Sportarten wichtig. Feel the
heat! FIS-Regeln respektieren!

Gegenwart und die starker taillierten Skis in verschie-
denen Langen ermdglichen Anfangern rasche Fort- <
schritte und Fortgeschrittenen ein dkonomisches und " «
lustbetont-spielerisches Skifahren.

Skifahren (Carving): Die funktionelle Skitechnik der Z
—_——t

BT
““M’%’ S F

& Sicherheitsbindungen im
Fachgeschiift regelmissig
kontrollieren und einstellen
lassen!

Snowboarden: Die Mehrzahl der jungen Erwachsenen
bevorzugen das Snowboarden, die Freestyle-Richtung
mit Softboots und breitem Brett. Fur die jungen Snow- 3l p
boarder steht das Gestalterisch-Spielerische im Zent- i &y

rum. Bevor die Grundtechnik beherrscht wird, «jum- W-ﬁmm
pen» sie nach Herzenslust. €€y Vorsicht vor Abfahrten !
abseits kontrollierter Pisten (Lawinen)!

¢ Kontakt mit Lawinendienst;
evtl. eine eindriickliche Demonst-
ration organisieren.

Langlaufskis sind sehr vielfaltig: Natur, Bewegung,
Gemeinschaft, Anstrengung und Erholung. Idealerwei-
se fuhrt der Weg zum Langlauf (iber den Bewegungs-
transfer Inline-Skating oder Schlittschuhlaufen. Auch
Spriinge oder Pistenabfahrten sind sehr reizvoll.

Langlauf (Skating): Die Erlebnismdglichkeiten auf ?7)?

Schlitteln: Schlitteln und Rutschen auf allen mogli-

chen Geréten ist und bleibt beliebt, ob auf einer prépa-

rierten Schlittelbahn am nahe der Schule gelegenen

«Hausberg» oder im Winterlager abends mit Fackeln

neben dem Lagerhaus.

» «Snow-Rafting»: Allein oder in Gruppen rauschen
die Jugendlichen auf aufgeblasenen Lastwagen-
schldauchen den Hang hinunter. Unebenheiten stei-
gern das Vergnugen!

(D Allgemeine und lokale Lang-
laufregeln respektieren!

& Der Schlittelhang muss abseits
der Pisten und frei von Hindernis-
sen sein. Ein angemessener Aus-
lauf ist selbstverstindlich!

Weitere Wintersportarten: Je nach den situativen

Voraussetzungen sind viele weitere Schnee- und Eis-

sportaktivitdten moglich. Anregungen:

« Skiballett (Ballett-Kir, Springen, Hot-Dog)

» Telemark

» Skwal (beidbeinig, die Fisse hintereinander in
Fahrtrichtung auf einem «breiten Ski» oder auf ei-
nem «schmalen, langen Snowboard»)

* Schneeschuh-Wandern, auch in der Nacht

* Curling, Eisstockschiessen

* Iglubau mit Schnee-Bar, Schnee- und Eisskulpturen-
bau bei schlechtem Wetter, Schanzenbau

« Eishockey, Eiskunstlauf (Eis-Disco)

 Short-Track (Einzel- und Gruppenwettkdmpfe; im
Schulsport als Verfolgungsrennen ohne Gerangel)

© ) Eine breite Auswahl an Win-

tersportarten empfiehlt sich fiir:

* Wintersporttage der ganzen
Schule,

¢ als Rahmen- oder Animations-
programme in herkommlichen
Ski- und Snowboard-Lagern,

* in Winter-Polysport-Lagern.
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

BUCHER, W. /LIPPUNER, W.: 1017 Spiel- und Ubungsformen im Skifahren und Skilan%lauf
(mit Anhang Big-Foot und Snowboard) Schorndorf 1997°.

BUCHER, W.: 1001 Spiel- und Ubungsformen im Schwimmen (mit Anhang Schnorcheln).
Schorndorf 19947,
1015 Spiel- und Kombinationsformen in vielen Sportarten.
Schorndorf 19972,
1016 Spiel- und Ubungsformen fiir Sportarten mit Zukunft (mit Intercrosse,
Frisbee u.a.). Schorndorf 19952,
1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen und Rédern. Schorndorf 1994.

ESK (Hrsg.): Lehrmittel Schwimmen. EDMZ, Bern 1998,

ESK (Hrsg.): Turnen und Sport in der Schule, Band 9: Spiel und Sport im Gelande.
EDMZ, Bern 1980.

FRITSCH, W.: Handbuch fur den Rudersport. Meyer 1990.

WEILER, M./ BURKI, P.: Ride Freestyle — Style Freeride. Snowboard-Lehrmittel. SVSS, Bern 1996.

SCHAFROTH, J. 1007 Spiel- und Ubungsformen im Eislaufen und Eishockey.
Schorndorf 19932,

Video-Filme

ESSM: Medienkatalog anfordern!

CD-ROM

BUCHER, W.: VIA 1000. 5000 Spiel- und Ubungsformen, u.a. im Schwimmen,

mit Suchsystem. Schorndorf 1998.

Kontakstellen
Sportverbande, Clubs... Verbandssekretariate u.a.

Veranstaltungen

Interverband fiir Schwimmen Schwimmen in offenen Gewassern.

Schweiz. Blinden- und Erlebnisatlas Schweiz (vielseitige kulturelle und sportliche Angebote).
Sehbehindertenverband: Béande 1/2/3. Bern 1995-97.

Notizen

’j\:\;. Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,

Tontriagern und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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Ausserschulischer

Sport
Gesundheit
Sicherheit
Soziale Aspekte
im Sportunterricht
Lager

Anlasse und Feste

Die Schiilerinnen und Schiiler entdecken weitere Moglichkeiten,
wie Bewegung, Spiel und Sport erlebt und erfahren werden kann.

Schwerpunkte 10.-13. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Gesundheit

* Behinderte und Nichtbehinderte

* Interkulturelle Aspekte der Bewegungserziehung
* Projektartiger Unterricht

* Anlésse und Feste

Vorschule

* Gesunde Schule — Bewegte Schule
* Behinderte und Nichtbehinderte

* Interkulturelle Aspekte

* Projektartiger Unterricht

* Anlésse und Feste

1.-4. Schuljahr

* Gesunde Schule — Bewegte Schule

* Behinderung und Sport

* Interkulturelle Aspekte der Bewegungs- und Sporterziehung
* Projektartiger Unterricht

* Sportanlédsse und Feste

4.-6. Schuljahr

* Gesund sein — gesund bleiben

* Behinderte und Sport

* Interkulturelle Aspekte im Sportunterricht
* Projekte

* Anlésse und Feste

» Lager

6.—9. Schuljahr

* Gesundheit

* Sicherheit

* Soziale Aspekte im Sportunterricht
* Anlésse und Feste
 Trekking-Lager

* Ausserschulischer Sport

* Das Sportheft enthilt Informationen und Anregungen zu ver-
schiedenen iibergreifenden Anliegen.
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10.-13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Diese Broschiire umfasst eine Reihe von sportfach-ibergreifenden Beitragen.

Im Kapitel Gesundheit werden Aspekte der Entwicklung und Vermittlung
gesundheitsrelevanter Einstellungen, Verhaltensweisen und Kompetenzen
angesprochen. Ein alltaglicher Aspekt der Gesundheit ist die Erndhrung. In
Kurzform werden Ern&hrungsgrundsétze und Hinweise im Zusammenhang
mit dem Sportunterricht thematisiert. Der Beitrag Sport und Drogen soll zu
Diskussionen anregen und Orientierungshilfen anbieten.

Die Frage der Sicherheit ist ein wichtiger Bestandteil des didaktisch-metho-
dischen Denkens und Handelns. Ein in allen Belangen geplanter und gut or-
ganisierter Sportunterricht tragt wesentlich zum Vermeiden von Unféllen
bei. Die Verantwortung — auch bezuglich Sicherheit — bleibt bei der Lehrper-
son.

Verschiedene soziale Aspekte beeinflussen den Sportunterricht. Soziales
Handeln wird nicht als Selbstzweck thematisiert, sondern als integrierter Be-
standteil gemeinsamen Sporttreibens.

Sport gemeinsam mit Behinderten ist gepréagt durch emotionale und soziale
Erlebnisse und Erfahrungen. Es werden Hinweise gegeben, wie ein derarti-
ges gemeinsames Sporttreiben realisiert werden kann.

Als weitere Beispiele werden die interkulturelle Verstandigung und der Bei-
trag des Sportunterrichts gegen Aggression und Gewalt angesprochen.

Anléasse und Feste gehdren zum Schulleben. Mit dem Beitrag Der indivi-
duelle Sporttag wird eine altersgemadsse, auf Eigeninitiative, Selbstédndigkeit
und Kooperation basierende Mdglichkeit vorgestellt.

Fir die Planung, Durchfiihrung und Auswertung eines Trekking-Lagers wer-
den konkrete Hinweise gegeben.

Eine zentrale Zielsetzung der Sporterziehung ist die Unterstlitzung von
Sportaktivitaten fiirs Leben und die Vorbereitung auf ein lebenslanges Sport-
treiben. Im abschliessenden Kapitel Ausserschulischer Sport wird einerseits
auf das sportliche Freizeitverhalten der jungen Erwachsenen eingegangen
und andererseits werden Sportmoglichkeiten ausserhalb und nach der Schul-
zeit erwdhnt.
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1.1 Gesundheitserziehung im Sportunterricht

Der Kernauftrag der Gesundheitserziehung an Berufs- und Mittelschulen be-
steht in der Entwicklung und Vermittlung gesundheitlich bedeutsamer Ver-
haltensweisen und Kompetenzen. Zusétzlich sollen die jungen Erwachsenen
sensibilisiert werden, auch die Gesundheit der anderen zu achten und Unfalle
im Sportunterricht zu verhuten.

Eine gesundheitsfordernde Schule

* bezieht die Lebenswelt der Jugendlichen in die Gesundheitserziehung mit
ein,

* bemiht sich, einen Gesundheitsbegriff zu verwirklichen, der physische,
kognitive, emotional-psychische, soziale und umweltbezogene Aspekte be-
ricksichtigt,

« stellt die aktive Mitarbeit der Jugendlichen in den Mittelpunkt und ver-
sucht, ihre Eigenverantwortung zu fordern.

Maogliche Auswirkungen eines gesunden Sports

Die sportliche Aktivitat darf sich nicht nur auf die korperliche Leistungsfa-

higkeit beschranken. Besonders im Sportunterricht auf der Sekundarstufe 11

koénnen die Merkmale, die dem gesunden Menschen gemeinsam sind, ausge-

bildet werden (SAGAN, 1992, S. 291 ff.):

» «Gesunde Menschen zeichnen sich durch ein hohes Mass an Selbstachtung
aus.

» Gesunde Menschen sind mitfiihlend, besitzen einen ausgepragten Gemein-
schaftssinn und finden leicht Zugang zu sozialen Netzen.

» Gesunde Menschen gehen enge, herzliche und dauerhafte Bindungen ein.

» Gesunde Menschen sind eher zukunftsorientiert.

» Gesunde Menschen streben nach Erkenntnissen Uber sich selbst und die
Welt.»

Akzente setzen

» Kennen lernen und angepasstes Ausloten der eigenen Belastbarkeit.

» Sinnstrukturen im personlichen Sporttreiben entdecken und in den person-
lichen Lebensstil einbauen.

 Soziales Lernen im Sport und beim Spiel erkennen, entwickeln und Ge-
sundheit sowie Verletzlichkeit der Mitmenschen respektieren lernen.

» Verhaltensregeln im Spiel wie «Tue niemandem weh!» oder «Spiele inten-
siv und bewege dich ricksichtsvoll!» in die tagliche Praxis Uberfuhren.

* Das Ernahrungsverhalten auch ausserhalb der Sportaktivitdt thematisieren.

* Erkenntnisse aus der Bewegungs- und Trainingslehre in den Sportunter-
richt einfliessen lassen und in Erkundungsexperimenten uberpriifen.

® Gesundheit:
Vgl. Bro 1/1, S. 25
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Erwartungen und Risiken

Die jungen Erwachsenen suchen sinnvolle, erlebnisorientierte und herausfor-

dernde sportliche Tatigkeiten. Damit sind auch bestimmte Risiken und Ge-

fahrenmomente verbunden wie z.B.:

* Mutproben, Gruppendruck, gemeinsame Trinkrituale im Umfeld des Sport-
treibens;

* Unfdlle, die das soziale Netz oft belasten;

» Ausgrenzungen durch Leistungskriterien, die das Selbstwertgefuihl belas-
ten.

Solche Aspekte sollen bei geeigneten Gelegenheiten angesprochen und wenn

moglich gemeinsam diskutiert werden.

Sich fit, wohl und gesund fiihlen

Sportliche Aktivitaten kdnnen physisches, psychisch-emotionales und sozia-
les Wohlbefinden fordern. Dabei sind eine ausgewogene Dosierung von Be-
lastung und Erholung wichtig. Das didaktische Prinzip der Passung weist
darauf hin, dass die gestellten Aufgaben individuell dem Leistungsvermdgen
der jungen Erwachsenen angepasst werden sollen. Erholungsfordernde Mass-
nahmen wie Entspannungstraining, Schlaf, Hygiene, Sauna, Massage und an-
gepasste Ernahrung unterstiitzen das ganzheitliche Wohlbefinden.

Erziehung im Sport — Erziehung durch Sport

Bewegung, Spiel und Sport erdffnen vielfaltige Mdéglichkeiten im Bereich

der Gesamterziehung:

 Aushildung der Personlichkeit — auch in kritischen Situationen; Beispiele:
Leistungsdruck, Umgang mit Erfolg und Misserfolg, Erleben von Grenzsi-
tuationen, Verhalten bei Verletzungen (Erste Hilfe) usw.;

* Einliben von positiven sozialen Verhaltensweisen;

» Aufbau von sozialen Beziehungen;

* Erleben von gruppendynamischen Prozessen.

Sport und Freizeit

Viele Jugendliche nehmen an einem regelméssigen Angebot eines Vereins
teil oder betreiben allein ihren Lieblingssport. Dadurch entstehen neue per-
sonliche Umfelder. Die soziale Integration und die Geselligkeit in Interessen-
gruppen bieten die Mdglichkeit, nach dem Schulaustritt und im Zuge der
Loslésung vom Elternhaus neue, tragfahige Beziehungen aufzubauen.
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1.2 Ernahrung und Sport

Eine gesunde Erndhrung allein ist noch kein Garant fiir gute sportliche Leis-
tungen und ein systematisches Training ist durch keine andere Massnahme
zu ersetzen. Eindeutige Erndhrungsfehler kénnen sich aber leistungsvermin-
dernd auswirken.

Hinweise fiir eine gute Erndahrung

Die eigenen Essgewohnheiten berdenken und sich an den folgenden gesun-

den Essgewohnheiten orientieren:

* Eine gesunde Nahrung ist reich an Kohlehydraten, arm an Fetten und mog-
lichst abwechslungsreich.

 Der Energiebedarf ist vom Kdrperbau und der Arbeitsweise abhangig.

« Die individuellen Bedirfnisse sollen berilicksichtigt werden.

» Esist nie zu spét, schlechte Gewohnheiten zu &ndern.

* Regelméssig essen, am besten 5 Mabhlzeiten iber den Tag verteilt: reich-
haltiges Morgenessen (bis zu 25% der Tagesmenge); Nachtessen: leicht
verdaulich, wenig Fett (am Morgen wie ein Konig, am Mittag wie ein Bir-
ger und am Abend wie ein Bettler).

» Zwischenmahlzeiten zum richtigen Zeitpunkt, in der richtigen Zusammen-
setzung und im richtigen Mass einnehmen.

» Langsam essen, gut kauen.

» Eine angenehme «Essatmosphére» schaffen.

» Regelmaéssig trinken. Der Flussigkeitsbedarf betrdgt mindestens 1 1/2 - 2
Liter pro Tag.

» Eine ausgewogene «Kalorienbilanz» anstreben, d.h. das Verhdltnis von
Aufnahme eingenommener Nahrungsmittel und Verbrennung durch kor-
perliche Aktivitaten im Gleichgewicht halten.

Hinweise im Zusammenhang mit dem Sportunterricht

Im Sportunterricht bieten sich immer wieder Gelegenheiten, auf verninftige
Ernahrungsgewohnheiten hinzuweisen. Liegen die Sportlektionen am Mor-
gen, sollte vorher unbedingt gefriihstuckt werden. Oft findet der Sportunter-
richt auch Uber die Mittagszeit statt. Gunstig ware in diesem Fall eine kleine
Zwischenmabhlzeit vor und eine nach der kdrperlichen Anstrengung.

Besondere Beachtung ist dem Trinken wéhrend und nach der sportlichen
Leistung zu schenken. Wasserverlust durch Schwitzen bedeutet «Austrock-
nung» und damit Funktionsverschlechterung aller Kérperzellen. Besonders
bei grosser Hitze kann der Korper in einer Stunde bis zu drei Liter Wasser
verlieren. Die Schulerinnen und Schiler sollen angehalten werden, friihzeitig
und regelmassig zu trinken:

* Vor dem Training 1-2 Tassen Flissigkeit zu sich nehmen, nach dem Trai-
ning den Flissigkeitsverlust ausgleichen (nach langeren Trainings zeigt die
Waage — Messung vor- und nachher — den Flussigkeitsverlust genau an).

» Mdglichst auch wahrend des Trainings — alle 30 Min. — trinken.

* Am besten eignet sich korperwarmes Wasser (keine harntreibenden Flis-
sigkeiten wie Kaffee, Tee oder koffeinhaltige Getrénke).

& Projekt «Sport und Ernéh-
rung»: Vgl. Bro 7/5, S. 4

©) Essen und Trinken:
Vgl. Sportheft
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1.3 Sport und Drogen

Was ist eine Droge?

Der Begriff Droge umfasst alle Substanzen mit psycho- und physioaktiver
Wirkung. Dies sind alle Mittel, welche beim Konsumenten in irgendeiner
Form Wahrnehmung (von sich selbst, den anderen und der Welt) und Ver-
halten beeinflussen bzw. verdandern. Tabak, Alkohol, Schmerz-, Schlaf- und
Aufputschmittel, Opiate, Cannabisprodukte, Designerdrogen, Dopingmittel
und andere mehr gehéren dazu.

Drogen und Sporttreiben

Sport und Drogen sind zwei Dinge, die sich leider nicht von vornherein aus-
schliessen. Das Rauchen von Cannabisprodukten ist in verschiedensten Ju-
gendszenen weit verbreitet, so z.B. in der Fanszene von Massensportarten
oder bei einem Teil der Snowboard- und der Streetsportszene. Auch ju-
gendliche Sportlerinnen und Sportler sind nicht immer immun gegen die Fas-
zination der verbotenen Drogen. Im Umfeld von Techno-Parties werden Ecs-
tasy und andere Partydrogen als Aufputschmittel gebraucht. Der Konsum
von Drogen dieser Art findet jedoch meist ausserhalb der schulischen und
sportspezifischen Umfelder statt, hat aber Ruckwirkungen auf diese. Regel-
massige korperliche Uberforderung, z.B. in Verbindung mit Ecstasykonsum,
fihrt oft zu einem Kompensationsverhalten wahrend der Schul- oder Ar-
beitszeit. Zunehmende Absenzen und Unkonzentriertheit, Motivations- und
Leistungsschwankungen kénnen erste Anzeichen von Drogenkonsum sein.

Was konnen Sportlehrkrafte tun?

* Klare Haltung einnehmen: Drogen haben weder in der Schule im Allge-
meinen noch beim Sport im Speziellen einen Platz.

* Klare Regeln und Abmachungen festlegen: Dies gilt im Besonderen auch
flr Lagerveranstaltungen und Sportanldsse ausserhalb der ordentlichen
Schulzeit. Die Schilerinnen und Schiler sind dabei nach Moglichkeit mit
einzubeziehen (Vertragspadagogik). In Absprache mit der Schulleitung die
Konsequenzen resp. Sanktionen bei Verstoss gegen die Regeln und Abma-
chungen festhalten.

* Signale wahrnehmen: Wahrend des Sportunterrichts auf die Signale der
Jugendlichen achten, z.B. verandertes Verhalten, Leistungs- und Motiva-
tionsschwankungen o.A.

» Das Gesprach suchen und dabei von eigenen Beobachtungen ausgehen:
«Ich sehe, rieche, stelle fest, dass... . Wie erklarst du dir das? Was bedeu-
tet das?» Dem Jugendlichen aktiv zuhéren und ihn sein Verhalten erkléren
lassen. Auf Risiken und Auswirkungen hinweisen. Fragen an den Jugendli-
chen stellen, z.B. «Was unternimmst du, um wieder aktiver am Sportunter-
richt teilzunehmen? Wer oder was konnte dir dabei behilflich sein?» Auf
abgemachte Regeln und Konsequenzen hinweisen und diese durchsetzen.

* Fachliche Beratung in Anspruch nehmen und vermitteln: Kontakt mit Ju-
gend- oder Drogenberatungsstellen aufnehmen. Die im Schulhaus beauf-
tragte Lehrkraft und die Schulleitung informieren.

OHNE DROGE
MITSPORT!

)

& Jugendsport und Sucht-
pravention:
Vgl. Lit. Bro 7/6, S. 16
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2.1 Vermeiden von Sportunfallen

Wesentlich ist das Wissen um unfalltrachtige Situationen und ein aktives

€ Symbol fiir Sicherheit

Mitdenken aller Beteiligten. Die Anleitung zu mitverantwortlichem Handeln
und das Fordern eines ausgewogenen Sicherheitsbewusstseins tragen zu ei-
ner Verminderung von Unféllen bei. Die Auflistung von unfalltréchtigen Si-
tuationen ist exemplarisch und unvollstandig, da jeder Unfall seine eigene
«Entstehungsgeschichte» hat.

Unfalltrachtige Situationen - was tun?

Tatigkeit/Gerat

Allgemein

Spiel allgemein

Volleyball-Spiel
Basketball-Spiel

Gerateturnen

Helfen und Sichern

Minitrampolin

Grosses Trampolin
Leichtathletik

Sport im Wald

Unfalltrachtige Situation

Physisch-psych. Vorbereitung mangelhaft

Klasse undiszipliniert, nicht aufnahmebereit

Unsachgemasses Heben von Lasten
Kaugummi/Bonbon im Sportunterricht
Schiler spielen barfuss.

Schmuck und Uhren werden getragen.
Problematik des Brillentragens
Verwendung von ungeeigneten Ballen
Uberméssige Harte beim Spielen
Angriff/Verteidigung am Netz

Spiel unter dem Korb

Geratetransport, Gerate aufstellen.
Gerate mangelhaft auf- und eingestellt.
Matten unzweckmassig verlegt.
Schweissnasse Hande bei Hangiibungen
Landung wird nicht abgefedert.

Landung in Hohlkreuzstellung

Bewegungsvorstellung/Instruktion fehlt.

Gefahrdung durch Fantasiespriinge

Landezone zu nahe bei der Wand

Sturzgefahr bei unkontrolliertem Springen.

Speerwerfen, Kugelstossen
Hochspringen: Fosburyflop mit Latte.

Laufen auf dem unebenen Waldboden.

Vorbeugung / Kommentar

Auf die Belastung bezogenes Einbewegen

Verzicht auf anspruchsvolle Bewegungsablaufe
Grundséatze immer wieder bewusstmachen.

Verbot begriinden und durchsetzen.

Feste Turnschuhe obligatorisch

Einsicht fiir Verbot férdern (Fremd-/Eigenverletzung).
Sportbrille; Brille mittels Gummiband sichern.
Technische Fertigkeiten Uben, geeignete Balle wahlen.
Fairplay propagieren, konsequente Spielleitung.

Kein Ubertreten («Schulregeln»).

Kein Stossen des Gegners im Sprung.

Hinweise geben, liberlegtes Organisieren.

Uberpriifen der Gerite vor der ersten Beniitzung.
Matten missen im Bereich des Niedersprungs liegen.
Magnesia muss zur Verfiigung stehen.

In die Knie gehen, Matte mit den Handen berlhren.
Landung mit anschliessender Rolle vorwarts
Bewegung analysieren, Helfen/Sichern instruieren.
Kontrolliertes Springen mit limitiertem Anlauf.
Uberlegtes Aufstellen; Sicherheitsabstand einhalten.
Disziplin, Instruktion, allseitig sichernde Personen
Werfen/Stossen , Holen: gemeinsam, auf Kommando.
Es missen Lattenumlenkbiigel vorhanden sein.

Auf die besonderen Verhéltnisse im Wald hinweisen.
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2.2 Die Verantwortung der Lehrperson

Nicht in jedem Fall l1&sst sich ein Unfall auf schuldhaftes Verhalten zuriick-
fiihren. Bei vielen Unféllen stehen bestimmte Ursachen am Anfang einer
Kausalitatskette, z.B. falsche Einschatzung einer Situation, methodische oder
organisatorische Fehluberlegung, ungenligende Selbsteinschatzung.

Verantwortung fiir das eigene Handeln iibernehmen

Die Hauptverantwortung fur einen moglichst sicheren Sportunterricht tragt
die Lehrperson. Es ist aber auch wichtig, bei den Schilerinnen und Schiilern
ein differenziertes Sicherheitsbewusstsein zu entwickeln und sie zu einem
uberlegten, eigenverantwortlichen Handeln im Sport anzuleiten. Gegenlber
den ihr anvertrauten Schilerinnen und Schilern hat die Lehrperson eine Ob-
hutspflicht. Die pflichtwidrige Vernachlassigung oder Unterlassung dieser
Pflicht kann fir die Lehrperson strafrechtliche, zivilrechtliche oder diszipli-
narische Folgen haben.

Die rechtliche Verantwortung der Lehrperson

Fahrlassige Handlungen aus Unachtsamkeit oder infolge Missachtung von
Sorgfaltspflichten kénnen zu Anklage und Strafe fiihren. Zivilrechtlich steht
die Haftpflicht im Vordergrund, d.h. die rechtliche Verpflichtung einer Per-
son, flr einen Schaden einzustehen, den sie einer andern Person zugefiigt
hat. In der Regel stellt sich der Staat vor seine Beamten (Kausalhaftung
durch den Staat). Dies bedeutet, dass Beamte, soweit sie in Austibung ihrer
amtlichen Handlung jemanden schédigen, nicht direkt belangt werden kon-
nen.

Muss das Gemeinwesen aber einem Geschéadigten Schadenersatz leisten,
kann es intern auf den Beamten zuriickgreifen («Regress nehmen»). Dies ge-
schieht, wenn grobe Fahrlassigkeit vorliegt, d.h. wenn jene elementaren Vor-
sichtsgebote unbeachtet gelassen wurden, die jeder verstandige Mensch in
der gleichen Lage und unter gleichen Umstdnden befolgt hatte. Neben den
straf- und zivilrechtlichen Folgen kann der Staat bei einer schuldhaften Ver-
letzung der Dienstpflichten Disziplinarmassnahmen in die Wege leiten, die
vom Verweis bis zur Entlassung fuhren kénnen.

Konsequenzen fiir den Sportunterricht:

Aus einer naturlichen moralischen Verantwortung den Schilerinnen und

Schiilern gegeniiber und weil die Lehrperson bei Verletzung der Sorgfalts-

und Vorsichtspflichten zur Verantwortung gezogen werden kann, besteht die

gesetzliche Verpflichtung, alle Massnahmen zu treffen, die zur Schadensver-

hiitung notwendig sind. Dies sind:

» Fachgerechte und zweckmaéssige Instruktion der Schilerinnen und Schiler.

» Mdgliche Gefahren erkennen und voraussehen, um geeignete Gegenmass-
nahmen zu ergreifen.

+ Zweckmassige und intensive Uberwachung der Schiilerinnen und Schiiler,
um im Notfall sofort helfend eingreifen zu kénnen.

» Durch Gesprache und andere padagogische Massnahmen die Schulerinnen
und Schiiler zur Ubernahme von Eigenverantwortung anleiten.

© Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/6, S. 18 und
Bro 1/1, S. 54
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Tatséchlich herrscht ein wissenschaftlicher Beweisnotstand dartiber, ob sozi-
alerzieherische Bemuhungen im Sportunterricht, die (iber den Sport hinaus
auf allgemeine soziale Verhaltensweisen gerichtet sind (Transferproblema-
tik), auch wirklich Erfolg haben. Erst neuere Untersuchungen haben ergeben,
dass sich bei zusatzlichem Sportunterricht das Schulklima und das soziale
Wohlbefinden signifikant verbessern.

Unabhdngig von Thesen und Antithesen nutzt der Sportunterricht seine Mog-
lichkeiten zur Forderung des Sozialverhaltens — nicht als Selbstzweck, son-
dern als integrierter Bestandteil gemeinsamen Sporttreibens — und schafft
Bedingungen, die Qualifikationen im Hinblick auf Kooperation, Ricksicht-
nahme, Konfliktlésung, Fairness und Toleranz entwickeln.

Sportunterricht hat — im Vergleich zum Freizeit- und Vereinssport — eigene
Bedingungen, Ziele, Methoden sowie Organisationsformen und kann vielfal-
tige sozial-erzieherische Anspruche erfillen.

Ansatzpunkte zur Forderung sozialer Handlungsfahigkeit:

» Schaffen einer Atmosphdre des sozialen Wohlbefindens: Zugehorigkeit
und Akzeptanz, einfiihlsamer sowie entspannter und wohlwollender Um-
gang, Mitsprache und Mitgestaltung, Mit- und Selbstverantwortung...

» Vorleben von sozialen Verhaltensmustern (Vorbild als Modell): Durch
Verhalten, durch die Art mit anderen umzugehen, durch Auftreten und En-
gagement den gewdiinschten sozialen Umgang im Sportunterricht demonst-
rieren.

» Geeignete Inhalte: Entwickeln und Erproben von Spielen, mit- und gegen-
einander spielen, Jugendsport und Suchtpravention, Regelanpassungen,
Partnertibungen und Hilfestellungen, Geréteauf- und -abbau...

» Auswahl geeigneter Methoden und Organisationsformen: Schilerinitiative
fordern, Gruppenunterricht, Gruppenarbeit...

 Transparente Thematisierung der sozialen Lernfelder des Sportunterrichts:
Regeln verstehen und handhaben, Rollen bernehmen und gestalten, koo-
perieren sowie konkurrieren und Konflikte bewaltigen, Emotionen verstar-
ken bzw. abschwéchen, Umgang mit Unterschieden verschiedenster Art...

3.1 Interkulturelle Aspekte

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, sich mit anderen Kulturen, deren
Brauchtum und Sitten zu befassen. So kénnen beispielsweise traditionelle
Spiele und Ténze anderer Lander kennen gelernt und selber versucht werden.

In jeder Klasse befinden sich Schiilerinnen und Schiler, die aus fremden
Landern oder anderen Kulturkreisen stammen. Im Idealfall erkl&ren sich sol-
che junge Erwachsene bereit, ihre traditionellen Sportarten (Spiele, Ténze...)
vorzustellen, mit der Klasse durchzufiihren und tber die Idee, den Ursprung,
die Jahreszeit oder den Anlass dieses Kulturguts zu berichten.
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3.2 Gemeinsam mit Behinderten Sport treiben

Bewegung, Spiel und Sport — auch fiir Behinderte

Sportliche Betétigung verleiht speziell Menschen, die mit einer Behinderung
leben missen, grossere Bewegungsfreiheit, Mut und Willenskraft und damit
mehr Selbstandigkeit und grdssere Lebensfreude.

Gemeinsam Sport treiben

Das gemeinsame Gestalten von Bewegung, Spiel und Sport fir behinderte
und nichtbehinderte Menschen ist durch emotionale und soziale Erlebnisse
und Erfahrungen gepragt. Toleranz und Akzeptanz gegeniiber dem Fremden,
Andersartigen wird durch gemeinsames Handeln gefordert und geférdert.
Beim Erarbeiten von Spielformen, Regeln und Techniken wird kooperatives
Handeln gelbt und gelebt. Individuelle Mdglichkeiten und Grenzen des ge-
meinsamen Sporttreibens werden dabei bewusst erlebt und verandert.

Eine korperliche Behinderung «erleben und erfahren»

Wenn nichtbehinderte Menschen versuchen, eine Behinderung nachzuemp-
finden, dann konnen einige Probleme im Alltag ansatzweise erlebt und erfah-
ren werden. Als Beispiel und mit geringem Aufwand kénnte ein Versuch mit
der Behinderung «Blindheit» wie folgt «gespielt» werden: Du bist blind (Au-
genbinde, Dunkelbrille). Versuche dich blind umzukleiden und mdglichst
selbstdndig den Weg in die Turnhalle zu finden. Hole nun blind einen Ge-
genstand aus dem Gerateraum und beginne damit zu spielen. Zur Sicherheit
kann ein sehender Partner den «Blinden» begleiten, indem nur minimale Hil-
fe angeboten wird. Versucht Rollballspiele (mit einem Klingelball) in ver-
schiedenen Gruppengréssen zu erfinden. Wie hast du dich dabei gefthlt?
Wie haben sich deine Bewegungen veréndert? Wie hast du deine Umwelt er-
lebt?

Im Rollstuhl Basketball spielen

Sucht den Kontakt zu einer Rollstuhl-Basketballgruppe in eurer Region.
Setzt euch in den Rollstuhl und versucht mitzuspielen. Erarbeitet anschlies-
send gemeinsam die Unterschiede zum «Fussgéngerbasketball» in den Berei-
chen Technik, Taktik und Spielregeln. Was bedeutet dies fiir das Basketball-
spiel mit gemischten Mannschaften? Bestimmt gemeinsam Spielregeln fir
ein Spiel, bei dem sowohl Rollstuhlfahrer als auch Fussgénger ihre indivi-
duellen Fahigkeiten und Fertigkeiten moglichst optimal einsetzen kdnnen.

Freizeitsportarten gemeinsam betreiben

Im Breitensport haben sich vor allem Schwimmen, Skifahren und Tandem-
Radfahren als integrative Sportarten bewahrt. Daneben bieten vor allem die
kleinen Spielformen sowie Spielfeste eine ideale Gelegenheit zum gemeinsa-
men Sporttreiben.

Trainingsmethoden vergleichen

Im Bereich des Spitzensports werden oft Trainings gemeinsam mit nichtbe-
hinderten Athleten durchgefiihrt. Das Training behinderter und nichtbehin-
derter Spitzensportler unterscheidet sich nur geringfigig.
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3.3 Umgang mit Aggression und Gewalt

Bewusst machen und aufklaren

Wenn im Schulbereich von Gewalthandlungen gesprochen wird, so betref-
fen solche den Unterricht, verschiedenste Sachwerte, Schilerinnen und
Schiiler und manchmal Lehrpersonen. Obwohl der Anteil der stark und dau-
erhaft gewalttatigen Schiler gering ist, lohnt es sich, dass Lehrpersonen un-
tereinander und mit den jungen Erwachsenen diese Problematik thematisie-
ren. Um in entsprechenden Situationen angemessen reagieren zu kénnen,
missen die Ursachen gewaltorientierten Verhaltens verstanden werden.

Im Sinne eines erfahrungsorientierten und ganzheitlichen (Sport-)Unterrichts
sollen die jungen Erwachsenen flr aggressive Erscheinungsformen inner-
und ausserhalb der Schule sensibilisiert werden. Durch Bewusstmachung
sollen sie dabei lernen, dass Konflikte anders als auf gewalttatige Art 16s-
und austragbar sind. Ziel ist es, in Gesprachen und Diskussionen Konfliktlo-
sungsstrategien kennen zu lernen und sie umzusetzen, eigene aggressive Ver-
haltensweisen zu erkennen und sie zu vermeiden.

Formen von Aggression und Gewalt in der Schule

Gewalt kann im engeren Sinne als «zielgerichtete, direkte physische Schadi-

gung von Menschen durch Menschen» und als «korperlicher Angriff auf Sa-

chen» verstanden werden und zeigt sich in der Schule vor allem als

* physische Gewalt: u. a. Prigeleien, Tatlichkeiten, Sachbeschédigungen;

 psychische Gewalt: Stérungen im Unterricht, Drangsalieren oder Aus-
schliessen von Mitschilern und Mitschilerinnen;

* verbale Gewalt: Beleidigungen, Erniedrigungen usw.;

» strukturelle Gewalt: zu grosse Klassen und Schulen, abweisende Architek-
tur, Gberzogenes Leistungsdenken usw.

Gewalt kann sich gegen Mitschilerinnen und Mitschiler, Lehrpersonen, Sa-
chen oder gegen sich selbst (Autoaggression) richten. Auch von Lehrperso-
nen kann Gewalt ausgehen (z. B. Leistungs- und Notendruck, Abneigung ge-
gen einen Schuler oder eine Schilerin). Gewalt hat weitgehend gesellschaft-
liche Ursachen, und die Schule ist ein Abbild dieser Gesellschaft.

Erklarungsansatze fiir die Entstehung von Aggression und Gewalt

* Lerntheorie: Gewalt wird gelernt (durch Alltagswelt, gewaltanwendende
Vorbilder in Elternhaus, Peer-group (Gruppe von Gleichaltrigen und
Gleichgesinnten), Freundeskreis etc. sowie durch Gewaltszenen in Filmen
und Videos).

« Katharsis-Theorie: Gewalt dient dazu, «Dampf abzulassen» (Abbau ange-
stauter Aggressionen).

» Aggressions-Aggressions Hypothese: Gewalt folgt auf eine vorangegange-
ne Gewalthandlung.

* Frustrations-Aggressions-Hypothese: Gewalt ist die Folge einer Frustra-
tion (Scheitern in der Schule, am Arbeitsplatz, Aussenseiter, fehlende An-
erkennung und Zuwendung).

Es ist unbestritten, dass Sport-
unterricht besondere Mdglich-
keiten der ganzheitlichen For-
derung und Erziehung von He-
ranwachsenden hat. Ohne den
Sport zu instrumentalisieren, er-
gibt sich in verschiedenartigsten
Situationen die Mdglichkeit,
Aggressions- und Gewaltan-
wendung zu thematisieren. Sol-
che Mdglichkeiten sollten ge-
nutzt werden!
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Ursachen von Aggression und Gewalt

Um die Ursachen fiir Aggression und Gewalt erkennen zu kénnen, ist es hilf-
reich, die sich gegenseitig beeinflussenden Ebenen, nédmlich gesellschaft-
liche Bedingungen, Lebensbereichs-Bedingungen und personale Bedingun-
gen, gesondert zu betrachten.

* Gesellschaftliche Bedingungen: Dazu zahlen unglinstige 6konomische Be-
dingungen (Armut, Verelendung bei schlechten Wohnbedingungen), als
ungerecht und perspektivenlos bewertete Chancenstrukturen (Arbeitslosig-
keit u.a.), mangelnde soziale Integration (gesellschaftliche Randexistenz)
und mangelnde Ubereinstimmung in Grundwerten. (Die Ausdifferenzie-
rung unserer Gesellschaft birgt die Gefahr von Orientierungslosigkeit und
Irritation.)

 Lebensbereichsbedingungen: Ungunstige Familienbedingungen, aktuelle
Rahmenbedingungen (z. B. unglnstige Strukturen und Beziehungen in der
Schule, am Arbeitsplatz mit entsprechenden schulischen Problemen, Prob-
leme am Arbeitsplatz) und Gewaltdarstellungen, z. B. in den Medien.

 Personale Bedingungen: Unbefriedigte Abenteuer- und Unternehmungs-
lust, Langeweile, allgemeine Unzufriedenheit, mangelnde Madglichkeiten
oder Fahigkeiten zur aktiven Freizeitgestaltung, Gewalterlebnisse, Alko-
holeinwirkung und Demonstration von Stérke in der Gruppe.

Das Zusammentreffen mehrerer unginstiger Faktoren erhoht die Gewaltbe-
reitschaft. Gewalt wird angewendet, um Anerkennung und Aufmerksamkeit
zu erhalten. Sie ist u. a. durch die Medienberichterstattung mittlerweile sogar
«in» geworden. Gewalt kann auch als Faszination erlebt werden. Schliesslich
ist Gewaltanwendung h&ufig als Provokation zu verstehen.

Moglichkeiten und Grenzen der Einflussnahme im Sportunterricht

Die Schulpéddagogik ist Gberfordert, die auftretenden Probleme zu l6sen. Sie

kann und muss jedoch versuchen, praventiv im Sinne einer Gewaltprophyla-

Xe zu arbeiten, gemeinsam mit den jungen Erwachsenen Wege zu finden, um

mit den Problemen besser umzugehen. Der Sportunterricht muss:

* die Identitatsfindung, -forderung und das Selbstbewusstsein unterstiitzen
(vielfaltige Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper, Erfolgserlebnis-
se, individuelle Sinnfindung durch mehrperspektivischen Unterricht);

* einen kontrollierten Umgang mit dem eigenen Kdérper vermitteln (z. B. in
Kampfsportarten, Entspannungsformen; Bewusstsein fir die eigene Ver-
letzlichkeit und diejenige anderer entwickeln);

» Mdglichkeiten eines spielerischen Aggressionsabbaus anbieten (in Sport-
spielen und Wettkampfformen; Entwicklung des Bewusstseins, Tréger der
Spielidee zu sein);

* positive Verhaltensmuster anbieten, mit den damit verbundenen Wertvor-
stellungen, Vorgaben und Regeln (sozial-integrativer Flhrungsstil; trotz-
dem: Wer Regeln und Normen Ubertritt, muss die Konsequenzen tragen);

* das soziale Verhalten und das Konfliktloseverhalten konstruktiv beeinflus-
sen (Fairplay, Toleranz, Akzeptanz);

* neben physischen auch soziale Leistungen anerkennen (breite Leistungs-
kultur).
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Der individuelle Sporttag

Junge Erwachsene haben im Verlauf ihrer Schulzeit viele Sporttage und
Spielfeste erlebt. Beim «individuellen Sporttag» soll das personliche Interes-
se am Sporttreiben und die Eigengestaltung im Zentrum stehen. Notwendige
Voraussetzung ist neben Vorarbeit und Begleitung durch die Lehrpersonen
auch die ausgepragte Initiative der Teilnehmenden.

Zielsetzungen

* Zusammen mit anderen eigenverantwortlich «seinen» Sport treiben.

* Durchhalten beim Planen, Organisieren, Verwirklichen und Auswerten von
Sporttagideen innerhalb einer Gruppe.

e Personliche Ziele setzen und diese nachher reflektieren.

Checkliste

Das Festlegen von einfachen und klaren Richtlinien ist flr alle Beteiligten

notwendig und natzlich:

» Gruppe: Regelungen betreffend Mindest- und Maximalgrosse.

 Zeitrahmen: Mindestens 4 Stunden aktiver Sport.

» Meldungen: Programme, Teilnehmerlisten, Reservationsbestatigungen,
Beizug von Spezialisten bestatigen.

* Verantwortlichkeiten: Jede Gruppe wird von einer kompetenten Person ge-
leitet (Lehrer, Schilerin, Spezialist). Eine Kommission aus Lehrern und
Schiilern entscheidet, welche Programme durchgefiihrt werden konnen.

* Alternativsporttag: Fir Schilerinnen und Schiiler, die sich keiner Gruppe
anschliessen wollen, wird ein «Uberraschungsprogramms» vorbereitet.

Zeitplan

» 6 Monate vorher: lIdee, Konzeptplanung, Terminplanung

» 3 Monate vorher: Ausschreibung mit allen Informationen

» 6 Wochen vorher: Vorschlage der Schilergruppen werden abgegeben

» 5 Wochen vorher: Kommission entscheidet tiber die VVorschlage

» 4 Wochen vorher: Detailprogramme liegen zur Einschreibung vor

» 3 Wochen vorher: Detailbereinigung der Programme, letzte Absprachen
» 2 Wochen vorher: Detailinfos der Programme an die Teilnehmenden
Sporttag: Durchfuhrung geméss Gruppenprogrammen

1 Woche nachher: Abgabe der Kurzberichte und Teilnehmerlisten

Sportarten
Grundsatzlich sind alle Sportarten denkbar. Einige Mdglichkeiten:

» Leichtathletik-Mehrkampf ¢ Distanzmarsch (Walking) » Seeliberquerung

« Duathlon-, Triathlonform ¢ Nachtwanderung * Turniere: Street-
* «Spiel ohne Grenzen» * Touren: Rennvelo, MB, In- ball, Beachvol-
* Tanzen line, Bergtour, Wanderung leyball, Badmin-
« Jonglieren « Schlauchbootfahrt ton

* Klettern * Ruderregatta Ok
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5 Lager

Das Lagerleben ist die wohl intensivste und eine der anspruchsvollsten und
ganzheitlichsten Unterrichtsformen. Die besonderen &usseren Umsténde bil-
den flr alle Beteiligten eine grosse Herausforderung. Um sich mit einem La-
gerunternehmen identifizieren zu kénnen, braucht es den Einsatz, die innere
Mitbeteiligung und die gegenseitige Ricksichtnahme von allen.

Lagerformen

Der Entscheid fiir eine bestimmte Form des Lagers erfolgt auf Grund der
personalen Voraussetzungen (homogenes Lehrkrafteteam, homogene Erwar-
tungshaltung der Teilnehmenden), der situativen Voraussetzungen und der
Zielsetzung.

Auch facherubergreifende Projekte sind sehr ergiebig (Geografie, Biologie,
Geschichte, Zeichnen, Werken, berufskundliche Fécher).

Hauptaktivitdt Zielsetzung Organisationsschwerpunkt

Wandern Eine neue Gegend erleben Rekognoszieren von Routen und Unterkiinften
Radfahren Ein «Reiseverkehrsmittel» kennen lernen Materialkontrolle, Routenvarianten, Zusatzschlaufen
Wassersportlager  Sportmdglichkeiten am Wasser kennen lernen Sicherheit, Materialbeschaffung

Uberlebenslager  Personliche Grenzen kennen lernen Eltern, Schulleitung, Behorden prazis informieren

Merkpunkte fiir Lager

« Information: Schulleitung, Behorden, Eltern und Teilnehmende prazise in- & Checkliste Lager:
formieren. Vgl. Bro 7/1, S. 13

» Sicherheit: Sorgfaltig rekognoszieren, bei Bedarf Spezialisten beiziehen,
sich Uber Vorschriften erkundigen und diese einhalten.

« Uberlegte Organisation: Ubernachtungen, Transporte, Materialreservie-
rungen, Bewilligungen, Materialkontrollen usw. zweckmassig planen.

Ein Trekking-Lager planen, durchfiihren und auswerten

Das Trekkinglager ist aus einer Kombination von verschiedenen, nicht all-
taglichen sportlichen Aktivitaten zusammengestellt. Diese attraktive Lager-
form wird gemeinsam entwickelt und geplant. Auf Komfort wird verzichtet.
Zudem soll unter einfachen Voraussetzungen erfolgreich mit Strapazen um-
gegangen werden. Neben korperlicher Leistung stehen kooperatives Verhal-
ten mit gegenseitiger Hilfestellung und Toleranz im Vordergrund.

Das Planen unterschiedlicher Tages-Etappenldangen erméglicht Spontanent-
scheide. Ein gerdumiges Begleitfahrzeug erleichtert den Materialtransport.

1. Tag: Fahrt mit Zug oder Fahrrad zum Ausgangspunkt. Wanderung zu einer Berghutte. Ubernachten im Massenlager.
2. Tag: Besteigen eines Berggipfels. Riickmarsch ins Tal. Ubernachten z.B. in einer Jugendherberge.

3. Tag: Fahrt mit dem Fahrrad an einen Fluss. Vorbereiten der Bootsfahrt. Ubernachten im Zelt.

4. Tag: Bootsfahrt auf dem Fluss. Radfahrt an einen See. Ubernachten im Zelt.

5.Tag: Seetiberquerung. Ubernachten im Zelt.

6. Tag: Fahrt mit Zug oder Fahrrad nach Hause.
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6.1 Freizeit — «Sportzeit»

Im Schulsport werden Grundlagen fiir das selbst-, sozial- und umweltverant-
wortliche Handeln gelegt. Eine wesentliche Zielsetzung ist dabei die Vorbe-
reitung auf ein das Leben begleitendes, lebenslanges Sporttreiben und dem-
entsprechend die Unterstiitzung ausserschulischer Sportaktivitaten. Viele Ju-
gendliche betreiben in ihrer Freizeit Sport auf vielfaltige Art und Weise:
 Sport im Verein

 Training bei kommerziellen Sportanbietern

 Nicht organisierte und spontane Sportaktivitaten im Freundeskreis
 Teilnahme am freiwilligen Schulsport-Angebot

* Teilnahme an kantonalen oder regionalen J+S-Angeboten

 Teilnahme an Sportangeboten von Institutionen

Trainertatigkeit bei Kindern und Jugendlichen

Eine positive und offene Haltung der Lehrkrafte allen Sportmdglichkeiten
gegeniuiber kann dem sportlichen Freizeitverhalten der jungen Erwachsenen
wertvolle Impulse geben und der Schule selber viele gute Kontakte ergffnen.

6.2 Sport — ausserhalb und nach der Schulzeit

Freizeit-Sportarten kennen lernen

Um der Zielsetzung des lebenslang begleitenden Sporttreibens gerecht zu
werden, sind im obligatorischen Sportunterricht Trendsportarten zu integrie-
ren und es sollten attraktive Freizeitsportmdglichkeiten angeboten werden.
Es ist sinnvoll, solche Angebote in Form von Kursen, Turnieren, Anlassen
und Lagern auf das lokal bestehende ausserschulische Freizeitsportangebot
abzustimmen.

Freiwillige Schulsportangebote

* bieten Gelegenheit, zusatzlich Sport zu treiben und zu lernen,

» passen sich Schulerbedirfnissen an und entsprechen aktuellen Trends,

« sind qualitativ hochstehend und kostengtinstig,

* bereiten auf einen Vereinsbeitritt oder das selbstdndige Sporttreiben vor,

» flhren Gleichgesinnte ohne Zwang zu einer Mitgliedschaft oder Wett-
kampfverpflichtung zusammen,

e motivieren zum Trainieren (z. B. im Hinblick auf die Teilnahme an einem
Turnier),

* unterstltzen ein gutes Schulklima.

Jugend und Sport - Aktivititen - Perspektiven

Die meisten ausserschulischen Sportaktivitaten werden Uber Institutionen
und Vereine durch Jugend und Sport-Angebote ermdglicht. Jugendliche, die
in einem Sportbereich besonders begabt sind und ihr Kénnen weitergeben
mdchten, sollen auf die Mdglichkeit der J+S-Sportleiterausbildung aufmerk-
sam gemacht und fur die Leitertatigkeit motiviert werden.

& Schulkonzepte und Lehr-
pléne: Vgl. Bro 1/6, S. 14

Jugend+Sport

J+S — dank guten Leiterinnen
und Leitern eine Chance
selbstbestimmter Bildung
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CD-ROM )

BUCHER, W.: VIA 1000. 5000 Spiel- und Ubungsformen, u.a. fiir Behinderte und
Nichtbehinderte, mit Suchsystem. Schorndorf 1998.

Video-Filme:

ESSM Medienkatalog anfordern.

Kontakstellen

bfu Schweizerische Beratungsstelle fiir Unfallverhitung.

J+S Jugend und Sport, Magglingen.

SFA Schweizerische Fachstelle fir Alkohol- und andere Drogenprobleme.
Sov Schweizerischer Olympischer Verband.

SVBS Schweizerischer Verband fiir Behindertensport.

Sportamt / J+S-Amt Kantonale Amter.

Veranstaltungen
Schweiz. Blinden- und Erlebnisatlas Schweiz (vielseitige kulturelle und sportliche Angebote).
Sehbehindertenverband: Béande 1/2/3. Bern 1995-97.

Ausbildungsangebote/Kurse
J+S Leiterausbildung, Leiterfortbildung (Jahresprogramme).

f\; . Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,

Tontriagern und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.
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Sinn und Zweck dieses Sportheftes

Mit dem Eintritt in die Lehre oder Mittelschule beginnt die erste Phase der Grund-
ausbildung fiir die spdtere berufliche Tdtigkeit. In diesem Ausbildungsabschnitt
findet letztmals obligatorischer Sportunterricht statt. Allen Jugendlichen bietet
sich damit die Chance, die Bedeutung von Bewegung, Spiel und Sport zu erken-
nen und gemeinsam - mit- und selbstbestimmt - vielfdltig zu erleben.

Das vorliegende Sportheft will dazu beitragen und motivieren, Bewegung, Spiel
und Sport gesundheitsbewusst in den Alltag zu integrieren. Es unterstiitzt die in-
dividuelle Auseinandersetzung mit Themen und Inhalten, welche im Unterricht
angesprochen und behandelt werden. Die Inhalte des Sportheftes kénnen laufend
mit Unterlagen, die im Sportunterricht abgegeben oder selbst gesammelt werden,
erganzt und in einem personlichen Sportordner gesammelt werden und dienen
somit auch spater als Orientierungshilfe.

ey Das Kapitel ready («bereit»)

hinterfragt das Sporttreiben

zeigt Sinnrichtungen des Sporttreibens auf

sensibilisiert zu korper- und gesundheitshewusstem Sporttreiben
verweist auf Informationsquellen und Kontaktstellen

Das Kapitel steady («fertig»)

behandelt die Grundfragen korperlicher und sportlicher Aktivitdten

o zeigt Moglichkeiten fiir das selbstdndige Trainieren der Konditionsfaktoren
erkldrt die Grundlagen des Lernens und Lehrens von Bewegungen

gibt Tips fiir das Verhalten vor und nach dem Sporttreiben

Das Kapitel go («los»)

® zeigt mdgliche gesundheitsfordernde "Bewegungsnischen" im Alltag
¢ leitet exemplarisch zum individuell méglichen Bewegen und Sporttreiben an
o ermdglicht (und fordert) Ergdnzungen des Sportunterrichts
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Bewegungsbewusstsein

Bewegung und Sport - lebenslang

Das entscheidende Motiv fir Bewegung und Sport ist das Empfinden von Freude
und Spass. Freude und Spass werden dann erlebt, wenn die eigenen "Beweg-
Griinde» erfiillt werden, wenn der selbstgegebene Sinn, der im Vordergrund
steht, zum Tragen kommt. Spass am Sport haben bedeutet durchaus auch, sich
etwas abverlangen, die Entspannung nach einer vollbrachten Leistung geniessen,
auf eine Leistung stolz sein und Befriedigung empfinden.

Korper- und Bewegungserfahrungen

Korper- und Bewegungserfahrungen sind lebenswichtig. Unser heutiges Men-
schenbild ist ganzheitlich und unteilbar. Korperlichkeit und die Fahigkeiten des
Verstandes werden als zusammenhdngende Aspekte menschlicher Existenz ver-
standen. Ein Beispiel: Sich in der Welt zurechtfinden zu konnen ist davon ab-
hangig, wie man im Verlauf seiner Entwicklung lernt, Sinneseindriicke zu verar-
beiten und passende Reaktionsweisen zu finden. Korper- und Bewegungserfah-
rungen wie Fdhigkeiten und Kraft erproben, etwas wagen, Grenzen erfahren, sich
tummeln und zusammen spielen, sind dafiir Voraussetzungen.

Wer das Zusammenwirken der fiinf Sinnessysteme iibt (Sehsinn, Tastsinn, Mus-
kel- und Gelenksinn, Gleichgewichtssinn, Horsinn) entwickelt die Lernfdhigkeit,
die Denkfdhigkeit und die Konzentrationsfahigkeit.

Sporterfahrungen

In der heutigen Zeit ist Sport ein Sammelbegriff geworden. Verschiedene Sport-
arten und verschiedene Arten von Sporttreiben beinhalten unterschiedlich gros-
se Anteile von Sport-, Ausdrucks-, Spiel- oder Gesundheits-aspekten. Nicht alle
Aktivitaten, welche den Korper beanspruchen und Bewegung mit einschliessen,
sind jedoch zwangsldufig sportliche Aktivitdten.

Sport im engen Sinne ist genau reglementiert und wird in der Re-
gel rivalisierend als Wettkampf ausgetragen.

Wir haben nicht einen Geist
und einen Korper, wir sind
Korper und Geist.

z /2 ;;/
Das Spielerische als "Nicht-Ernst des Lebens" nimmt beim Sport- ?pl)_r % 5—"‘3:"!5/'_%(' 7
treiben eine wesentliche Rolle ein. Die Faszination des Spiels kuliur

weckt Begeisterung vom Kleinkind- bis ins Seniorenalter: 7.

¢ der ungewisse Ausgang, die Spannung, ’ *0)!93,! /

¢ das Hin und Her zwischen Gelingen und Nichtgelingen, - Bawaguuy

e der Vergleich,
e die vielfdltigsten Emotionen und Kontakte.

Ebenso kann das Wohlbefinden, die Gesundheit beim Sporttreiben
im Vordergrund stehen.

Besonders beim Tanzen dient der Korper der Darstellung, dem
Ausdruck und wird zum Medium der Korpersprache.

Soork
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Bewegungsbewusstsein

Unsere Lebensweise erfordert kaum noch nennenswerte korperliche Leistungen
oder ausgepragtes Bewegungskonnen. Bewegung und korperliche Leistungsfdhig-
keit sind zu Lasten unserer Volksgesundheit zur Privatsache, zur Freizeitbeschaf-
tigung, teilweise sogar zum Luxus geworden.

Taglich begegnen wir unterschiedlichsten Formen und Arten von Sport:

¢ dem Sport als Heldentum, als Starenkult, dem schnelllebigen Sport
des Siegens, des Um-jeden-Preis-besser-Seins, des Geldes...

e dem Sport als Therapie, als mehr oder weniger ldstige Pflicht:
"Man" sollte sich mehr bewegen, der Gesundheit zuliebe...

¢ dem von Kommerz geprdgten Sport, bei welchem das dussere Er-
scheinungsbild und das Material wichtiger sind als das, was ge-
schieht...

¢ dem spielerischen, lustbetonten Sport, welcher die aktive und
erlebnishafte Seite des Sich-Bewegens in den Vordergrund stellt.

Bewegung und Sport als Lebensstil

Lebenslang sinnvoll Sport treiben!

Aus der Sicht einer ganzheitlichen Lebensgestaltung ist es die letztgenannte Art
von Sport, welche unseren oft einseitig und bewegungsfremd gewordenen Alltag
bereichern miisste.

Bewegung und Sport ermdglichen das Ausleben von Grundbediirfnissen (Spiel,
Wettkampf, Herausforderung, Erlebnis, Kontakt usw.) und bieten Ausgleich zum
Schul- und Arbeitsleben (einseitige korperliche Belastungen, Bewegungsarmut,
Stress, Aggressionen, Monotonie usw.).

Wer Sport treibt, hat seine «Beweg-Griinde», seine individuellen Motive. Dadurch
erleben wir Spass und Freude. Meistens werden mehrere Sinnrichtungen gleich-
zeitig angesprochen:

sich wohl und
gesund fiihlen

dabei sein und erfahren und

dazugehdren entdecken

herausfordern gestalten und

und wetteifern darsrellen
Uben und

leisten

Sport und Gesellschaft

Die «Beweg-Griindey, die
Sinnrichtungen fiir das eigene
Sporttreiben, konnen sich
jederzeit, je nach Ort und
Gruppe, je nach Alter oder je
nach Stimmung verandern.
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Sportunterricht - freudvoll Bewegung und Sport erleben

Leitideen des Sportunterrichts

Der Sportunterricht ...

- ermdglicht vielseitige Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen,

- entwickelt personliche Handlungskompetenzen im Sport,

- hinterfragt Sinngebungen sportlicher Aktivitédten,

- zeigt positive Aspekte sportlicher Betdtigung fiir den Lebensalltag auf,
- wird ganzheitlich, partnerschaftlich und mitbestimmend gestaltet.

Partnerschaft

Am Sportunterricht der Mittel- und Berufsschulen neh-
men junge Erwachsene teil. Sie sind kompetente und
mitgestaltende Partnerinnen und Partner.

Lehrpersonen gestalten den Sportunterricht partner-
schaftlich.

Erfahrungen und Erwartungen

Sie verfiigen iiber viele individuelle Sporterfahrungen;
sie konnen etwas. Sie haben Erwartungen an den Sport-
unterricht und sie mdchten ihre bevorzugten Sinnper-
spektiven beim Sporttreiben erleben.

Lehrpersonen greifen die vielseitigen Erfahrungen und
Erlebnisse auf, beriicksichtigen die Erwartungen und be-
achten in der Gestaltung des Unterrichts mdglichst alle
Sinnrichtungen.

Mitbestimmung

Sie haben konkrete Vorstellungen iiber mégliche Sport-
arten und Inhalte. Sie mochten Absichten und Ziele des
Sportprogrammes mitbestimmen.

Das Sportprogramm wird gemeinsam gestaltet und ge-
wichtet. Lehrpldne und die situativen Moglichkeiten der
Schule bilden den Gestaltungsrahmen.

Toleranz und Mitverantwortung

Sie sind in bestimmten Sportarten Spezialistinnen und
Spezialisten. Sie bringen im Unterricht ihre Ideen ein
und helfen mit, Sportwissen, Sporttechniken und Takti-
ken weiter zu vermitteln. Gegeniiber ihnen (noch) unbe-
kannten Sportarten verhalten sie sich aufgeschlossen.
Gegeniiber Mitschiilerinnen und Mitschiilern mit ande-
ren Vorstellungen sind sie tolerant.

Die Lehrpersonen sorgen dafiir, dass sowohl begabte wie
auch weniger begabte Sportlerinnen und Sportler sich in
den Klassen wohlfiihlen kdnnen. Das Sporttreiben in
Gruppen setzt gegenseitiges Vertrauen und das Uberneh-
men von Mit- und Selbstverantwortung voraus.

Ergebnisse

Sie beurteilen Ergebnisse und Resultate des Sportunter-
richts aus ihrer Sicht und unterstiitzen gemeinsam be-
stimmte Anpassungen, andere Vorgehensweisen oder
neue Zielsetzungen.

Resultate und Kompetenzen fithren im Sportunterricht
oft zu einer Note. Individuell oder gesamtheitlich ge-
troffene Zielvereinbarungen mit Bewertungskriterien
machen die Prozesse transparent.

b
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Meine Erwartungen an den Schulsport

Damit in der Sportklasse das Miteinander-Sporttreiben funktionieren kann und
Freude bereitet, ist es wichtig, dass die Erwartungshaltungen, das Kénnen und
die Wiinsche mdglichst aller Teilnehmenden beriicksichtigt werden.

Je nachdem, ob im Sportverein, in der Sportklasse, mit Freunden oder alleine
Sport getrieben wird, stehen fiir die Beteiligten verschiedene Sinnrichtungen,
Bewegungsmaglichkeiten und Sportarten im Vordergrund.

Meine Sinnrichtungen beim Sporttreiben:

o In der Reihenfolge der Wichtigkeit: 1-6 in den Vierecken

o Diese Sinnrichtungen diirfen nie fehlen: Punkt im Dreieck

o Diese Sinnrichtungen habe ich noch nie erlebt: Punkt im Kreis

Im Schulsport: Beim privaten Sporttreiben:
sich wohl und sich wohl und
gesund fuhlen gesund fuhlen
dabei sein und erfahren und dabei sein und erfahren und
dazugehoren entdecken dazugehéren entdecken

gestalten und gestalten und

herausfordern herausfordern
und wetteifern darstellen und wetteifern darstellen
Uiben und Uben und
leisten leisten
Sportarten und Bewegungsmaglichkeiten...
... die ich kenne und beherrsche: ... die ich im Schulsport wiinsche: ... die ich kennen lernen méchte:

Die Auswertung dieser Aussagen und dhnliche Fragestellungen sowie das Ge-
sprach in der Klasse oder in Gruppen fordern das Verstdndnis fiireinander und
sind Voraussetzung fiir eine gemeinsame Planung des Sportunterrichts.



Korperbewusstsein :

Gesundheit

Gesundheit ist ...

"Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, seelischen und sozi-  "Gesundheit ist nicht alles, aber
alen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheiten und Gebrechen." alles ist nichts ohne sie."
In Erweiterung zu dieser Definition der Weltgesundheitsorganisation WHO (Otta- (Schopenhauer)

wa-Charta 1986) wird Gesundheit nicht mehr einfach als Zustand gesehen, son-
dern zusdtzlich beschrieben als "die Fahigkeit des Menschen, sich aktiv Bedin-
gungen zu schaffen, die Wohlbefinden ermdglichen, bzw. das Wohlbefinden be-
eintrdchtigende Bedingungen zu erkennen, zu beeinflussen und zu verdndern."

Sich um seine Gesundheit bemiihen und die
Gesundheit fordern heisst:

e sich selbst im Lebensganzen verstehen
lernen; eine ganzheitliche Identitdt

entwickeln

und

¢ das Leben der eigenen Personlichkeit
angemessen gestalten; das Leben bewiltigen.

Gesundheit und Bewegung

Gesundheit ist ganzheitliches Wohlbefinden

seelisch- zwischen-
gefiihlsmadssig Werte menschlich
Leiblichkeit soziales Netz
2 : 4 <
korperlich P geistig
Zeit o
3 materielle
Arbeit Sicherheit
Freizeit
umweltbezogen

¢ Der positive Zusammenhang zwischen Bewegung und Gesundheit ist fiir alle
Alterskategorien wissenschaftlich belegt.

¢ Die Gesundheitskosten (Heilungskosten!) iibersteigen (beinahe) finanzielle
Vernunfts- und Machbarkeitsgrenzen. Vorbeugen ist nicht nur besser, sondern
auch billiger als Heilen. Deshalb kommt korperlicher Aktivitdt, Bewegung und
Sport in diesem Zusammenhang eine Schliisselrolle zu.

® Bewegungsmangel ist heute nach Rauchen der zweitgrosste gesundheitliche
Risikofaktor. Besonders bei Kindern und Jugendlichen verursacht Bewegungs-
mangel Defizite in korperlicher, geistiger, seelischer und sozialer Hinsicht.

Wochentlicher Zu-
satzverbrauch durch
muskuldre Aktivitdt
von 1000 bis 2000
Kilokalorien.

Fit bleiben und fit werden

Jeden zweiten Tag,
besser tdglich, 30
Minuten Aktivitat.

Rund 2/3 der Zeit fiir Ausdauer (60-80% des Maximalpulses),
ca. 1/3 fiir Kraft (8-12 Ubungen & ca. 12 Wiederholungen)
und Beweglichkeit (2-3 Einheiten mit 6-8 Ubungen)
verwenden.
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Schwachstelle Riicken

s Cercer Beinahe jeder dritte Erwachsene leidet heute

unter Riickenbeschwerden und nur ca. 20% bleiben zeitlebens ohne Riicken-
schmerzen. Prdaventives Riickentraining beugt gegen Riickenbeschwerden vor.
Dieses kann separat durchgefiihrt oder in jede Trainingseinheit irgendeiner
Sportart integriert werden.

Die Wirbelsdule

Die Wirbelsdule ist aufgrund der menschlichen Entwicklungsgeschichte (vom
Vierbeiner zum Zweibeiner) zur zentralen Schwachstelle geworden. Sie muss wie
ein Stab mit der Muskulatur ausbalanciert werden. Da der Mensch heute oft ent-
gegen seiner Natur ohne grosse korperliche Aktivitdt in der Schule und im Beruf
auskommt, fehlen entsprechende Reize, welche die Riickenmuskulatur stdrken.
Wegen des vielen Sitzens verkiirzen sich zudem zahlreiche Muskeln. Die Musku-
latur braucht Trainingsreize, damit sie ihre Leistungsfahigkeit erhalten kann.
Fehlt die stabilisierende Wirkung der Riickenmuskulatur, so fiihrt dies zu einer
Schidigung der Wirbelkorper und Bandscheiben. Eine Wirbelsdule ist so gut wie
die sie haltende Muskulatur.

Belastungen

Lage, Haltung und Bewegung bestimmen die Beanspruchung der Bandscheiben:

Die Belastung der Bandscheiben ist abhdngig von der Stellung des Oberkorpers.
Bei falschem Heben (mit gestreckten Beinen) und Tragen (Gewicht weit vom
Korper entfernt) und auch bei falschem Sitzen vervielfacht sich die Belastung
auf die Bandscheiben.

Nach dem Hebelgesetz wurde die statische Belastung der Bandscheibe zwischen
dem 5. Lendenwirbel und dem Kreuzbein gemessen. Bei dynamischer Ausfiih-
rung und nach vorne gekriimmter Wirbelsdaule treten erheblich hohere Werte
auf.

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Kreuzbein

Messung der relativen Druckdn-
derung zwischen dem 3. und 4.
Lendenwirbel: Stehen (= 100)
wird verglichen mit entspann-
tem Liegen, Gehen, Hiipfen, Sit-
zen in schlechter Haltung, Ab-
heben des Oberkdrpers und der
Beine aus der Bauchlage und
vollstindigem Aufsitzen aus der
Riickenlage.

Neigung: Belastung (ca.):

0° Kérpergewicht
30° X2
60° x3

90° x3,5
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Standardprogramm Riicken

Tdgliche Trainingsreize konnen Riickenbeschwerden verhindern.

Dieses Standardprogramm kraftigt und dehnt wichtige Gruppen der Rumpfmus-  Die Zeitdauer pro Ubung betrigt

kulatur. Die Ubungen lassen sich z.B. vor dem Morgenessen, im Sporttraining,  je nach Trainingszustand

wahrend den Hausaufgaben oder zwischen Haushaltarbeiten durchfiihren. 20 Sekunden bis 1 Minute.
Regelmdssige Atmung!

Ganzen Korper kraftigen

e Auf Unterarme und Fussspitzen legen
e Korper abheben, Bauch und Gesédss anspannen
e Kopf in Verlangerung des Rumpfes; Hohlkreuzhaltung vermeiden

Riicken kraftigen

¢ Bauchlage

¢ Bauch und Gesdss anspannen

¢ Linken Arm und rechtes Bein ca. 2 cm vom Boden abheben und halten
(und wechseln)

¢ Kopf in Verldngerung des Rumpfes

Bauch kraftigen

e Riickenlage und Oberschenkel anheben; Winkel im Hiiftgelenk < 90°
® Den Oberkorper immer wieder vom Boden abheben

¢ Mit den Handen imagindre Wand wegschieben

¢ Untere Riickenpartie bleibt am Boden

Gesdss und Oberschenkelriickseite kraftigen

¢ Riickenlage
e Fin Knie an die Brust ziehen

¢ Ferse des anderen Fusses in den Boden stemmen N \
e Mit den Unterarmen abstiitzen
> s

e Becken heben und senken

Hiiftbeuger dehnen

e Sehr weiter Ausfallschritt

e Oberkdrper auf vorderes Bein ablegen

¢ Hinde stiitzen auf dem Boden ab ~A ’
¢ Hinteres Bein strecken und Hiiften nach unten driicken

Um die im Alltag und bei vielen Sportarten vorherrschenden Beugehaltungen zu
kompensieren und weil Krdftigen und Dehnen zusammengehoren (muskuldre Ba-
lance/Dysbalance), gehoren die Dehniibungen der Dehnpflichtbereiche mit dazu.
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Q) Mein Riicken

Unsere Muskulatur verhdlt sich nach der Art, wie sie beansprucht wird. Diese Be-
anspruchung hat im Alltag wie im Sport mit der Korperhaltung zu tun. Sehr oft
ist dies in beiden Bereichen eine Beugehaltung, an welche sich die Muskulatur
anpasst. Mit Dehn- und Kréftigungsiibungen konnen wir unsere individuelle Hal-

tung positiv beeinflussen.

()

A: Hohlrundriicken

Vorteile fiir Kraft- und Schnellkrafttraining.
Sportarten wie Fusshall, Eishockey, Laufen,
Skifahren usw. verstirken diese Fehlhal-
tung. (» Unbedingt Beweglichkeitstraining
ausfiihren.

B: Hohlrundriicken mit Uberhang
Zusdtzlich zum Hohlrundriicken wird der
Oberkorper hinter das Lot gezogen und das
Becken nach vorne geschoben. Oft ist mit
dieser Haltung eine einseitige Hiiftbelas-
tung verbunden, da das Korpergewicht beim
Stehen eher auf eine Seite verlagert wird.

-
cﬁ\'!‘. ana

Versuche mit Partnerhilfe und
einem Lot deine Riickenform zu-
zuordnen.
chende Belastungen und stelle

Beschreibe entspre-

dein Riickenprogramm zusam-

men!

¢ [
C: Flachriicken

Vorteile fiir Beweglichkeitstraining, tdnzeri-
sche und musische Bewegungsformen. Nei-
gung zur Abschwdchung der Muskulatur.
Passive Beugehaltungen, wie z.B. Sitzen,
verstirken diese Fehlhaltung. () Kraft der
Muskulatur nicht vernachldssigen.

D: Flachriicken mit Uberhang
Zusdtzlich zum Flachriicken wird der Ober-
korper hinter das Lot gezogen und das
Becken nach vorne geschoben.

E: Optimale Haltung

Die Beuge- und Streck-
muskulatur sind gleich-
madssig belastet und ar-
beiten ausgeglichen.

Empfehlung fiir A und B: Die Pflicht-
Dehnbereiche 1, 2, 3, 4, 5 miissen besonders
intensiv gedehnt werden (vgl. S. 26, 38,
39).

Empfehlung fiir C und D: Krdftigen der
gesamten Haltemuskulatur (vgl. S. 10).
Beim Dehnen miissen die Pflicht-Dehnberei-
che 4, 5, 6 besonders intensiv gedehnt wer-
den (vgl. S. 26, 39).

Empfehlung fiir E:
Ausgewogenes  Kraft-
und Dehntraining (vgl.
S. 10, 26, 38, 39).
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Schwachstelle Knie

Von allen Gelenken wird das Kniegelenk beim Sporttreiben (z.B. Ski-
fahren) am meisten beansprucht. Das Kniegelenk ist kein gew6hnli-
ches Scharniergelenk. In der Streckstellung, also im Stehen, ist es
einigermassen stabil. In der Beugestellung ermdglicht es beidseitige
Drehbewegungen. Das Kniegelenk ist flach und wird nur von den

Biandern zusammengehalten. ‘ \\u

1 dusseres und // 1 N
2 inneres Seitenband i . Y
3 Kreuzbdnder W .
4 dusserer und '

N

5 innerer Meniskus

U N W

Deutlich zu erkennen sind die Kreuzbdnder sowie die dusseren und ‘ P o
inneren Seitenbander. Zusatzlich zu den Bandern stabilisiert die \ ey
Kniescheibe das Kniegelenk bei Drehbewegungen (auf der Abb.
rechts hinuntergeklappt, damit eine Innensicht ermdglicht wird).
Der innere und der dussere Meniskus vergrossern die Auflageflache

E—
#

Da die Verbindung der Ober- und Unterschenkel nur durch Bander
und Muskeln gesichert ist, werden bei vielen sportlichen Bewegun-
gen die Kniebdnder bis an die Grenze ihrer Zugfestigkeit belastet.

des Gelenkes; sie wirken als Stossddmpfer. . E Y e
| LR (5N
Verletzungsgefahren ‘ } l’ :
W7 Ny

Das Verletzungsausmass bei einem Knieunfall reicht von der Zerrung Rechtes Knie; Ansicht von vorne
des inneren Seitenbandes bis zum Riss des Seitenbandes, des vorde- (mit kiinstlich hinuntergeklappter
ren Kreuzbandes und bis zu Verletzungen des Meniskus. Knieverlet- Kniescheibe)

zungen gehoren immer in drztliche Behandlung.

Die hédufigsten Einwirkungsmechanismen sind:

¢ Gewalteinwirkung, die das Knie von der Aussenseite oder den Fuss von der In-
nenseite her trifft;

® Gewalteinwirkung, die das Knie von der Innenseite oder den Fuss von der Aus-
senseite her trifft;

e Krafteinwirkungen, die zu einer Uberstreckung oder extremen Beugung des
Kniegelenks fiihren;

¢ Verdrehungen des Kniegelenks ohne dussere Gewalteinwirkung

Tips zur Erhaltung gesunder Kniegelenke

¢ Trainiere deine Oberschenkelmuskulatur gezielt und regelmadssig.

e Warme deine Beinmuskulatur vor Belastungen gut auf und ziehe dich ange-
passt an (z.B. Skifahren, Pausen bei Wettkdmpfen und Turnieren).

e Ubermiidete Muskulatur verspannt sich und reagiert schlechter, was zu einer
ungeniigenden Stabilisierung des Kniegelenks fiihren kann und die Verlet-
zungsgefahr erhoht.

¢ Vermeide das volle Durchstrecken und das extreme Beugen der Kniegelenke
(z.B. bei Gymnastik, Stretching, Krafttraining).
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Schwachstelle Fuss

Das Langs- und das Quergewdlbe des Fusses dampfen auftretende Schldge beim
Gehen, Laufen und bei Landungen. Diese Belastungsddmpfung beeinflusst die
Krafteeinwirkung und -verteilung auf die hoher gelegenen Gelenke (Knie, Hiifte,
Wirbelsdule). Der Fuss wird von iiber zwanzig Muskeln und zahlreichen Bandern
gestiitzt. Das Tragen von Schuhen und das Gehen auf ebenen Flichen fiithrt zu
einer Schwichung der Fuss- und Unterschenkelmuskulatur. Bei sportlichen Be-
wegungen werden aber die Fiisse stark belastet. Dadurch besteht eine grosse Un-
fallgefahr (Fussverstauchungen).

Fussgymnastik — barfuss!

Fusskrdftigung sollte zu einem festen Bestandteil des sportlichen Trainings und
der Alltagsgymnastik werden. Mit einfachen Mitteln wie Gummizug (ca. 15 cm
lang), Zeitung, Tuch oder Buch kann ein abwechslungsreiches individuelles Pro-
gramm gestaltet werden. Wie nach jeder Kraftigung soll auch nach der Fussgym-
nastik gedehnt werden, im Speziellen die Unterschenkelmuskulatur (vgl. S. 8,
10, 25 ff.).

Fussheber

Ausgangsstellung: Ein Gummizug wird an einer geeigneten Stelle ca. 10 cm iiber
dem Boden befestigt. Ein Tuch wird als Rolle unter die Achillessehne gelegt, der
Gummizug um den Vorderfuss.

Ausfiihrung: Das Fussgelenk wird langsam gebeugt und gestreckt; 3 x 30 Sek.

Fussrand- und Fussheber

Ausgangsstellung: Fiisse in V-Stellung, Fersen zusammendriicken und auf Fuss-
ballen stehen, ohne mit den Zehen zu krallen.

Ausfiihrung: Den dusseren Fussrand abwechslungsweise nach oben ziehen;

3 x 30 Sek.

Fussgewolbemuskulatur

Ausgangsstellung: Beidbeiniger, bequemer Stand.
Ausfiihrung: Sich nur durch Zusammenziehen der Fusssohle und Greifen der Ze-
hen vorwdrts bewegen (Krabbelgang); 3 x 30 Sek. bis 3 x 1 Minute.

Statische Stabilisierung

Ausgangsstellung: Einbeinstand auf Boden, Matte oder auf zusammengerollter
Zeitung.

Ausfiihrung: Einbeinig Balance halten. Als Steigerung mit geschlossenen Augen;
je ca. 1 Min.

Ausgangsstellung: Einbeinstand auf einem Buch, mit der Ferse (oder mit dem
Vorderfuss) am Boden stehend.

Ausfiihrung: Ferse (oder Vorderfuss) abheben und die Balance halten;

je ca. 1 Min.

|
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Ausrustung

Bekleidung und Sportgeraite

0ft bestimmen Trends die aktuelle Sportmode. Funktionalitdt und Qualitdt genii-
gen den gestellten Anforderungen oft nicht. Eine kritische Haltung bewahrt vor
Enttduschungen nach dem Kauf von Sportartikeln.

Sportschuhe

Die wichtigsten Eigenschaften eines Sportschuhs sind Ddampfen, Stiitzen und

Fiihren. Oft werden die Schuhe zu klein getragen; die Zehen brauchen geniigend

Platz! Beim Sporttreiben erreichen Kraftspitzen ein Mehrfaches des eigenen Kor-

pergewichtes, bei Landungen bis zu 8fach-Werten! Es empfiehlt sich deshalb, ge-

eignete Hallen- oder Laufschuhe zu tragen.

¢ Der Hallenschuh ist fiir Seitwdrtshewegungen, Spriinge und Landungen konzi-
piert. Die relativ weiche und bewegliche Sohle ist wegen der Umknickgefahr
nicht dicker als 2 cm.

¢ Der Laufschuh muss auf die personlichen Besonderheiten der Fiisse abge-
stimmt sein: Fusstyp, Passform und die Abniitzung bereits getragener Schuhe
geben Anhaltspunkte, ob Dampfen, Stiitzen oder Fiihren besonders zu beach-
ten sind. Eine Beratung im Fachhandel ist hilfreich.

Regenbekleidung

Je nach Intensitdt der Betdtigung eignen sich unterschiedliche Materialien.

® Folie mit verschweissten Ndihten: 100%-ig wasserdicht, leicht und preiswert.
Nachteile: vollige Luftundurchlassigkeit. Man kommt darin leicht ins Schwit-
zen; fiir sportliche Aktivitdten ungeeignet.

e Imprdgnierte oder polyurethanbeschichtete Nylongewebe: Wasserabweisend,
sehr leicht und preiswert. Nachteil: nicht absolut wasserdicht (Ndhte!).

¢ Atmungsaktive Kunststoff-Materialien: 100%-ig wasser- und winddicht und at-
mungsaktiv. Die durch die Haut verdampfende Korperfeuchtigkeit wird nach
aussen abtransportiert. (Auch die Unterwdsche muss so "funktionieren": 100 %
Polyester, keine Baumwolle.) Nachteile: hohe Kosten. Bei sportlicher Aktivitdt
entstehender fliissiger Schweiss iiberfordert auch diese Materialien.

Schutzausriistung

Beim Sporttreiben stellt man sich auf Risiken und Gefahren ein.

e Sicherheit: In vielen Sportarten ist es selbstverstandlich geworden, sich zu
schiitzen: Helm, Knie-, Ellbogen-, Handgelenkschutz, Schienbeinschoner usw.

e Sonnenschutz: Oft wird beim Sporttreiben der Sonnenschutz (UV-Strahlung)
unterschdtzt. Sonnenbrille, Sonnenschutz-Créme und Sonnenhut gehoren bei
Aktivitdaten an der prallen Sonne zur Ausriistung.

® Zecken: Lange Hosen tragen.

Sportgerate

o Testen — Kaufen: Qualitativ gutes und auf die individuellen Bediirfnisse abge-
stimmtes Sportmaterial ist Voraussetzung fiir freudvolles Sporttreiben. Oft
lohnt es sich, teures Sportmaterial vor dem Kauf zu mieten und zu testen.

¢ Pflege: Unumgdnglich ist die Materialpflege; sie verbessert die Funktionalitat,
verldangert die Lebensdauer und schafft eine Beziehung zum Gerat.

® Entsorgen: Die Entsorgung des oft komplexen Sportmaterials muss umweltge-
recht durch die Spezialmaterialabfuhr oder den Sportfachhandel erfolgen. Auch
im Kleinen an die Umwelt denken!




Kontaktstellen g

Die nachstehend aufgefiihrten Stellen und Institutionen konnen bei grundsatzli-
chen und spezifischen Fragen zum Sport weiterhelfen.

Schweizerischer Olympischer Verband /
Q8

Arbeitsstellen zu den Themen: ’ SOV
AOS

Sportverbande, Sport und Umwelt, Sportanlagen, Fairplay, Frau und Sport, Me-
dien, Schule und Leistungssport u.a.m.

ESSM  Eidgendssische Sportschule Magglingen
EFSM  Ecole fédérale de sportde Macolin
SFSM  Scuola federale dello sport di Macolin
SSSM  Swiss Sports School Magglingen

Fachstelle des Bundes fiir Sport:

Jugend+Sportleiter-/-innenausbildung, Trainer-/-innenausbildung, Sportleh- ]\
rer-/-innenaushildung, Sportmediothek (Literatur, Videos), Sportwissenschaft-
liches Institut, Sportfragen genereller Art, Fachstelle Jugend+Sport u.a.m.

Eidgendssische Sportschule Magglingen ll

Universitaten / Hochschulen

Sportstudien:

Aus- und Weiterbildung fiir Sportfachleute, Sportliteratur, Beratung in Sport-
fragen

Kantonale J+S- / Sportamter

Fachstelle fiir kantonale Sportfragen:

Jugend+Sport-Kursangebote, Jugend+Sport-Leiter-/-innenausbildung, regio-
nale Sportvereine, Breitensportangebote, Kantonale Sportanlagen, Sportfra-
gen genereller Art

Fiir mich wichtige Kontaktstellen:
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Energie - Ernahrung

Essen und Trinken

Ausgewogene Energiebilanz .
Ziel:

Generell und im Zusammenhang mit sportlicher Aktivitdt ist es lohnend, sich
iiber die eigene Energiebilanz Gedanken zu machen. Die zu hohe Energieaufnah-
me und der oft zu hohe Fettanteil unserer gewohnten Erndhrung fiihren bei
mangelnder Aktivitdt unter anderem zu unerwiinschten Fettpolstern.

Energie- _  Energie-
Aufnahme = Verbrauch

Unser Korper braucht Energie

Um die lebensnotwendigen Funktionen unseres Korpers aufrechtzuerhalten und
um etwas leisten zu kdnnen, bendtigen wir Energie in Form von fester und fliis-
siger Nahrung. Die Energiemengen der Nahrung und die Energiemengen, welche
unser Korper verbraucht, werden in den Masseinheiten Kilokalorien (kcal) bzw.
Kilojoule (kj) ausgedriickt (1 Kilokalorie «kcal» = 4 Kilojoule «kj». Auf den meis-
ten Nahrungsmitteln werden beide Einheiten aufgefiihrt.

Zusammensetzung unserer Nahrung:

Energietriger mit Kalorien/Energie: Energiefreie, benétigte Triigerische "Raubbau-Ener-
Nahrungsbestandteile gien" an Korper und Geist:

¢ Kohlenydrate 4 kcal/1 gr e Ballaststoffe * Drogen

(A0, BN 52 * Vitamine (Nikotin, Alkohol...)
* Fette 9 keal/1 gr * Mineralstoffe/ i
Proteine 4 keal/1 gr Spurenelemente * Doping
(Eiweisse) o Wasser
(Alkohol) ca. 30 kecal/1 gr
(je nach Beschaffen-
heit und Konzentration)

"Normalgewicht"

Unser vielseitiges Nahrungsangebot zwingt uns nicht, darauf zu achten, was und
wieviel wir essen und trinken. Die {iblichen Erndhrungsgewohnheiten lassen
kaum Mangelerscheinungen oder Untergewicht aufkommen. Eher das Gegenteil
ist der Fall. Eine bewdhrte Methode zur Bewertung des Gewichts ist die Berech-
nung nach einer Formel, welche den BMI (Body Mass Index) ergibt. Es handelt
sich dabei um die Berechnung des Bereichs fiir das Normalgewicht eines Men-
schen. Innerhalb des normalen Durchschnittbereichs zu liegen bedeutet stati-
stisch, weniger an Zivilisationskrankheiten zu leiden.

BMI «Durch- «Normal- «Uber- bzw. Formel zur Berechnung des
schnitts- gewicht» Untergewicht» Body-Mass-Index (BMI):
gewicht» (fiir Erwachsene)

Korpermasse in kg

Frauen 20,8 20 - 25 >30 - <18,5 - . 2
(Korpergrosse in m)

Manner 22,0 20 - 25 >30 - >18,5
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Energieiiberschuss

Bei bewegungsaktiven Menschen ist die Energiebilanz meist kein grosses Problem.
Lasst jedoch bei gleichbleibenden Erndhrungsgewohnheiten die Bewegungsaktivitét
nach, verfligt der Korper Gber einen Energieliberschuss. Nichtverbrauchte Energie
wird in Korperfett umgewandelt. Ein Uberschuss von ca. 7000 Kilokalorien — unab-
héangig davon, ob er sich innerhalb einer Woche oder im Laufe eines Jahres ange-
sammelt hat — kann sich in Form von etwa 1 kg Korperfett niederschlagen. Bei Uber-
gewicht bilden sich neue, zusétzliche Fettzellen. Fettzellen konnen sich in ihrer
Grosse verandern. Bei Gewichtsverlust schrumpfen sie. Die Anzahl bleibt jedoch un-
verdndert; bei erneuter Gewichtszunahme dehnen sie sich wieder aus.

Was mit den Fettzellen geschieht:

Anzahl Fettzellen (in Milliarden):

Normalgewicht: Ubergewicht: nach
ca. 30 Mia ca. 70 Mia a Gewichsabnahme:
_ o immer noch

ca. 70 Mia,
jedoch
kleinere
Zellen

Energieverbrauch und korperliche Aktivitat

Der Grundumsatz: Als Grundumsatz an Energie wird diejenige Energiemenge be-
zeichnet, welche bei vo6lliger Ruhe im Liegen bendtigt wird, um lebenswichtige
Funktionen aufrechtzuerhalten (Atmung, Korpertemperatur, Kreislauf, Zellstoff-
wechsel, Driisentdtigkeit). Bei Erwachsenen hdngt der Grundumsatz v.a. von Ge-
wicht, Geschlecht, Alter und Zusammensetzung der Korpermasse (dem Anteil des
Muskelgewebes) ab. Der Grundumsatz eines Erwachsenen liegt zwischen 0,8 und
1,4 Kilokalorien pro Minute.

Korperliche Anstrengung: Der hdchste Grad des Energieverbrauchs wird durch
Warmebildung bei korperlicher Anstrengung erreicht. Ein etwa 70 kg schwerer
Mann mit einem Grundumsatz von einer Kilokalorie pro Minute verbraucht bei
einer anstrengenden Tdtigkeit wie Laufen oder Schwimmen etwa 12 Kilokalorien
pro Minute. Zudem hdlt nach Beendigung z. B. des Sporttreibens die erhdhte
Stoffwechselaktivitdt noch iiber mehrere Stunden an. (Eine zweite Form erhoh-
ten Energieverbrauchs - jedoch wesentlich geringer als beim Sporttreiben - ist
die Verdauung).

Anstrengende Tdtigkeiten konnen den Grundumsatz um iiber das 10fache pro Mi-
nute erhohen.

Kilokalorien-Werte fiir 10-
miniitige Alltags-Aktivitdten:

Auto fahren 15 kcal
Ziigig gehen 62 kcal

Rolltreppen fahren 24 kcal
Treppen steigen 175 kcal

An der Sonne liegen 10 kcal
Leichte Hausarbeit 60 kcal

Aktiv sein heisst
Kilokalorien verbrennen!
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Eine ausgewogene Erndahrung

Bei einer ausgewogenen Erndhrung sollten Fette lediglich 30% (noch besser we-
niger!) der Gesamt-Kilokalorien liefern. Dies ist nicht automatisch oder ohne ge-
wisse Kenntnisse der Fall. In zu vielen Nahrungsmitteln sind Fette vorhanden
und «versteckt».

Wissenswerter Hintergrund fiir eine fett-bewusste Erndhrung ist der mehr als
doppelt so hohe Kalorienanteil von Fett (9 Kilokalorien pro Gramm) gegeniiber
Kohlehydraten und Proteinen (4 Kilokalorien pro Gramm) sowie eine schlechtere
Verwertung der Fette gegeniiber den Kohlehydraten und Eiweissen.

Mit der richtigen Wahl der Getrdanke kann die Kalorienzufuhr zusdtzlich wesent-
lich beeinflusst werden. Wichtig ist auch die Menge der tédglich benétigten Fliis-
sigkeit; beim aktiven Sporttreiben kann sich diese sogar verdoppeln (bis iiber 4
Liter).

Durst loschen - aber richtig!

¢ Einer der besten Durstloscher ist Wasser. Zu achten ist bei Mineralwasser allen-
falls auf einen niedrigen Natriumgehalt.

¢ Das grosse Angebot an zuckerhaltigen Siissgetranken liefert Unmengen an Ka-
lorien. Fruchtsdfte sind gute Vitamin- und Mineralstofflieferanten.

e Alkoholische Getrdanke sind meistens ndahrstoffarm und sehr kalorienhaltig. Sie
konnen die Einlagerung von Fett im Korper begiinstigen.

¢ Kaffee und Tee enthalten ohne Zugabe von Vollmilch oder Rahm sehr wenig
Kalorien, konnen jedoch bei {ibermdssigem Konsum Reizbarkeit, Kopfschmer-
zen und Nervositdt hervorrufen.

Tips fiir eine gezielte Didt

¢ Eine Didt sollte mit sportlicher Aktivitdt kombiniert werden. Diese Kombina-
tion wirkt sich giinstig auf den Abbau von Korperfett aus und gewdhrleistet,
dass tatsdchlich Fett und nicht Muskelmasse abgebaut wird.

¢ Eine fettarme Didt niitzt die Tatsache, dass Proteine und Kohlehydrate nicht
so leicht in Depotfett umgewandelt wird wie Fette. Gefragt sind Nahrungsmit-
tel mit komplexen Kohlehydraten (im Gegensatz zu raffiniertem Zucker) wie
Reis, Vollkornprodukte, Bohnen, Erbsen und andere Gemiisesorten. Diese ent-
halten zudem reichlich Ballaststoffe. Solche in pflanzlicher Nahrung enthalte-
nen Faserstoffe liefern keine Kalorien und verlassen den Darm unverdaut.

e Ein realistisches Ziel ist es, pro Woche etwa 1/2 Kilogramm abzunehmen. Das
bedeutet, dass tdglich ungefdhr 450 Kilokalorien mehr verbraucht werden
miissen, als man mit der Nahrung aufnimmt.

¢ Es ist nicht moglich, gezielt an bestimmten Korperstellen abzunehmen. Die
Stellen, an denen der Korper Fett speichert, sind genetisch ebenso vorpro-
grammiert wie jene, an denen man zuerst abnimmt. Bauchiibungen beispiels-
weise krdftigen die Bauchmuskulatur, bauen jedoch nicht gezielt Fett im
Bauchbereich ab.

Beispiel «versteckte Kiloalorien»

Normal-
Hamburger ca. 250 kcal

Vegi-Hamburger ca. 350 kcal

Kaloriengehalt von Getrdanken:

Wasser - 0 kcal
Siiss- 0,31 150 kcal
getrank

Frucht- 0,251 120 kcal
saft

Bier 0,31 130 kcal
Wein 0,1251 80 kcal

Gin/Wodka 0,021 40 kcal
Kaffee Tasse 5 kcal

Tee mit Rahm Tasse 30 kcal

Fett abbauen,
nicht Muskelgewebe!

Didt und Nur Didt
Bewegung

kg =
o
N

4 Fettverlust Fettverlust

6 Verlust von
] magerem

S Muskelfleisch
10
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Meine Energiebilanz

Die genaue Ermittlung der Energiebilanz ist aufwendig, fiirs Individuum von be-
scheidener Aussagekraft und erfordert Energietabellen von Nahrungsmitteln und
-mengen. Ebenso sind Energieverbrauchstabellen verschiedenartiger korperlicher
Aktivitdten notwendig. Die hier erfragten Angaben sollen lediglich mdglichst ge-
nau geschdtzt werden. Ein Vergleich untereinander kann in der Klasse/Gruppe zu
Diskussionen fiihren, die Zusammenhidnge zwischen Erndhrungsgewohnheiten,
Energieverbrauch und Kérpermass ergriinden.

Der Umgang mit diesem interessanten Thema erfordert von allen Beteiligten be-
hutsames Vorgehen und fiir das Interpretieren von Werten ausserhalb des «Nor-

malbereichs» (vgl. S. 18) fachliches Hintergrundwissen.

Meine Erndhrungsgewohnheiten:

Ich esse/trinke oft: Kilokalorien Ich esse/trinke nie/selten:

Friihstiick

Zniini

Mittagessen

Zvieri

Nachtessen

Fiir die folgenden Titigkeiten verbrauche ich folgende Energiemengen (in Kcal):

Montag |Dienstag [Mittwoch [Donnerstag  |Freitag |Samstag [Sonntag

Grundumsatz:

Verdauung:

Tatigkeit  [Verbrauch |Tatigkeit [Verbrauch |Tdtigkeit |Verbrauch |Tatigkeit |Verbrauch |Téatigkeit | Verbrauch |Tatigkeit | Verbrauch |Tétigkeit | Verbrauch

Mein Body-Mass-Index (vgl. Seite 18):

Korpermasse in kg
Datum/Jahr BMI -
Gewicht (Korpergr. in m)2
BMI
Normaler Bereich
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Home-Training

Fitness

"Fitness ist ein ausgewogenes Mass an optimaler - nicht maximaler - Leistungs-
fahigkeit in allen Komponenten, an Leistungsbereitschaft, Fehlen von Krankheit,
psychischem und sozialem Wohlbefinden, das dem Menschen bewusst ist, und
ihn zu Leistungen befdhigt, die seinen besten personlichen Méglichkeiten ent-
sprechen." (G. Schonholzer)

Sporttreiben und Fitness

Korperliche Aktivitdt unterstiitzt die Leistungsfahigkeit und die Funktionserhal-
tung im Speziellen beim Skelettsystem (Knochen, Gelenke und Wirbelsdule), bei
der Skelettmuskulatur und beim Herz-Kreislauf-Lungensystem. Durch ein optimal
dosiertes Training kann diese Leistungsfdahigkeit wesentlich verbessert werden.
Damit ein gezieltes Trainieren mdglich ist, sind die Kenntnisse der Konditions-
faktoren und ihrer Trainierbarkeit eine Voraussetzung. Die "klassischen" Kondi-
tionsfaktoren sind Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordinati-
ve Fahigkeiten.

Trainingsgrundsatze

Die Trainierbarkeit der Konditionsfaktoren ist individuell und genetisch vorgege-
ben. Je besser ein Training auf die individuellen Voraussetzungen abgestimmt
ist, desto harmonischer ist die Leistungsentwicklung. Es gilt deshalb einige all-
gemeine Trainingsgrundsétze zu beachten:

Prinzip der trainingswirksamen Belastung

e Passe die Trainingsbelastung sorgfdltig deinen Voraussetzungen an.

¢ Trainiere regelmdssig (mind. 2x, besser 3x pro Woche).

e Vermeide jede Form von Uberbelastung.

e Achte auf Zeichen wie Muskelkater, Riickenschmerzen etc. als Anzeichen fiir
Uberbelastungen.

¢ Im Ausdauertraining sind Pulsfrequenzkontrollen wichtig und niitzlich.

Prinzip der steigenden Belastung

e Steigere die Trainingsbelastung allmahlich.

e Erhohe zuerst die Trainingshdufigkeit (z.B. von 2x auf 4x pro Woche),
dann den Trainingsumfang pro Training (z.B. 1/2 Stunde auf 1 Stunde) und
spdter die Intensitdt (z.B. schnellere Ausfithrung in der gleichen Zeiteinheit).

Prinzip der kontinuierlichen und periodisierten Belastung

¢ Trainiere regelmdssig und versuche, das Training optimal in deinen Alltag zu
integrieren.

e Gestalte deinen Tagesablauf so, dass fiir Ertholung Raum bleibt. Nebst dem Trai-
ning darf die Erholung nicht zu kurz kommen; sie unterstiitzt den Trainingser-
folg.

Prinzip der wechselnden Belastung

¢ Trainiere vielseitig.

¢ Vermeide eine Haufung von gleichartigen Belastungen.

Prinzip der richtigen Belastungsfolge

e Wihle in derselben Trainingseinheit folgende Reihenfolge: Zuerst Ubungen im
koordinativen Bereich, der Schnelligkeit und der Maximalkraft, dann Ubungen
zur Kraftausdauer und am Schluss Ausdauerformen.
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Ausdauer

Ausdauer bedeutet Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung. Wir unterscheiden -
je nach Belastungsart - Grundlagen-, Kurzzeit-/Schnelligkeits-, Mittelzeit-,
Langzeit- und Kraftausdauer.

Grundlagenausdauer...

ist die Widerstandsfahigkeit grosser Muskelgruppen gegen Ermiidung bei Lang-
zeitbelastungen. Man spricht von "aerober Ausdauer”, weil die Energie mit aus-
reichend Sauerstoff bereitgestellt wird (z.B. Marathonlauf).

Kurzzeitausdauer / Schnelligkeitsausdauer...

entspricht Belastungen von 45 Sekunden bis 2 Minuten (z.B. Laufe zwischen 400
und 800 m). Hier spricht man auch von "anaerober Ausdauer", weil bei dieser
Leistungsart die Energiebereitstellung im Muskel ohne geniigende Sauerstoffzu-
fuhr erfolgt. Dies bewirkt u.a. eine grosse Milchsdureproduktion in den betroffe-
nen Muskeln und Muskelbrennen (z.B. Inline-Kurzstreckenwettkampf).

Mittelzeitausdauer...

entspricht Belastungen von 2 bis 12 Minuten, bei denen die Energiebereitstel-
lung mit einer geniigenden Sauerstoffzufuhr (aerobe Ausdauer) erfolgt (z.B. Ru-
derwettkampf).

Langzeitausdauer...
entspricht Belastungen von mehr als 12 Minuten. Die Energiebereitstellung er-
folgt iiber den aeroben Stoffwechsel (z.B. Schwimmen, Aqua-Jogging).

Kraftausdauer...
wird als Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung bei andauernden Krafteinsitzen
bezeichnet (z.B. Stockeinsatz beim Skilanglauf).

Trainingstips

¢ Trainiere vor allem Grundlagenausdauer bzw. im aeroben Bereich.

¢ Vermeide grosse anaerobe Belastungen ohne entsprechende Anleitung einer
kompetenten Fachperson.

¢ Belaste das Herz-Kreislaufsystem mindestens 3-mal pro Woche mit einer Belas-
tung von ca. 60 - 85% der maximalen Pulsfrequenz wéahrend mindestens 20
Minuten.

¢ Trainiere die Ausdauer vielseitig mit Radfahren, Laufen, Skilanglauf, Schwim-
men, Inline-Skating, Rudern etc.

Zum Beispiel Jogging ...

Jogging auf Waldwegen in leicht hiigeligem Geldnde. Locker laufen ohne ausser
Atem zu geraten, d.h. man kann noch mit seinem Trainingspartner sprechen
oder ein Lied summen. Als Faustregel fiir die Belastungsdauer gilt: Anzahl Le-
bensjahre in Minuten. Diese Zeitdauer kann je nach Trainingszustand weiter aus-
gedehnt werden. Vor und nach dem Laufen gehoren einige Dehnungsiibungen
dazu. Die Fussgymnastik nicht vergessen!
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Kraft

Muskelkraft kommt durch Muskelkontraktionen zustande. Wir konnen Belastun-
gen dynamisch oder statisch erzeugen. Kraft bendtigen wir im Sport, um unseren
Korper oder ein Sportgerdt zu beschleunigen. Wir unterscheiden drei Formen
oder Arten: Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer.

Maximalkraft...

ist die grosstmogliche Kraft, die eingesetzt werden kann. Sie ist abhdngig von
der Anzahl und der Dicke der aktiven Muskelfasern und von der Koordination
zwischen den einzelnen Muskelgruppen (z.B. Liegestiitzen, Gewichtheben).

Schnellkraft...

wird als Fahigkeit bezeichnet, méglichst schnell maximale Kraft zu entwickeln.
Die Schnellkraft ist abhéngig vom Zusammenspiel innerhalb des Nerv-Muskel-
Systems (z.B. Hochsprung, Speerwurf).

Kraftausdauer...
ist die Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung bei langen Krafteinsdtzen (z.B.
Skilanglauf, Biken).

Trainingstips

¢ Vor jeder Art von Krafttraining sich gut aufwdrmen und die Muskeln dehnen.

¢ Dosiere die Belastung; Muskelkater an den folgenden Tagen ist ein Signal fiir
Uberbelastung.

e Achte auf die Schwachstellen des Bewegungsapparates wie Sehnen, Gelenke,
Wirbelsdule (korrekte Haltung und Bewegungsausfiihrung!).

e Verhindere muskuldre Dysbalancen; Krdftigen und Dehnen gehdren deshalb
immer zusammen. Antagonistisch arbeitende Muskelgruppen, z.B. Beuger und
Strecker im selben Gelenksbereich, miissen moglichst gleich stark sein.

e Wihle beim Krafttraining in erster Linie Ubungen, welche Kraft und Koordina-
tion verlangen.

¢ Training mit Gewichten soll nur unter kundiger Anleitung einer kompetenten
Fachperson erfolgen.

Z.B. Kriftigung der Rumpfmuskulatur:

Zielsetzung: Verbesserung der Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur
Muskelgruppen:  Bauch- und Riickenmuskulatur

Methode: Dynamisch / Belastung: eigenes Korpergewicht
Wiederholungen: Bis zur Erschopfung / Serien: 3 -5

Pausen: 1 - 3 Minuten

Z.B. Sprungkraft:

Zielsetzung: "Explosivere" Sprungkraft

Muskelgruppen: Unter- und Oberschenkelmuskulatur

Methode: Stato-dynamisch / Belastung: eigenes Korpergewicht
Wiederholungen: 5 - 10 / Serien: 3 -5

Hinweis: Niedersprung abfedern, 3 - 5 Sekunden verharren und mit

maximalem Einsatz zuriickspringen

b=y &
:@
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Schnelligkeit

Schnelligkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit grosser Geschwindigkeit auszu-
fiihren. Sie ist weitgehend genetisch bedingt (Anzahl schneller Muskelfasern),
kann aber durch Verbesserung der neuromuskuldren Koordination entwickelt
werden. Wir unterscheiden drei Formen: Das Beschleunigungsvermogen, die Ak-
tionsschnelligkeit und die Schnelligkeitsausdauer.

Beschleunigungsvermégen...
ist die Fahigkeit, in kurzer Zeit eine maximale Bewegungsgeschwindigkeit zu er-
reichen (z.B. Start beim 100-m-Sprint).

Aktionsschnelligkeit. ..
ist die Fdhigkeit, mit hoher Geschwindigkeit Bewegungen auszufiithren (z.B.
Kampfsportarten).

Schnelligkeitsausdauer...
ist die Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung bei hoher Geschwindigkeit (z.B.
Zwischen- und Endspurt beim Rennvelofahren).

Trainingstips

e Aufwdrmen, Dehnen und Lockern gehoren vor jedes Schnelligkeitstraining.

¢ Trainiere Schnelligkeit immer in erholtem Zustand.

* Mache zwischen den einzelnen Ubungen geniigend lange Pausen.

o Achte auf prdzise Bewegungsausfithrung im Schnelligkeitstraining. %
¢ Brich das Schnelligkeitstraining ab, wenn Ermiidungserscheinungen auftreten //)ji

(z.B. ungenaue Bewegungsausfiihrung). \f\‘ \ é ? m

Z.B. Schnelligkeitstraining:

Zielsetzung: Schneller laufen, d.h. hohere Schrittfrequenz und gros-
sere Schrittlinge

Muskelgruppen: Koordination Ganzkorpermuskulatur

Methode: Wiederholungsmethode mit vollstdndiger Erholung

Belastung / Intensitdt: Maximal, Laufstrecke ca. 20 - 50 m, eventuell leicht fal-
lend

Dauer: 3 - 6 Sekunden

Wiederholungen: 5-10/ Serien: 1 - 3

Pausen: 3 - 6 Minuten / Serienpausen: 5 - 10 Minuten

Hinweis: Nur wer technisch gut koordiniert und locker laufen

kann, ist auch fahig, schnell zu laufen.
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Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit optimalem Bewegungsumfang
auszufiihren. Wir unterscheiden zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit.
Die Beweglichkeit ist abhdngig vom Funktionszustand der Gelenke, der Dehnfa-
higkeit der Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenkkapseln. Sie ist im Kindesalter
am grossten, kann aber mit entsprechendem Training bis ins Alter erhalten wer-
den.

Die aktive Beweglichkeit
erfolgt durch eigene Muskelkraft (z.B. Bein aus Stand vw. oder sw. spreizen).

Die passive Beweglichkeit
erfolgt durch die Einwirkung dusserer Krdfte (z.B. Stretching).

Pflicht-Dehnbereiche

Beim Dehnen (Stretching) werden nicht einzelne Muskeln, son-
dern Dehnbereiche, sog. Muskelschlingen, gedehnt. Die Reihen-
folge, in der die Bereiche gedehnt werden, ist beliebig.

Die Muskulatur verhalt sich nach der Art, wie sie beansprucht
wird. Die Beanspruchung im Alltag wie auch in vielen Sportarten
entspricht aktiven und passiven Beugehaltungen. Daraus erge-
ben sich die folgenden 8 Pflicht-Dehnbereiche:

Oberschenkelmuskulatur hinten
Oberschenkelmuskulatur vorne
Oberschenkelmuskulatur innen
Brustmuskulatur vorne
Halsmuskulatur hinten und seitlich
Bauchmuskulatur
Gesdssmuskulatur und
darunterliegende Aussenrotatoren
8.  Wadenmuskulatur

N O U N W

<

w_

(aus ALBRECHT, K.: Stretching. Heidelbeg 1997)

Trainingstips

e Warme dich vor dem Dehnen auf, dehne nie iiber die Schmerzgrenze hinaus.

e Atme bewusst und ruhig beim Dehnen. Beim Ausatmen die Dehnstellung leicht
verstdrken, beim Einatmen vorstellungsmdssig in die gedehnte Muskulatur, das
gedehnte Gelenk "hineinatmen".

¢ Trainiere die Beweglichkeit durch tdgliches Dehnen und Lockern.

¢ Keine heftigen und schnellen Wippiibungen; statisches Dehnen (Stretching,
vgl. “Top-acht” S. 38, 39) und langsames aktives Dehnen ist besser. Vermeide
die Beugungen der Wirbelsdule ohne deren Abstiitzung sowie die Dehnung
(Beugung) der Brustwirbelsdule.

¢ Nimm die Ausgangsstellung der Dehniibung korrekt ein und bewege dich lang-
sam in die Dehnposition.

¢ Trainiere die passive und die aktive Beweglichkeit.

e Zum Beweglichkeitstraining gehort auch ein Krdftigungstraining (aktive Be-
weglichkeit!).
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Koordinative Fihigkeiten

Menschen mit gut entwickelten koordinativen Fiahigkeiten konnen sporttechni-
sche und anspruchsvolle arbeitstechnische Bewegungen sehr rasch lernen und
konnen sich auch schnell auf wechselnde Bewegungssituationen einstellen. Je
frither in der Entwicklung die koordinativen Fahigkeiten gefordert und gefordert
werden, desto einfacher ist das Erlernen neuer Bewegungsabldufe. Man unter-
scheidet fiinf koordinative Fahigkeiten, welche wohl separat verbessert werden
konnen, in der Praxis jedoch ganzheitlich und vielfdltig vernetzt angewendet
werden. \/113@)

Gleichgewichtsfihigkeit
Die Fdhigkeit, das Gleichgewicht zu halten, respektive es wieder zu erlangen
(z.B. beim Skifahren, Inline-Skating usw.).

Orientierungsfihigkeit
Die Fahigkeit, sich in Raum und Zeit rasch zu orientieren (z.B. bei Rotationen
um die Korperachsen, Tauchen, Wasserspringen usw.).

Differenzierungsfihigkeit

Die Fahigkeit, Reize von innen oder aussen wahrzunehmen und entsprechend
motorisch zu reagieren (z.B. Wahrnehmen der Bodenbeschaffenheit beim Laufen
und entsprechender Krafteinsatz, Trampolinspringen usw.).

Reaktionsfdihigkeit
Die Fahigkeit, Reize aufzunehmen und zweckmadssig zu reagieren (z.B. Bewe-
gungsreaktion beim Startschuss, Schwimmstart, Spielsituationen usw.).

Rhythmisierungsfdhigkeit
Die Fahigkeit, Bewegungsabldufe rhythmisch zu gestalten oder einen Bewe-
gungsrhythmus aufzunehmen (z.B. Skislalom, Schrittfolge im Tanz usw.).

Trainingstips

¢ Trainiere moglichst vielseitig und polysportiv.

¢ Verdndere deine Bewegungsaufgaben und Trainingsformen.
¢ Spiele mit deinen Bewegungsmdglichkeiten.

e Lass dich auf neue Sportarten und Bewegungsangebote ein.

Z.B. Jonglieren:

Bei jeder Sportart und auch bei Bewegungen im Alltag sind wir auf alle unsere
koordinativen Fahigkeiten angewiesen. Beispiel: Beim Jonglieren auf einem Bein
mit drei verschiedenen Gegenstdnden (kleiner Ball, grosser Ball, Ring) ist das
Zusammenspiel der verschiedenen Fahigkeiten besonders gut erlebbar:

e (Gleichgewicht auf einem Bein halten

¢ (Orientierung in Raum und Zeit: Kontrolle des Jonglierbildes (Kaskade)

® Differenzierung der Jongliergegenstande: unterschiedlicher Krafteinsatz

® Reaktion bei ungenau geworfenen Gegenstanden

® Rhythmisierungsfihigkeit als Voraussetzung fiirs Jonglieren (Regelmdssigkeit)
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&) Meine korperlichen Aktivititen

Auch wenn du nicht Leistungssportler oder Leistungssportlerin werden willst, ist
die Zusammenstellung der korperlichen Aktivitdten im Hinblick auf die Fitness-
Testresultate sehr aufschlussreich. Ebenso interessant konnen Vergleiche unter-
einander sein. Oft lassen sich Defizite mit relativ geringem Aufwand gezielt aus-
gleichen, z.B. durch die Erganzung des bisherigen Trainings, durch zusdtzliche
Aktivitdten oder durch das Erkennen und Nutzen von "Bewegungsnischen" im
Alltag usw.

Meine regelmdssigen kérperlichen Aktivitdten:

Bereich Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag

Ausdauer

Kraft

Schnelligkeit

Beweglichkeit

Koordinative
Fahigkeiten

Meine unregelmidssigen kérperlichen Aktivititen: Anpassungen meiner kérperlichen Aktivititen:

Bereich Bereich
Ausdauer Ausdauer
Kraft Kraft
Schnelligkeit Schnelligkeit
Beweglichkeit Beweglichkeit
Koordinative Koordinative
Fahigkeiten Fahigkeiten
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Q) Meine Fitness

Es ist schon mit einfachsten Mitteln mdglich, die eigene Fitness zu {iberpriifen.
Um den individuellen Trainingszustand festzustellen, ist der periodische Ver-
gleich mit der eigenen Leistung aussagekraftig. Gilt das Interesse dem Vergleich
mit anderen Jugendlichen, dann eignen sich einfache, standardisierte Tests wie
z.B. die beiden folgenden fiir Ausdauer und Kraft.

Ausdauer-Test

¢ Aufgabenstellung/Durchfiihrung: In 12 Minuten ist auf einer prdparierten
Laufbahn eine maglichst grosse Strecke zuriickzulegen.

e Messung/Wertung: Registriert und gewertet wird die in 12 Minuten zuriickge-
legte Laufstrecke. Zusitzlich sollte 2 Minuten vor Laufbeginn und unmittelbar
nach Beendigung des Laufes sowie 1, 2, 3 und 4 Minuten spdter jeweils in den
ersten 15 Sekunden der Puls gemessen werden.

¢ Organisatorische Hinweise: Ausreichendes Aufwdrmen; angepasste Ausriistung
(Kleidung, Schuhwerk); Auslaufen. Testgerdt: Stoppuhr.

e Vergleichswerte:

Zuriickgelegte Strecke Fitnesskategorie | [Datum:
Damen 19 J. Herren 19 J. LG
weniger als 1700 m weniger als 2300 m ungentigend 1

1700 - 2200 m 2300 - 2700 m gentigend 2 | |Datum:
2200 - 2400 m 2700 - 3100 m gut 3 Leistung:
2400 - 2700 m 3100 - 3600 m sehr gut 4

mehr als 2700 m mehr als 3600 m hervorragend 5

Kraft-Test

¢ Aufgabenstellung/Durchfiihrung: Es sind moglichst viele korrekte Liegestiitze
auszufiihren. Als korrekt ausgefiihrt gilt ein Liegestiitz, wenn bis zur Beriih-
rung des Kinns einer Matte o.A. gebeugt und bis zur Beriihrung einer Schnur
mit dem Nacken gestreckt wird. Eine Beuge-Streckfrequenz (45 - 50/Min.)
wird vorgegeben (Metronom o.A.).

® Messung/Wertung: Registriert und gewertet wird die Anzahl der korrekt aus-
gefiihrten Liegestiitze. Wichtig: Hiiftgelenk gestreckt; Hande leicht einwdrts
gedreht. Fiir Damen sind auch Knieliegestiitze (Herrenwertung!) mdoglich.

¢ Organisatorische Hinweise/Testgerdte: Stoppuhr, Metronom, Matte, Stdnder,
Schnur.

e Vergleichswerte:

Herren Damen
Kategorie: 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1
16 J. 22 19 14 7 4 11 8 5 3 2
17 3. 23 20 15 8 4 12 8 6 4 2
ab 18 J. 24 21 15 9 5 12 8 6 4 2

Datum:

Leistung:
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Lernen - Lehren

Mit- und voneinander Bewegungen lernen

Nerven, Muskeln und Sinnesorgane

Damit koordinierte Bewequngen zustande kommen, muss das Nervensystem eng
mit den Muskeln zusammenarbeiten.

Das Nervensystem besteht aus zwei Teilen:

e einem zentralen Teil (Gehirn und Riickenmark) und

¢ einem peripheren Teil, den zum Riickenmark und Gehirn hinfithrenden und
den wegfithrenden Nervenfasern.

In unserer Muskulatur unterscheiden wir schnelle und langsame Muskelfasern:

¢ Die langsamen Fasern sind vor allem bei normalen Alltagsbewegungen und bei
geringem Krafteinsatz aktiv. Sie arbeiten ékonomisch und ermiiden kaum.

¢ Die schnellen Fasern werden bei sehr schnellen Bewegungen und bei Bewegun-
gen mit hohem Krafteinsatz aktiviert. Sie ermiiden rasch.

Ohne Befehle aus dem Zentralnervensystem (Gehirn und Riickenmark) zieht sich
keine Muskelfaser zusammen, und ohne Informationen aus den Sinnesorganen
kann das Zentralnervensystem keine Koordinationsarbeit leisten. Das Zusam-
menspiel zwischen der Verarbeitung von Wahrnehmungen und der Steuerung
von Bewegungen wird als Sensomotorik bezeichnet.

Unsere Sinnesorgane liefern die fiir die Bewegungssteuerung notwendigen Infor-

mationen:

® Das Auge, das Gehor, die Haut (Beriihrungen, Vibrationen, Druck), das Gleich-
gewichtsorgan (das Innenohr mit dem Gleichgewichts- und Beschleunigungs-
sinn) und der Empfindungssinn durch die Rezeptoren in Muskeln, Sehnen und
Gelenken (Ldangen- und Spannungsveranderungen, chemische Zustinde und
Verdnderungen).

Bewegungen lernen

Je besser unsere Sinne entwickelt sind, desto leichter und 6konomischer konnen
wir unbekannte Bewegungen lernen und desto sicherer konnen wir auch iiberra-
schende Situationen im Alltag und im Sport bewdltigen. Die Basis fiir das geziel-
te Bewegungslernen sind Wahrnehmungs- und Koordinationsfdhigkeiten (Koor-
dinative Fihigkeiten!).

Mit- und voneinander Bewegungen lernen

Bewegungen lernen erfolgt iiber drei Stufen:

e Erwerben, d.h. erproben, erkunden, erfiihlen, entdecken;

e Anwenden, d.h. iiben, kombinieren, verandern, variieren;

e Gestalten, d.h. anpassen, akzentuieren, rhythmisieren, formen und gestalten.

Mit- und voneinander Bewegungen zu lernen ist viel einfacher, als dies allein zu
versuchen. Auch mit einer ausgeprdagten Bewegungsvorstellung (z.B. beim Snow-
boarden, Windsurfen, Tennis etc.) ist es sehr aufwendig und schwierig, Fehler
selber zu erkennen und Bewegungen zu optimieren.

=
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@) Meine Tricks beim Lernen von Bewegungen

Teste folgende Tricks:

e Wiederhole einen vorgezeigten Bewegungsab-
lauf moglichst oft, setze dabei nach einer ge-
wissen Zeit Akzente und achte vor allem auf
diese.

® Benutze genaue "Vorbilder" (Reihenbilder, Vi-
deo in Zeitlupe usw.).

¢ Analysiere eine Videoaufnahme von dir zusam-
men mit einem "Kénner".

e Lass dir den Bewequngsablauf genau beschrei-
ben; beschreibe ihn selber.

¢ Beschreibe den Bewegungsablauf, bevor und
nachdem du ihn ausgefiihrt hast.

¢ Kopiere einen Bewequngsablauf spiegelbildlich
oder von hinten.

n

e Nimm verwandte Alltagsbewegungen "zu Hilfe
(machs, wie wenn du ...).

e Fijhre die Bewegung in Zeitlupe oder pantomi-
misch (extremer) aus; auch mit Stopps.

¢ Rhythmisiere den Bewegungsablauf ("1,2 und
3"/ "und ... hopp" / "jjjetzt!" usw.).

e Zergliedere den Ablauf in einzelne Phasen und
flige diese wieder zusammen.

o Erleichtere den Bewegungsablauf durch "Ge-
landehilfen" oder durch Markierungen.

e Lass dich beim Bewegungsablauf durch einen
Partner oder mehrere Helfer fithren und unter-
stiitzen.

¢ Lass dir den Bewegungsablauf (oder eine wich-
tige Position) "modellieren".

e Stelle dir einen Bewegungsablauf im Kopf
mehrmals hintereinander vor und fiihre ihn
dann aus.

¢ Fiihre einen Bewegungsablauf mit geschlosse-
nen oder verbundenen Augen aus.

¢ Versuche die Bewegung gegensdtzlich auszu-
fiihren: schnell - langsam, weit - eng, kurz -
lang, mit viel Kraft - mit wenig Kraft usw.

Finde eigene Tips und Tricks:

... in folgenden
Sportarten:

Inline-Skating

Volleyball

Skifahren

Speerwurf

Korbleger

Tanzfolge
Snowboarden
Tischtennis

Tennis (tic-tac)
Hochsprung
Handstandiiberschlag

Mithlumschwung
am Reck

Badminton; Clear

Penalty, Freistoss

Jogging (gefiihrt)

Baseballabschlag

]

... und in selbst gewdhlten

Sportarten:



Vorher — Nachher

Aufwarmen und sich erholen

Ein aufgewdrmter, auf eine bestimmte Belastung vorbereiteter Korper ist leis-
tungsfdhiger und weniger anfdllig fiir Verletzungen. Korperliche Belastungen sol-
len langsam ausklingen konnen und beanspruchte Muskeln bendtigen anschlies-
send entsprechende Erholung. Die Moglichkeiten sind je nach Art und Ort des
Sporttreibens vielfdltig (Wettkampf, Schule, Freizeit, Sommer, Winter usw).

Vorher...

Die organisatorische Vorbereitung

In diesen Bereich gehoren das Bereitstellen und Uberpriifen des richtigen Materi-

als und der Ausriistung, die Zeitplanung, die Reservation von Anlagen usw.

Die geistige Einstimmung

Engagierte Sportler wissen, dass psychische Faktoren leistungsbhestimmend sein

konnen. Sie haben schon erlebt, dass trotz optimaler korperlicher Vorbereitung

das Fehlen der psychischen Bereitschaft den Erfolg oder das Gelingen verhindert
hat.

e Mentales Durchspielen und Visualisieren: Sich die nachfolgenden sporttechni-
schen und -taktischen Bewegungsabldufe und Situationen im Kopf ablaufen
lassen und vorstellen.

e Entspannung: Angstbedingte Ubererrequng kann stérende Nervositit und Mus-
kelverspannungen auslosen. In solchen Situationen helfen regelmdssiges, tie-
fes Atmen und Stretching.

Die korperliche Einstimmung

Aktivieren und Aufwdrmen: Durch schnelleren Herzschlag, raschere Atmung, er-

hohte Muskelspannung und Energiebereitstellung wird der Korper auf die bevor-

stehenden Anforderungen eingestellt. Der Kreislauf wird aktiviert, die Muskeln
gut durchblutet, die Bander und Gelenke geschmeidig gemacht und die Konzent-
ration fiir die Bewegungskoordination gesteigert.

¢ Generelles Aufwdrmen: Lauf-, Geh- und Hiipfformen (mit Ballen, Musik usw.)

¢ Dehnen der aufgewdrmten Muskulatur: Stretching oder dynamisch aktives Deh-
nen.

e Kraftigen: Vor allem die Riicken- und Bauchmuskulatur wird bei jeder sich bie-
tenden Gelegenheit gekraftigt.

¢ Koordinieren: Variationen der nachfolgenden Bewegungsabldufe runden das
Vorbereiten ab.

Nachher...

Ausklang

Nach sportlicher Leistung ist es notwendig, die korperliche und die psychisch-

emotionale Spannung wieder abklingen zu lassen. Um besser regenerieren zu

konnen, miissen die beanspruchten Muskeln gelockert und gedehnt werden.

¢ Belastung, Anstrengung ausklingen lassen: Auslaufen, Ausschwimmen...

® Dehnen / Losen: Stretching, Gymnastik, Lockerungsiibungen...

¢ Entspannung / Erholung: Ruhiges und tiefes Atmen, Massage, Dusche, Bad,
Sauna, Trinken und Essen, Schlaf...

Auswertung

Sich gedanklich mit dem Erlebten auseinandersetzen...

Durch Uber- und Fehlbelastungen, fehlendes Training oder ungewohnte Bewe-

gungen konnen Muskelverhdrtungen oder Kleinstverletzungen von Muskelfasern

auftreten (Muskelkater). In solchen Fdllen ist es ratsam, die Erholungsmassnah-
men zu intensivieren und die ndchste Sportaktivitdt entsprechend zu planen.

]
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... 2.B. als Bewegung im Alltag

Bewegung und Alltag

Belastungen und Beruf / Schule

In unserem meist bewegungsarm oder bewegungsmonoton gewordenen Berufsall-
tag muss man oft von einem Fehlverhalten unserem Kérper gegeniiber sprechen.
Unter Fehlverhalten versteht man das Ausfiihren von korperlichen Tatigkeiten,
die den Bewegungsapparat wahrend langerer Zeit einseitig, iibermdssig belasten
oder aber monotones, passives Verhalten, wie etwa langes, gleiches Sitzen in ei-
ner sogenannt "bequemen" Haltung (Totalrundriicken), die immer die gleichen
Gewebestrukturen beansprucht. Eine der Auswirkungen sind Riickenbeschwer-
den, welche zu einem verbreiteten Problem geworden sind.

Finde deine arbeitsbedingten Risikofaktoren fiir Riickenbeschwerden:

Statische Arbeitsbelastung: - langes Sitzen

- statische Arbeitshaltungen

- Stehen oder gebiickte Haltung

- konstante Arbeitshaltung
Dynamische Arbeitsbelastung: - schwere manuelle Arbeit

- hdufiges Heben

- Rumpfrotation

- Stossen / Ziehen

- Heben (unerwartet) schwerer Lasten

- unregelmdssiges Heben von Lasten

- Drehmoment beim Heben

- Tragen

- Vorbeugen des Rumpfes
Arbeitsumgebung: - Vibrationen

- Stosse

- Ausrutschen / Stiirzen
Arbeitsinhalt: - Monotonie

- repetitive Arbeit

- Unzufriedenheit aufgrund der Arbeit

(] I I @

Bewegungsnischen

Es ist wichtig - bevor Beschwerden auftreten - das eigene Verhalten (oft Fehl-
verhalten) zu erkennen sowie Bewegungsnischen im Alltag zu schaffen und zu
nutzen.

Beispiele/Anregungen:

Arbeitsbelastung: Lasten richtig heben und tragen (vgl. mit dem
Krafttraining im Fitness-Center).

Bewegungspause: Losen, Dehnen, Kriftigen, Gegen- und Ausgleichs-
bewegungen, Selbstmassage usw.

Zusatzbewegung: Treppensteigen statt den Lift benutzen, mit dem

Velo zur Arbeit fahren, eine oder zwei Tramstatio-
nen zu Fuss zuriicklegen usw.

Freizeitaktivitdt: Bewusste korperliche Aktivitdten, Sport treiben
(moglichst Ausdauersportarten).

Erholung: Sich bei Uberbelastungen gezielt erholen.

-~
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... z.B. als Bewegung im Alltag

Sitzen

Bewegtes Sitzen

Die Sitzbelastung realisieren und analysieren! Achte darauf, dass dein Arbeits-
platz auf deine Korpermasse abgestimmt ist, dass die Masse und Abstdnde stim-
men. Besorge dir deinem Arbeitsplatz entsprechende SUVA-Broschiiren!

Richte dich so ein, dass nicht alles Benétigte aus dem Sitzen erreichbar ist.

Auch die beste Sitzposition belastet und kann nicht stundenlang eingehalten
werden. Gewohne dir an, deine Sitzposition dauernd bewusst zu verandern.

Bei ermiidendem Riicken:

Aktive Sitzpausen sind am wirkungsvollsten, wenn sie vor dem Eintreten der oft
leicht schmerzenden Sitzbelastung eingestreut werden:

¢ Aufstehen und einige Schritte gehen.

e Mit leichter Hohlkreuzhaltung die Arme hochstrecken und 30 Sek. halten.

e Ubungen aus dem "Top-acht"-Stretchingprogramm anwenden (vgl. S. 38 f.).

Bei Verspannungen im Hals-/Schulterbereich:

e Krdftigen je ca. 2x 10 Sek. / Dehnen je ca. 2x 20 Sek.
¢ Spannung, Dehnung langsam aufbauen und regelmdssig atmen.

A
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Dehnung der seitlichen
Hals- und Nackenmus-
kulatur:

Kopf zur Seite neigen.
Die linke Hand {iiber den
Kopf legen und durch
leichten Zug die Deh-
nung etwas verstdrken.
Den rechten Arm aktiv
nach unten strecken.

Kriftigung der Hals-
und Nackenmuskula-
tur:

Kinnspitze etwas zur
Brust senken. Handin-
nenfliche links an die
linke Kopfseite legen.
Mit dem Kopf gegen den
Widerstand der Hand
driicken, ohne dass der
Kopf seitlich abweicht.

0

Kriftigung der hinte-
ren Nackenmuskulatur:

Kinnspitze etwas zur
Brust senken. Hdnde im
Nacken  verschranken.
Mit dem Hinterkopf ge-
gen die Hande driicken.
Keine Kopfbewegung
nach hinten ausfiihren.

l'..
=\

Aktive Sitzpause

e
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Schul-
ter- und Riickenmusku-
latur:

Kriftigung der

A) Finger vorne fassen
und ziehen. Schulterbldt-
ter zusammenziehen.

B) Arme in Hochhalte
mit gefassten Hinden
nach hinten ziehen. Mit
geradem Riicken leicht
nach vorne beugen.

AL
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... z.B. als Bewegung im Alltag

Stretching

Basisprogramm fiir Sport und Alltag

Die bekannteste Ausfithrungsform des Stretchings ist das passive, statische Deh-
nen: Die zu dehnende Muskulatur wird langsam an die Dehngrenze herangefiihrt.
Diese Dehnposition wird gehalten und bis an die Schmerzgrenze (angenehmer
Dehnungsschmerz) verstarkt.

Wichtig sind: korrekte Position, tiefes Einatmen mit Konzentration in den Deh-
nungsbereich und langsames bewusstes Ausatmen mit leichter Steigerung der
Dehnung. Fortgeschrittene setzen beim Vordehnen einen dynamischen Adapta-
tionsreiz, das heisst, es wird mit vier bis fiinf kleinen, kontrollierten Bewegun-
gen an der Dehngrenze gearbeitet.

Stretching wird hauptsdchlich in folgenden vier Bereichen angewendet:

e Stretching als Vordehnen zur Vorbereitung auf eine Leistung: Vordehnen hat
vor allem die Absicht, Verletzungen vorzubeugen. Durch das Vordehnen - nach
einem griindlichen Aufwarmen - wird der Bewegungsradius fiir die nachfolgen-
de Leistung vorbereitet. Die Dehnpositionen werden ca. 10 Sek. gehalten
(Fortgeschrittene dehnen dynamisch).

e Stretching als Nachdehnen, als wichtiger Bestandteil und Ausklang eines Trai-
nings, um die Beweglichkeit zu erhalten und um sich besser zu erholen: Das
Nachdehnen wird - je nach erbrachter Leistung und Sportart - mit individuel-
len Ubungen erginzt. Je hoher die erbrachte Leistung, desto vorsichtiger muss
gedehnt werden. Die Positionen werden zwischen 10 und 90 Sek. statisch ge-
halten (Tonussenkung).

e Stretching als Beweglichkeitstraining: Das Stretchtraining ist eine aktive Rege-
neration, ein Ausgleich zu Stress und Leistungsdruck, vor allem korperlicher,
aber auch psychisch-emotionaler Art.

e Stretching im Alltag als Bewegungspause: Nach langem Stehen oder Sitzen,
wdhrend der Arbeit oder bei langen Autofahrten usw. entspricht Stretching
dem Bediirfnis sich zu "strecken" optimal.

Stretching-Programm «Top-acht»

Top 1

®Becken kip-
pen, Knie stdr-
ker strecken

¢ Oberkorper
lang, mit
Unterarmen
abgestiitzt

Top 2

® Becken
aufrichten

e Knie bei Knie

¢ Fuss nicht ma-
ximal gegen
Gesdss ziehen
(Kniebeuge-
winkel!)



... z.B. als Bewegung im Alltag

Top 3

® Becken
weiter seitlich
schieben

\>__1
e Standknie
nach aussen "
gerichtet, X\
gerader Rii-
cken, Ober-

korper nach
vorne geneigt

Top 5

¢ Kopf nach der
Seite neigen

¢ Gerader Ober-
korper, tiefe
Schultern
® Aussenrota-
tion der Arme
wirkt stabili-
sierend und
verstarkt die \W;
Dehnung

Top 7

¢ Becken kippen {&

e Am Stuhlrand
sitzen

e Riickenlage

\ \
oder:
(=7

e Fuss auf
Oberschenkel
legen

eKnie (oder
Oberschenkel)
anziehen

S—

Top 4

o Korper-
rotation

e Schultern
tief halten,
kein "Aus-
kugeln"

¢ Gleichseiti-
ges Bein vor-
gestellt

Top 6

¢ Oberschenkel
sind senk-
recht

e Kombination
von Bauch-
dehnung
und Wirbel-
sdulen-
streckung

Top 8

® Becken
nach vorne
schieben

e Mit gebeug-
tem Knie
wird ein be-
stimmter
Wadenmuskel
besonders ge-
dehnt (Schol-
lenmuskel;
wichtig fiir
Laufer)



... z.B. als Ausdauersport

Jogging und Walking

Die einstigen Modeerscheinungen Jogging und Walking haben sich als beliebte
Ausdauersportarten durchgesetzt. Die Griinde sind einfach: Beide Sportformen
eignen sich fiir jedes Alter, man kann allein oder in der Gruppe laufen, braucht
kein spezielles Talent, muss keinem Club beitreten, ist auf keine Maschinen an-
gewiesen und braucht keine teure Ausriistung.

Gesunde Sportarten

Laufen und Gehen verbessern als aerobe (Energiebereitstellung vorwiegend "mit
Sauerstoff") sportliche Aktivitdt die Ausdauer und damit die wichtigste Kompo-
nente einer umfassenden Fitness. Damit das Training aerob ist und ein Trainings-
effekt erzielt wird, muss

* mindestens 50 % der Gesamtmuskelmasse ununterbrochen bewegt werden,

¢ die Belastung wenigstens 20 Minuten dauern (3-5 mal wochentlich),

e die Herzfrequenz beachtet werden.

Herzfrequenz - Leistungsformeln (Richtlinien):

220 - Alter = 100% = maximale Frequenz

(220 - Alter) x 0,85 bzw. 1 = 85% bis 100% = Leistungsfrequenz

(220 - Alter) x 0,7 bzw. 0,85 = 70% bis 85% = Ausdauerfrequenz

(220 - Alter) x 0,6 bzw.0,7 = 60% bis 70% = Fettverbrennungsfrequenz

Die wichtigsten Wirkungen sind eine Steigerung des Wohlbefindens und das ver-
ringerte Risiko von Erkrankungen der Herzkranzgefdsse. Mit regelmdssiger und
wachsender Anforderung wird das Herz stdrker und leistungsfahiger; mit weniger
Herzschldgen wird mehr Blut zu den Muskeln gepumpt, und es wird mehr Sauer-
stoff im Blut gebunden und transportiert. Ausserdem helfen Laufen und Gehen
das Korpergewicht zu halten, das Selbstbewusstsein zu steigern und emotional
stabil zu sein.

Trainingstips

e Mit kleinen Trainingseinheiten beginnen. Besser hdufige und kurze als seltene
und lange Einheiten.

¢ Keine Uberforderung. Das Training langsam steigern (Muskelkater = Uberforde-
rung).

¢ Aufwdrmen und Cool-down. Vorher und nachher Stretching durchfiihren.

¢ Untergrund und Steigungen verdandern Leistungsanforderung und Energiebe-
darf (im Sand: 30% mehr Energie; steile Hiigel: 50% mehr Energie; 10%-Stei-
gungen: 80% mehr Energie).

e Fliissigkeitshaushalt beachten. An heissen sowie an kiihlen Tagen geniigend
trinken. Bei langen Liufen auch feste Nahrung zu sich nehmen (z.B. Bananen).

e Fairness gegeniiber der Natur bei Cross-Liufen (Wiesen, Jungwuchs und Wild
im Wald).

e .
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.. z.B. als Ausdauersport

Jogging oder Walking?

(-‘
)

Die Antwort auf diese Frage hdngt von den jeweiligen Zielen und Vorlieben, vom
Alter, mdglichen Beschwerden (Riicken, Hiifte, Knie, Fiisse) und vom Trainings-
zustand ab. Oft ist auch entscheidend, welche Aktivitat sich besser in den Alltag

eingliedern ldsst.

Jogging

Beim Joggen:

e wird mit relativ geringem Zeitaufwand ein wir-
kungsvolles Herzkreislauf-Training und damit
eine gute Grundkondition fiir praktisch alle
Sportarten erreicht

¢ ist es notwendig, eine fixe Trainingszeit mit
Umziehen und Duschen einzuplanen

e sind Lauf- oder Joggingschuhe notwendig,
denn die Aufprall-Erschiitterungen entsprechen
dem 2- bis 3-fachen Korpergewicht

e

Zur Technik:

o kraftiger Abdruck

e vorderes Knie aktiv anheben

¢ Flugphase: gegengleiche Arm- Beinbewegung

e Bodenfassen auf der Fuss-Aussenkante; kein
harter Aufprall, nur ein fliichtiges Beriihren
und kurzes Abrollen; aktive, lockere Armbewe-

gung

Walking

Beim Walken:

e wird die Fettverbrennung im Pulszielbereich bei
Belastungen von iiber ca. 40 Minuten optimal
angeregt

¢ ist mit einem relativ grossen Zeitaufwand zu
rechnen

e ist es einfacher, z.B. einen Teil des Arbeitswe-
ges zuriickzulegen oder eine andere unkompli-
zierte Losung zu finden

¢ ergeben sich nur geringe Aufprall-Erschiitte-
rungen (minimale Verletzungsgefahr)

T
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Zur Technik:

¢ keine Flugphase; kurzzeitig stiitzen beide Fiisse
den Korper

¢ ausgepragtes Abrollen von der Ferse iiber die
Fuss-Aussenkante bis zu den Zehen

¢ aufrechte Haltung

¢ gegengleiche, aktive, unverkrampfte, ziigige
Armbewegung eng am Korper



... 2.B. als Ausdauersport

Schwimmen

Schwimmen ist fiir Untrainierte eine der besten Einstiegssportarten und fiir
Durchtrainierte der Ausgleichssport. Schwimmen stellt nicht nur Anforderungen
an Herz und Lunge, sondern beansprucht praktisch alle grosseren Muskelgruppen
des Korpers, ohne Sehnen, Bander und Gelenke iibermdssig zu belasten.

Richtig Kraulschwimmen
Wasserlage:
¢ Gestreckt, anndhernd horizontal
e Blick nach vorne gerichtet, Haaransatz auf Héhe der Wasserlinie
e Leichtes Hin- und Herrollen in der Langsachse

Armzug:

¢ Hauptantrieb beim Kraulschwimmen (ca. 80 %)

¢ Hand taucht moglichst weit vorne ein und verldsst das Wasser erst auf Hohe
des Oberschenkels

e Ellbogen beim Vorwartsfilhren des Armes {iber Wasser und beim Unterwasser-
zug hoher als die Hand

e S-formiges Muster der Zughand (abwarts-einwarts-fusswarts)

Atmung:

e Aktives Ausblasen durch Mund und Nase wahrend der Zugbewegung des Armes
unter Wasser

® Durch leichtes Seitwdrts-Drehen des Kopfes kann im Wellental eingeatmet wer-
den (den Kopf nicht aus dem Wasser heben!)

® Bei jedem zweiten, besser bei jedem dritten Armzug atmen (links - rechts)

Beinschlag:

¢ Geringe Antriebswirkung, dient hauptsdchlich der Stabilisierung und verhin-
dert das Absinken der Beine (horizontale Wasserlage!)

e Wechselseitiges Abwdrtsschlagen und Zuriickfiihren (ca. 30 bis 40 cm)

® Aus dem Hiift- iiber das Knie- zum lockeren Fussgelenk (im Wasser bleiben;
keine Spritzer!)

e Hochstens 6 Beinschldge pro Armzyklus

Trainingstips

¢ Gliedere eine Gesamtstrecke in Teilstrecken (Bahnen) und lege Zwischenpau-
sen ein. Steigere die Lange der Teilstrecken und verkiirze die Zwischenpausen.

¢ Eine anstrengendere Variante sind "Pyramiden", eine Anzahl von Bahnen in
zunehmender und dann abnehmender Folge. Schwimme die erste Bahn, gefolgt
von einer Pause, dann zwei Bahnen und so weiter bis z.B. 5 (8) Bahnen, wo-
nach die Anzahl Bahnen in gleicher Weise wieder abnimmt. Auf der Spitze der
Pyramide solltest du ziemlich erschopft sein und dich bei der abnehmenden
Folge zunehmend stérker fiithlen und die Intensitdt steigern konnen.

¢ Ausdauer und Geschwindigkeit kannst du auch mit einem Intervalltraining
steigern. Es besteht in der Wiederholung einer genau festgelegten Schwimm-
phase im Wechsel mit einer Ruhepause: Schwimme z.B. 50 m und stoppe die
Zeit. Bestimme die Intervallzeit: Gestoppte Zeit + 25%. Schwimme nun die 50
m so schnell du kannst und ruhe dich wahrend der restlichen Intervallzeit aus,
bevor du wieder startest (4 mal 50 m, ... mal 50 m).

« '
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... 2.B. als Spiel

Jonglieren

Erwerben ...

In einer ersten Lernphase geht es darum, dass du mdglichst viele Dinge mit ei-
nem, spdter mit zwei Jonglierbdllen ausprobierst.

Allein mit einem Ball:

Aus der Grundposition; Ellbogen am Korper und Hiande auf Hohe der Ellbogen,
den Ball rhythmisch bis Augenhdhe hochwerfen und mit der gleichen (der ande-
ren) Hand wieder fangen. Wirf den Ball hinter dem Riicken nach vorne hoch, un-
ter dem hochgehobenen Bein hindurch, unter dem anderen Arm nach oben usw.
Allein mit zwei Bdllen:

Ball A von rechts auf linke Augenhohe werfen. Ball B gegengleich von links un-
ter dem herabsinkenden Ball A nach rechts werfen. Bewegungsrhythmus: Wurf
rechts - Wurf links - Fangen links - Fangen rechts. Zusatzbewegungen mit der
beginnenden Wurfhand: Nach dem Wurf Arm seitwdrts ausstrecken, mit dem
Handriicken iiber die Stirn fahren, Nase zuklemmen usw.

Anwenden ...

Im zweiten Lernschritt versuchst du nun, dir den Bewegungsablauf mit 3 Bdllen

prdzise vorzustellen.

Du hilst rechts zwei Bdlle, links einen. Der Wechsel mit 3 Billen (Kaskade) lduft

so ab: Wurf rechts - Wurf links - Fangen links - Wurf rechts - Fangen rechts -

Fangen links. Versuche es zuerst langsam:

¢ Bidlle am Boden gegen eine Wand rollen oder noch besser: Rolle die Bille auf
einer schragen Ebene (z.B. Garagentor, schrdg gehaltener Tisch) im Grundmus-
ter hin und her.

e Mit Partnerhilfe: Dein Gegeniiber hélt die von dir hochgeworfenen Bille auf
Augenhdhe kurz fest und ldsst sie in deine bereitgehaltenen Héande fallen.

¢ Und jetzt allein: Zdhle laut mit; das hilft dir, den Rhythmus zu halten. Versu-
che bis 4, bis 6, bis ... zu jonglieren.

¢ Sollte es nicht funktionieren, gehe zu einer passenden Voriibung zuriick (z.B.
den Ball rechts und links gleichmdssig hochwerfen, die Balle sauber fangen,
den Ballweg jedes Balles genau kennen).

Gestalten ...

Die dritte Phase setzt das Jonglieren des Grundmusters, der Kaskade voraus. Du

kannst jetzt damit beginnen, Variationen und Tricks einzubauen oder mit einer

Partnerin, einem Partner zu jonglieren:

¢ Jongliere im Grundmuster: Wirf einen Ball hoher und etwas steiler. Dieser ho-
he Ball verzdgert die Jonglage. Wirf den ndchsten Ball erst, wenn der hohe
Ball beim Herunterfallen deine Augenhohe passiert.

¢ Jongliere in der Grundform: Gehe dabei immer tiefer in die Knie, bis in den
Schneidersitz und wenn moglich wieder zuriick.

¢ Jongliere im Grundmuster: Dein Gegeniiber hdlt in jeder Hand einen Ball. Wirf
aus dem Jonglieren heraus einen deiner Bille hoch zur Partnerin, welche ver-
sucht, fliessend weiterzujonglieren. Versucht, mitzuzdhlen und immer auf 5
(7) zu wechseln. Versucht es - beide mit je 3 Billen - gleichzeitig.

¢ Jonglieren im Grundmuster: Dein Partner (deine Partnerin) iibernimmt die Bal-
le von der Seite. Beachtet die Flughbahn der einzelnen Bille.

1-.
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... Z. B. als Spiel

Golf

Golf auf dem Vormarsch

Immer mehr Freizeitsportler entdecken die Faszination des Golfsportes. Viele
Golfclubs o6ffnen ihre Anlagen (z.B. Driving-Range) auch Nichtmitgliedern. Wer
die Platzreifepriifung bestanden hat und Mitglied des Verbandes Freier Golfer
(ASGI) ist, kann auf vielen Golfanlagen in der ganzen Schweiz spielen.

Der Golfschlag

Es gilt, einen kleinen Ball mit einem Schldger so zu treffen, dass er mdglichst
nahe bei einem beabsichtigten Ziel ankommt. Die 1. Regel des Golfsportes heisst:
«... einen Ball durch einen Schlag oder aufeinanderfolgende Schlige in Uberein-
stimmung mit den Regeln vom Abschlag in das Loch zu spielen.» Was so einfach
tont bzw. aussieht, ist jedoch ziemlich schwierig. Wenn die folgenden Grundre-
geln der Technik des Golfschlages (Griff - Stand - Schwung) beriicksichtigt wer-
den, ist die Chance auf Erfolg viel grosser.

Griff Stand

/ )
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Beide Hande bilden eine
Einheit: Der kleine Finger
der rechten (unteren) Hand
wird in den Spalt zwischen
dem Zeige- und Mittelfinger
der linken (oberen) Hand
gelegt. Der linke Daumen
liegt in der Grube des Hand-
ballens der rechten Hand.

Etwa schulterbreite Stellung
der Fiisse. Die gedachte Li-
nie zwischen den beiden
Fussspitzen zeigt zum Ziel.
Die Arme werden extrem na-
he zusammengehalten. Der
linke Arm ist ganz ge-
streckt. Die Knie sind leicht
gebeugt, der Oberkorper ist
leicht nach vorne geneigt
und der Riicken ist gerade.

Beim Riickschwung beginnen Hdnde, Arme und
Schultern gleichzeitig zu drehen, wobei der linke
Arm moglichst lange gestreckt bleibt.

Der Durchschwung wird durch die Hiiftdrehung
eingeleitet, gefolgt von Schultern, Armen und erst
am Schluss von den Héanden. Der Blick bleibt im-
mer auf den Ball gerichtet. Das Gewicht wird vom
rechten auf den linken Fuss verlagert. Am Schluss
lagert das Gewicht auf dem linken Bein. Hiifte,
Oberkorper und Gesicht schauen Richtung Ziel.

Golf unter einfachen Bedingungen

Fiir die ersten Versuche eignen sich folgende Kombinationen:

¢ Golfschldger und Tennisball: Spiel an die Wand, in die Weite (z.B. Rasen, Wie-
se, Fusshallfeld...)

e Golfschldger und «alternative» Bille: Spiel an die Wand, in ein Netz, auf Ziele

e SWIN-Golf: Das Golfspiel mit einem einzigen Schldger

¢ Golfschldger und Golfball: Spiel in ein Driving-Netz mit dem Eisen "7"; Spiel
aus dem Sand (z.B. Weitsprung- oder Beachvolleyballanlage) oder iiber Hinder-
nisse mit dem Eisen "S".

@ Alle Abschlidige in der Halle
ab einer Matte, einem Teppich
0.A. ausfiihren (Schonung des
Bodenbelages).
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... z.B. als Herausforderung

Tauchen

Tauchen ist kein Leistungssport; es geht vielmehr darum, in Seen und Fliissen
(am schonsten natiirlich in den weltbekannten Tauchparadiesen) kleine oder
grosse Naturabenteuer und sich selber - fast schwerelos - zu erleben. Die ersten
Taucherfahrungen werden mit Flossen, Maske und Schnorchel gemacht.

B

ABC - Tauchen

Fiir das "Schnorcheln" (ABC-
Tauchen) sind eine zweckmds-
sige Ausriistung, Grundkennt-
nisse der Tauchtheorie und
das Einhalten der Sicherheits-
regeln zwingende Vorausset-

zungen. Die Maske umschliesst

Die Ldnge ist abhangig immer auch die Nase

von der Leistungsfa-

- Frontscheibe aus Si-

higkeit (35 - 50 cm). )

Ke?ine Drslckstellen! ) cherheitsglas.  Guter
Sitz.

Hochstlinge von 30 -
35 cm. Gut passendes
Mundstiick. Rohrende
mit greller Farbe ge-
kennzeichnet.

Techniktips

Schnorcheltechnik:

Den Schnorchel zwischen Maskenband und Schlife klem-
men. Immer wenn der Schnorchel in den Mund genom-
men wird, Wasser krdftig ausblasen. Im schultertiefen
Wasser (oder am Bassinrand) iiber Wasser ruhig und re- 1 2 /
gelmdssig atmen; mit der Maske voran langsam ins Was-

ser gleiten und im gleichen Rhythmus weiteratmen. §
Blick schrdg nach vorne, nicht senkrecht nach unten /
(Bild 1).

Beinschlag:

Wie beim Kraul erfolgt der Impuls aus den Hiiften {iber
das Knie zum Fussgelenk. Knie und Flossen bleiben un-
ter Wasser. Langsamer Rhythmus ohne Armzug (erste
Versuche in Riickenlage).

Armzug:

Arme nach vorne strecken oder locker an der Korperseite
anlegen, Kraularmzug an der Wasseroberfliche, Brust-
armzug unter Wasser.

Abtauchen und Auftauchen:

Vor dem Abtauchen 3 x tief atmen, den Oberkorper abknicken, Beine in die Luft
und Armzug (Bilder 2 und 3). Sobald der Druck auf die Ohren verspiirt wird, den
Druckausgleich machen (Bild 4): mit zugeklemmter Nase und geschlossenem
Mund ausblasen ("Schneuzdruck" geben). Beim Auftauchen die Wasseroberflache
beobachten (Kopf im Nacken), die Faust nach oben und sich um die eigene Achse
drehen (Rundumblick; Bild 5). An der Oberfliche den Schnorchel ausblasen
(Blick nach oben).

e Tauche nie allein und iiber-
wache deinen Partner!

e Tauche nie, wenn du dich
nicht wohl fiihlst!

® Beniitze zweckmadssiges und
sicheres Material!

¢ Trage Sorge zur Unterwas-
serwelt!

h



... 2.B. als Herausforderung

Springen - Fliegen — Landen

Bei jedem Sprung wird eine moglichst lange, hohe und kunstvolle Flugphase ge-
sucht. In verschiedenen Sportarten ist Springen ein zentraler Aspekt: Wasser-
springen, Trampolin- und Minitrampolinspringen, Inline Skating, Snowboard, Ski
fahren usw. Je nach Geldnde (Wasser, federndes Tuch, Weichsprungmatte, As-
phalt, Schnee) muss die Landung technisch unterschiedlich erlernt und geiibt
werden.

Werden Landungen nicht weich abgefedert, konnen sehr hohe Belastungen auf-
treten, welche einem Mehrfachen des eigenen Korpergewichtes entsprechen.

Beispiele:

¢ Landung aus 50 cm Hohe mit aktivem Abfedern: 2-facher Wert

¢ Landung aus 50 cm Hohe ohne aktives Abfedern: 6- bis 8-facher Wert
e Fall aus 4 m Hohe: 9- bis 11-facher Wert

e Sturz auf das Gesdss: 10- bis 20-facher Wert

Fuss- Streckspriinge

Bei allen Spriingen ist eine gute Kérperspannung Voraussetzung.

Bei Streckspriingen (ohne Rotation um eine der Korperachsen) kann diese Kor-
perspannung ideal trainiert werden und es bleibt geniigend Zeit, sich auf die
Landung zu konzentrieren. Ist das notige Sicherheitsgefiihl vorhanden, stehen
zahlreiche Variationen von Aufrechtspriingen ohne Rotation zur Auswahl:

e Grdtschstellung der Beine quer oder langs

¢ Anhocken der Beine

e Uberstreckung und Hochbringen der Fersen zum Riicken ("Riickenkratzer")
¢ Kombinationen dieser Formen

Spriinge mit Rotation

Je nach beabsichtigter Rotationsrichtung muss

ein entsprechender Drehimpuls auf eine der fol-

genden Rotationsachsen erfolgen:

e um die Langsachse (z.B. Fussspriinge, halbe
oder ganze Drehung)

¢ um die Breitenachse (z.B. Salto)

¢ um die Tiefenachse (z.B. Rad)

Rotationen werden durch eine gute Korperspan-
nung kontrollierbar. Der Drehimpuls entspricht
dem Produkt aus Tragheitsmoment und Rota-
tionsgeschwindigkeit. Das heisst: Je grosser die
Entfernung von Korperteilen zur Drehachse ist,
desto grosser wird der notwendige Drehimpuls.

Lass dich bei Spriingen mit Rotation von einer 1= Langsachse

Fachperson instruieren! 2 = Breitenachse
3 = Tiefenachse
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... z.B. als Herausforderung

gesund — fair — tolerant - korrekt - selbstandig

Was bedeutet gesundes, faires, tolerantes, korrektes, selbstandiges Sporttreiben?

Dieser Frage wird im Sportheft nicht ausdriicklich nachgegangen. Trotzdem ste-
hen die 5 Leitbegriffe als wichtige Aspkete eines miindigen sportlichen Verhal-
tens tiber allen vorgestellten Beispielen und iiber dem Sport iiberhaupt.

Wer mit der vorliegenden Schrift sinnvoll umgeht, iiberpriift sein Handeln immer
wieder kritisch und legt Rechenschaft dariiber ab, was die Zielbereiche gesund,
fair, tolerant, korrekt, selbstindig im personlichen Sporttreiben sowie im weite-
ren sportlichen Umfeld, vom Breitensport bis hin zum Spitzensport, bedeuten.

Das Sportheft hat seine Ziele erfiillt, wenn personliche Erfahrungen, Erkenntnis-
se und Fragen immer wieder mit anderen Sporttreibenden, insbesondere auch
mit Fachpersonen, diskutiert werden und wenn daraus neue Kraft fiir ein Sport-
treiben im Sinne der 5 Leitbegriffe geschopft wird.
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