Klaus Dechant

Alternative Wettbewerbe in der Leichtathletik zu den traditionellen
BUNDESJUGENDSPIELEN

12 - KAMPF  statt 3 - KAMPF

In der Primarstufe haben die traditionellen BuJuSp LA bei den meisten
Schilerlnnen die Lust auf Leichtathletik schwinden lassen.

Nach dem KMK Erlass von 1976 ist jede allgemeinbildende Schule verpflichtet
BulJuSp durchzufiihren in mindestens einer Form, also Schwimmen, Turnen oder
Leichtathletik.

Meine Schule hat sich damals nur fir Schwimmen entschieden und statt Turnen,
jahrlich ein groRRes Geratespielfest mit bis zu 30 !!! Stationen (in einer 3-Felder
Halle) durchgefihrt und den traditionellen 3-Kampf durch einen
leichtathletischen Mehrkampf, Leichtathletik 12 — Kampf ersetzt, der aus der
Spielleichtathletik entstanden ist und der jede Grundschilerin und jedem
Grundschiler auf vielfaltiger Weise motiviert, daran teilzunehmen. Alle 12
Wettbewerbe stammen aus der Spielleichtathletik und sollten im normalen
Sportunterricht vorab reichlich erprobt werden. Es sind fast ausschlieRlich
Wettbewerbe, die ohne MaBband und Stoppuhr auskommen und die die
Durchfihrung wesentlich und ohne groBe Wartezeiten ermoéglichen. Zwei der
Wettbewerbe, der Zeitschatzlauf /Lottolauf und der Relativhochsprung miissen
aus organisatorischen Griinden vorab im Sportunterricht durchgefiihrt werden. Es
sind je 4 Wettbewerbe aus dem Bereich LAUF, WURF und SPRUNG.

> In 8 sek ins Ziel

Es gibt 5 bis 8 Starthlitchen die, je nach Sprintvermdgen, sehr differenziert
weit von der Ziellinie entfernt aufgestellt werden. Die Schiilerinnen
schatzen sich selbst ein, wo sie beginnen wollen. Auf ein akustisches oder
optisches Startsignal versuchen sie dann, innerhalb von 8-sek, die Ziellinie



zu Uberlaufen. Es gibt 3 Versuche. Die langste Laufstrecke sollte ca. 50
Meter, die kiirzere ca. 30 Meter betragen.

Gerate verlegen

Von einer gemeinsamen Startlinie aus liegen jeweils 2 Reifendecken
(Fahrradmantel) mit je 7 m Abstand voneinander entfernt. (3-fach bis 4-fach
aufbauen). Im ersten »Reifen” liegen 3 Gegenstande
(Tennisball, Wurfsackchen,Tennisring), die einzeln in den zweiten Reifen
gelegt werden miussen. Liegt der dritte Gegenstand im Reifen, spurtet der
Laufer wieder Uber die Start- und Ziellinie. Je nach Laufzeit erhdlt er eine
bestimmte Punktzahl. (Liste Gerateverlegen) Es gibt nur 1 Versuch.

Umkehrlauf / 6 sek Umkehrsprint (Hutchen)

Von einer Start- und Ziellinie aus, versuchen die Laufer um ein moglichst
weit entferntes Hiitchen (es werden 5 Hiitchen aufgebaut) innerhalb von
6-sek wieder Uber die Ziellinie zu laufen. Der Start- und Zieleinlauf wird
durch ein akustisches Signal geregelt. Das erste Hiitchen steht 6m, das
zweite 7m .... das funfte 10m entfernt. (auch hier 4-fach besser 5-fach
aufbauen)

Zeitschatzlauf

Der Zeitschatzlauf ist ab Klassenstufe 2 durchflihrbar. Die Streckenlange
sollte zwischen 1000m und 1500m liegen. (Beispiel 4 Runden auf einem
FuBballfeld entsprechen ca. 1200m ebenso 3 Runden auf einer 400m Bahn)
Jede Schiilerin durchlauft diese Strecke in ihrem individuellen Tempo. Es ist
also kein Wettlauf!!! Ziel ist es, die eigene geschatzte Zeit moglichst zu
treffen oder zumindest sehr nahe zu kommen. (Beispiel: Schatzzeit
8min25sek/ Laufzeit 7min59sek Differenz = 26sek Laut Tabelle 3Pkt.) Je
naher man der Schatzzeit kommt desto mehr Pkt. erhalt man.



> Lottolauf

Wird nur in Klasse 1 durchgeflihrt als Ersatz fur den Zeitschatzlauf. Die
Klasse wird in 5 bis 6 Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe erhalt eine Lottotafel
mit 9 Symbolen, die 9 Symbole liegen als Einzelkartchen (mit der Rickseite
nach oben) von einer Startlinie ca. 10m entfernt. Auf einer Langbank liegen
aber insgesamt 54 Kartchen. Jeweils eine Schiilerln aus der Gruppe lauft zur
Bank, dreht ein Kartchen um, nimmt das Kartchen mit, wenn es zur Tafel
gehort, oder dreht das Kartchen wieder um und lauft zur Gruppe zurlck.
Wenn die Gruppen es schaffen, in einer ,bestimmten” Padagogenzeit alle 9
Symbole zu finden, erhalten sie alle die gleiche Punktzahl. Nicht die Gruppe,
die als erste fertig wird bekommt die meisten Punkte, sondern alle
Gruppen, die es in der ,Zeit” geschafft haben. Es ist also kein Wettlauf, es
geht um die Ausdauer.

» Zonenwerfen

Von einer Abwurfmarkierung versuchen die Schiilerinnen den Vortex Heuler
oder einen Schweifball moéglichst weit zu werfen, um in eine bestimmte
Zone zu kommen. Die Zonen werden durch moglichst groBe Hitchen
markiert. Das erste Hutchen sollte ca. 10m entfernt, das zweite 15m, 20m,
25m, 29m, 33m, 37m, 40m, 43m, 46m usw. Beispiel 37m = 7 Pkt.

Jeweils 3 Versuche hintereinander Mindestens 2-fach aufbauen
> Drehwerfen

Von einer Abwurfmarkierung versuchen die Schilerlnnen den
Fahrradmantel mit einer halben Drehung moglich weit zu werfen, um in
eine bestimmte Zone zu kommen. Das erste Hiutchen sollte 5m entfernt
sein, das zweite 9m, 12m, 15m, 17m, 19m 21m usw Beispiel 12m = 3Pkt.

Jeweils 3 Versuche hintereinander Mindestens 2-fach aufbauen



> Durch Ziele werfen

Von einer Abwurfmarkierung versuchen Schilerinnen einen Schweifball
durch einen hoch hiangenden (ca. 3m) Reifen zu werfen. Je Treffer erhalt die
Schilerln 3Pkt. 5 Versuche Wenn moglich 2-fach aufbauen.

> Ziele treffen

Von einer Abwurfmarkierung versuchen Schilerinnen Wurfsackchen uber
eine Leine / ein Tor in eine ,Reifenblume” zu werfen. Je Treffer erhalt man 3
Pkt. 5 Versuche Da diese Ubung sehr schwer ist, darf jede Schiilerin mit
einem Wairfel einmal wirfeln. Die Wirfelpunkte werden zu den
Wurfpunkten addiert. Wenn maoglich 2-fach aufbauen.

» Relativhochsprung

Aufgrund von der sehr langen Zeitdauer in der regelgerechten
Durchfihrung muss dieser Wettbewerb vorab in einer Sportstunde
durchgefihrt werden. Gesprungen wird ausschlieBlich mit der
Schersprungtechnik Uber ein Vario-Elastikband. Niemals liber jede Art von
Hochsprunglatten!

Von allen Schiilerinnen wird die aktuelle KérpergréRe ermittelt. Uberspringt
eine Schulerln, mit 1,36m Korpergrofle 0,80m erhdlt man den ,Wert“
56-das ergibt laut Tabelle 10 Pkt. Je kleiner der Wert — desto mehr Punkte

sind zu erreichen.
» Zonenweitsprung

Als Absprungmarkierung dient ein Bananenkarton, der ca. 50cm vor der
Grube am Boden liegt. Die Anlauflainge ist mit 15m hochstens 20m
begrenzt. Wird beim Absprung der Karton berihrt, ist der Sprung ungultig.
Gesprungen wird in Zonen, die durch kleine Streifen vom Bauabsperrbank,
die in der Mitte der Grube platziert sind. Die erste Zone ist ca. 1m vom
Karton entfernt, dann folgen die Zonen 2, 3, 4, 5, usw je mit je 30cm
Abstand. Landet die Schilerin in Zone 4, fallt zurlick in Zone 2 erhilt die
Schiilerin 2 Pkt. 3 Versuche  wenn moglich 2-fach aufbauen.



» Grabensprung /Spriinge liber den differenzierten Graben

Die Spriinge Uber den differenzierten Graben sind besonders geeignet die
Schrittweitsprungtechnik zu erlernen. Der Graben wird dargestellt durch 2
Vario-Elastikbander, die wie ein offenes V am Boden liegen, am Beginn ist
der Graben 1,10m breit am Ende 2,60m. Es gibt 5 Zonen die mit folgender
Technik zu Uberspringen sind. 8m bis hochstens 10m Anlauf mit dem
Sprungbein abspringen und auf der anderen Grabenseite auf dem
Schwungbein landen. Beidbeinige Landung macht den Sprung ungiltig. 3
Versuche wenn moglich 2-fach aufbauen

» Standzonenweitsprung

Gesprungen wird vom Grubenrand mit beidbeinigem Absprung in Zonen
wie beim Zonenweitsprung. Die erste Zone liegt so bei 80cm, die zweite
1,00m, 1,20m, 1,40m, 1,60m 1,70m, 1,80m 1,90m usw. Es zahlt der letzte
Eindruck. Der Standweitsprung ist eine sehr gute Ubung die Landung beim
Weitsprung zu verbessern. 3 Versuche wenn
moglich 2-fach aufbauen.

Hier noch einige Tipps zur Organisation und Durchfihrung.

Die 10 Stationen sollten am Vorabend der Veranstaltung bereits aufgebaut
werden. Mit 2 bis 3 Helfern ist man in einer Zeitstunde fertig. Die 10 Stationen am
Wettkampftag bendtigen ein Zeitfenster von ca. 3,5 Zeitstunden z.B. 8.30uhr bis
12 Uhr einschlielich Abbau und Urkundenverteilung. Die Laufzettel fiir die
SchiilerInnen werden erst nach einer gemeinsamen Erwarmung am Wettkampftag
durch die Klassenlehrerinnen ausgegeben, die den Schiilerinnen eine Station
nennt, an der sie beginnen sollen. Danach konnen die Schilerinnen selbst
bestimmen, wie es weiter geht. Die Klassen 1 werden von den Klassenlehrerlnnen
durch den Tag begleitet. Die bendtigten Kampfrichter werden von den Eltern
gestellt, die am Wettkampftag von den Sportlehrerlnnen eingewiesen werden.
Schiilerlnnen, die alle Stationen absolviert haben, geben ihren Laufzettel am
Infostand ab, wo er an das Rechenzentrum weiter geleitet wird. Dort wird die



Gesamtpunktzahl errechnet und in die vorbereitete Urkunde eingetragen. Am
Ende geht jede SchiilerIn mit einer Urkunde nach Hause.

Der Geratebedarf ist relativ hoch. Benoétigt werden: ca.30 bis 40 Huitchen
(Sportverein Nachbarschulen?) 6 bis 8 Bananenkartons, ca. 20 Fahrradreifen
(erhdlt man in jedem Fahrradladen kostenlos), Uhren mit Sekundenzeigern,
Stoppuhren sind nicht unbedingt erforderlich, 9 Vortex Heuler oder 20
Schweifballe, 12 Wurfsackchen, 2 Vario Elastikbander, 15 Halbkegel, Erste Hilfe
Tasche, Lautsprecheranlage wenn vorhanden, und fir alle Beteiligten - dem
Wetter entsprechende Kleidung und gute Laune ©

Viel SpaR und Erfolg bei der Durchfiihrung. Uber Riickmeldungen aus eurer Praxis
wirde ich mich sehr freuen. >kdechant@web.de<
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Tabelle RELATIVHOCHSPRUNG

Korpergrofle - Sprungleistung = Index

146 cm 90 cm 56 ecm = 10 Pkt.
Index Punkte
81 cm und mehr 1
80em -79 cm s
78 cm - 75 cm 3
74 cm -72 cm 4
71 cm - 69 cm 5
68 cm - 66 cm 6
65cm -63 cm 7
62 cm - 60 cm 8
59 em -57 cm 9
56 cm -54 cm 10
S3cm -51cm 11
S0cm -48 cm 12
47 cm -45cm 13
44 cm -42 cm 14
41 cm -39 cm 15
38 cm usw. 16

Tabelle gilt fiir Schersprungtechnik oder gerader Sprung
von vorn. Beidbeiniger Absprung macht den Versuch
ungiiltig!




Sportlehrertag 2015 Dozent:

Sascha Plietzsch

Badminton in der Grundschule sascha.plietzsch@gmail.com
-Schleswig-Holsteinischer
Badmintonverband-

Probleme beim ,Grundschulbadminton”

e Nicht jede Grundschule hat geeignetes Badmintonmaterial. Auf eine Netzanlage, samt Linien
kann verzichtet werden, ohne einen Schldgersatz und halbwegs brauchbare Balle nicht. Hier
empfiehlt es sich, sowohl lange, als auch kurze Badmintonschldger zu haben. Wenn keine
Linie vorhanden sind, dann hilft eine Schnur oder irgendein anderes Netz und zur Not geht es
auch ganz ohne. Besonders bei jlingeren Klassen ist es eh oft sehr hilfreich nur auf halber
Netzhohe zu spielen

e Fir die Hand-Augen-Koordination ist Badminton ein Hochleistungssport. Fiir Grundschiiler
kann es am Anfang sehr frustrierend sein, da es durchaus moéglich und normal ist, dass in der
ersten Stunde kein Ball getroffen wird. Hier ist es sehr hilfreich mit Luftballons zu arbeiten.

Warm-Up

e Enten-Lauf: In Hocke gehen. FiiRe vollstdndig auf dem Boden. Mit kleinen Schritten vorwarts

e Bearwalk: Liegestiitzposition, dann immer ein Bein auf Schulterhéhe nach vornebringen.

e Site-Steps mit Bodenkontakt: Immer zwei Site-Steps und beim Dritten mit den Handflachen
den Boden beriihren. Dabei immer in Bewegung bleiben

e Riickwarts-Badmintonspezifisch: Immer zwei Site-Steps nach schrag hinten. Beim ersten
immer einen extra schnellen Abdruck/ Auftakt.

e Handwalk/ Raupen: Beine durchgedriickt, mit den Handen Boden beriihren, Beine bleiben
stehen und mit Handen nach vorne bis in Liegestiitzposition gehen. Danach bleiben die
Hande stehen und die Beine werden mit kleinen Schritten an die Hande gefihrt.

Badminton-ABC (alles ist aus der Sicht eines Rechtshéndes geschrieben, Linkshdnder miissen also

umdenken)

e V-Griff: Schlager wird locker auf 11-Uhr in der Hand gehalten. Daumen und Zeigefinger bilden
ein,V“. Der Schlager muss locker in der Hand liegen. Nur beim Schlag wird richtig zugefasst.

e Vorhandgriff: Handinnenflache oben!

e Rickhandgriff/ Daumengriff: Handriicken oben!

Ball hochhalten. Dabei Variationen einbauen. Anfangs nur Vorhand, dann nur Rickhand und spéater
dann abwechselnd. Dabei auf das Prinzip ,lockerlassen-zufassen achten®.

e Ball mit Schlager aufsammeln: Schlager liegt locker in der Hand, Ball liegt aufm Boden und
zeigt mit dem Korken zu einem. Mit einer lockern und kleiner Schaufelbewegung versuchen
den Ball aufzusammeln.



e Ball fangen: Hochspielen, dann mit dem Schlager am Ball vorbei, dass Tempo rausnehmen
und versuchen, dass der Ball aufm Schlager liegen bleibt.

In der Grundschule und besonders in den unteren Klassen kann der Anfang sehr gut mit Luftballons
gemacht werden. Diese sind deutlich einfacher zu treffen. Trotzdem empfehle ich immer auch einen
,richtigen” Federball zu nehmen.

Stichworte:

e Lockerlassen-zufassen

e Vorhandgriff-Handinnenflache oben

e Riickhandgriff-Handriicken oben-Daumen unten
e Ball entgegengehen

Zuwerfen fangen:

Ubender wirft Ball von hinten. Als Rechtshander linkes Bein vorne. Uberkopf werfen. Es ist darauf zu
achten, dass eine Hiiftdrehung vorhanden ist und das der Ellenbogen in etwa auf Ohr Hohe ist. Der
Partner fangt und wirft danach den Ball kurz zu. Der Ubende soll den Ball mit seiner Schlaghand
fangen und dabei das rechte Bein vorne haben.

Stichworte:

e Huftrotation

e Schulterrotation

e Unterarmrotation

e Nach Wurf setzt rechtes Bein Gber
e Vorne rechtes Bein

Split-Step vom Kasten (fur gute Klassen)

Die Klasse wir in vierer bis flinfer Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe hat ein Feld und einen Kasten
(idealerweise einen flachen groRen). Einer aus jeder Gruppe istimmer Zuwerfer und hat ca. 10 Bélle
und wirft diese immer von unten kurz {iber das Netz.

Die Ubendenden stehen hintereinander in einer Reihe, wobei der erste aus der Reihe immer auf dem
Kasten steht.

Die Schiiler sollen sich mit ,engen” Beinen vom Kasten fallen lassen und auch eng landen. Im
Moment des Landes wird nach dem Prinzip ,von eng zu breit” ein , Split-Step” durchgefihrt. Das
heilt die Schiiler versuchen, bildlich gesprochen, mit ihren FliRen eine Zeitung auseinander zu
reillen.

Dann wird mit der Schrittreihenfolge links-rechts der Ball kurz abgelegt.
Stichworte:

e Schlager vor Beine
e Es kommt erst die Hacke auf und der FuB zeigt in Richtung des Netzpfostens



e Schlagerkopf unter der Hand
e Schlagerkopf etwas seitlich von der Hand
e Arm nicht voll gestreckt

Aufschlag gegen die Wand:

Jeder Schiiler hat ein paar Balle. Es wird an der Hallenwand eine bestimmt Line festgelegt, Gber
welche der Ball geschlagen werden soll. Die Ubenden stehen auf einer vorher festgelegten Linie, ca. 2
Meter von der Wand entfernt. Dabei ist der linke Fuld vorne. Das Gewicht ist auf dem hinteren FugR,
welcher angewinkelt ist. Die Hiifte zeigt in dieselbe Richtung, wie der angewinkelte FuR.

Der Ball wird mit der linken Hand festgehalten. Geschlagen wird der Ball so, als wiirde man einen
Golfabschlag machen wollen. Der Ball soll unten vor dem Kérper getroffen werden und (wenn nicht
grade gegen die Wand geiibt wird) an der Grundline grade herunterfallen.

e Linkes Bein vorne

e Gewicht hinten

e Hiifte anschlieBend parallel zum Netz

e Ausschwung soll tiber die linke Schulter gehen
e Wie Golfabschlag

Reiheneinzel:

Zwei Teams. Jedes hat eine Spielfeldseite. Das genaue Feld muss vorher festgelegt werden.
Ansonsten ist das Prinzip wie bei Runde. Jeder schldgt einmal und stellt sich dann (in seinem Team)
wieder hinten an. Um etwas Wettkampfcharakter zu bekommen, kann mit ,Leben” gespielt werden.

In der Regel kann die Halfte einer Klasse so spielen, dass ein Spiel zu Stande kommt. In dem Fall ist es
ratsam vier Teams zu bilden und diejenigen, bei denen es noch nicht sonderlich gut funktioniert mit
einem Luftballon spielen zulassen.

Kaiserturnier:

Jeder hat einen Partner und steht diesem gegeniiber. Vorher muss das Spielfeld festgelegt werden.
Hier empfiehlt es sich ein Halbfeld zu nehmen. Dann wird eine gewisse Zeit gegeneinander gespielt
und irgendwann sagt der Lehrer stopp. Dann gehen die Gewinner ein Feld hoch und die Verlierer ein
Feld runter. Wer ganz oben oder ganz unten angekommen ist bleibt stehen.

Als Variation kann man hier z.B. mit der falschen Hand spielen lassen oder die Spieler missen sich
nach jedem Schlag drehen. Die Ubung eignet sich am Anfang einer Einheit sehr gut dazu, die Klasse in
verschiedene Leistungsgruppen einzuteilen.



Literatur:

e Badminton-Basics von Heinz Kelzenberg. Erhdltlich unter hkelzi@aol.com

e Badminton Schlagtechnik und Ubungen von Marcus Busch. Erhaltlich auf www.smash-
sport.de

e Das kleine Buch der Trainingstipps von Diemo Ruhnow. Erhaltlich unter
diemowruhnow@web.de

e Badminton: Unterrichtseinheiten fiir die 5.-10. Jahrgangsstufen von Stefan Dreseler.
Erhaltlich uA bei Amazon

Interessante Homepages:
www.shbv.de
www.badminton.de
www.dr-badminton-training.de

http://bwfbadminton.org/page.aspx?id=15529



Bettina Frommann

Institut fur Sportwissenschaft

der Christian-Albrechts-Universitéat zu Kiel
bfrommann@email.uni-kiel.de

Fallen — nicht stlrzen

Stirzen, stolpern, ausrutschen, fallen — all dies sind ungewollte Begleiterscheinungen des Alltags vom Kleinkind
bis in das Seniorenalter mit mehr oder weniger schwer wiegenden Folgen. Wéhrend Stlirze immer einen
plétzlichen unerwarteten Aspekt mit hohem Verletzungsrisiko in sich tragen (z.B. ein Sturz auf dem Glatteis),
spricht man beim Fallen von einem kalkulierbaren oder sogar bewusst eingegangenen Risiko bei bestimmten
Sportarten (Inliner fahren in der Halfpipe, Springen mit dem Snowboard), das durch ein entsprechendes
Falltraining minimiert werden kann.

In Kampfsportarten wie Judo oder Ringen gehdren Falltechniken zum motorischen Handlungsrepertoire, im
vorgestellten Zusammenhang geht es um eine von Sportarten unabhéngige Auseinandersetzung mit dem
Bewegungsthema Fallen, die zum Angstabbau beitrégt, die Bewegungskompetenz erhéht und somit auch das
Selbstbewusstsein starkt. Als bewusst inszeniertes Flugerlebnis kann Fallen Spal? und Lust vermitteln.

Warum Fallschule

Wiéhrend Kleinkinder unbewusst bestimmte GesetzméaRigkeiten zum Abmindern eines Sturzes anwenden,
scheint dieser Mechanismus mit zunehmendem Alter nicht mehr instinktiv vorhanden zu sein. Die Statistiken der
Unfallkassen aus dem Schulsport deuten darauf hin, dass die Verletzungen als Folge eines Sturzes heute schwer
wiegender sind als dies noch vor einigen Jahrzehnten der Fall war. Besonders die 11-13j&hrigen sind gefahrdet,
also Kinder in einer sensiblen Wachstumsphase, die schon allein durch die Pubertét mit Beeintrachtigungen in
den koordinativen Leistungen einhergeht. Kommen dann noch mangelnde Bewegungserfahrungen und z.B. auch
Ubergewicht dazu, erhéht sich das Verletzungsrisiko bei einem Sturz erheblich.

Angesichts dieser negativen Entwicklung scheint es angebracht das Thema Fallen als Bewegungsproblem zu
begreifen und fiir den Schulsport attraktiv und variantenreich aufzubereiten. Dabei sollte ein spielerischer
Zugang mit Erlebnischarakter gewahlt werden. Unter Berlicksichtigung der Schutzprinzipien kann Fallen dann
richtig Spal8 machen. Geeignet sind die VVorschlége flr die Altersstufe der Sekundarstufe I, mit Abwandlungen
auch fur jlingere oder &ltere Schuler.

Gemal den Lehr- und Bildungsplanen verschiedener Bundesléander sind die Ziele mehreren Kompetenzbereichen
zuzuordnen.

Sachkompetenz:
e Wissen aneignen iber den Unterschied Sturz/Fall
e  Schutzprinzipen beim kontrollierten Fallen nennen kénnen

Selbstkompetenz:
e  Korper im Flug und bei der Landung kontrollieren kénnen
Schutzprinzipien bewusst umsetzen und auf andere Sportarten Ubertragen kénnen (Transfereffekt)
Eigene Gefiihle beim Fallen wahrnehmen
Angste gezielt abbauen
Koordinative Fahigkeiten wie Reaktion, Gleichgewicht verbessern
Kdorperspannung bewusst aufbauen kénnen
Risikosituationen einschatzen lernen

Methodisches Vorgehen

Ein spielerischer Zugang mit Moglichkeiten des Ausprobierens und zahlreichen Varianten lasst individueller
Wahrnehmung viel Raum und macht Fallen zum Erlebnis. Die Varianten beziehen sich auf:
Ausgangspositionen (Hocke, Kniestand, Sitz, Stand)

Hohen,

Untergriinde (Saltomatten, Turnmatten, Judomatten)

Landungen auf unterschiedlichen Kérperteilen (FuRe, seitlicher Rumpf)
Sinneswahrnehmungen bzw. deren Einschrankung ( Augen verbinden)

Korperspannung.


mailto:bfrommann@email.uni-kiel.de

Ubungen und Spiele mit der ganzen Gruppe

Stempeln: In der Halle verteilt liegen mehrere Saltomatten. Jede Wand steht flr ein Stempelkissen mit Farbe.
Mit der rechten Hand wird eine Farbe von der Wand ,,geholt, mit der linken Hand muss man zur nachsten
Wand laufen, entsprechend wird Farbe fur die beiden FuBRsohlen geholt. Die Schiiler sollen die Farbe auf den
Matten abstempeln, indem sie zuerst die FiiBe und dann die Hande nacheinander aufsetzen und tiber den Riicken
abrollen. Anschliel}end gibt es neue Farbe...Das Aufsetzen der FuRe und Hande sollte ebenso wie das Abrollen
rechts und links getauscht werden. Im weiteren Verlauf der Ubung gibt die Lehrkraft vor, welches Korperteil
zuerst die Matte beriihrt. Welche Seite ist die ,,Schokoladenseite*?

Sprung in’s Blinde: Kleine Késten werden vor Saltomatten gestellt. Die Schiiler stellen sich auf den Kasten mit
dem Riicken zur Matte, springen nach hinten ab und landen in der Reihenfolge FuRe-GeséR-Abrollen tber den
Riicken mit gleichzeitigem Abschlag der Arme. Bei der Ubung aus der Bewegung heraus wird die
Landereihenfolge beibehalten. Die Schiiler laufen riickwarts auf eine Saltomatte zu, ,,stolpern® an der Kante und
landen wie oben beschrieben. Welche Haltung sollte der Kopf einnehmen? Was veréndert sich ohne/mit
Kdrperspannung?

Schubs mich doch: Partner A hockt sich hin und wird von B von vorn/von hinten/von der Seite vorsichtig
geschubst. Auf Wunsch kann der Krafteinsatz gesteigert werden. Partner und Paare tauschen die Aufgabe. Wie
reagiert der Korper auf den plétzlichen Stol3? Wie schitzt man den Kopf?

Fall von der Langbank: Partner A steht auf der Langbank mit dem Rucken zu B und I&sst sich nach hinten
fallen. B féngt den Partner an den Schultern auf. Bei jingeren Schilern tbernehmen zwei diese Aufgabe. Mit
entsprechender Ubung und etwas Mut kann der Zeitpunkt des Auffangens nach hinten verschoben werden.
Mehrere Paare kdnnen zur gleichen Zeit tben. Wie erleichtert man dem Partner das Auffangen?

Das wogende Meer: Unter einer Saltomatte liegen verteilt zwolf runde Medizinbélle. Ein Schiler steht auf dem
wogenden Meer, alle anderen knien dicht an der Matte und bringen durch gleichmalRige, aber auch abrupte

Bewegungen das ,,Meer* zum Brodeln. Wer hilt es am langsten auf der Matte aus? Mit Hilfe von Windstérken,
die die Lehrkraft oder auch der Schiiler auf der Matte vorgibt, lasst sich gut eine Abstufung in den Bewegungen

herbeifiihren.

Mutprobe: Ein Schiler steht auf einem grof3en Kasten mit dem Riicken zu einer engen Gasse, die von den
ubrigen Schiler mit Handgelenksfassung gebildet wird. Die kraftigsten Schiler stehen in der Mitte der Gasse.
Der Schiiler auf dem Kasten zéhlt selbst bis drei und lasst sich dann mit Kérperspannung und Ausatmen im
Moment des Auffangens riickwérts fallen. Diese Ubung sollte nur auf freiwilliger Basis gemacht werden. Ein
mutiger Schiler kann sich auf den Boden in die Gasse legen und den Fall von unten beobachten.

Im Gespréch sollten die sechs Schutzprinzipien besprochen und z.B. auf einem grof3en Poster festgehalten
werden. Sie bilden die motorische Grundlage fir den Parcours, der selbstandig ausprobiert wird.

e Kopfschutz: Untergrund nicht berlihren, Kopf seitlich wegdrehen

e  GroRe Flache: Aufprall auf moglichst groe Flache verteilen, um den Druck pro Flacheneinheit zu
mindern und die Fallenergie aufzufangen

e Abrollen: runde/rollende Bewegungen schiitzen Korperteile vor einem Aufprall. Die
Fallgeschwindigkeit sinkt, der Fall kann mit Kdrperspannung abgemildert werden

e Korperspannung: Sie unterstiitzt die GroRflachigkeit des Kérpers und hat einen federnden Effekt

e Atmung: Aktives Ausatmen mit Kdrperspannung schiitzt die inneren Organe vor Verletzung und kann
das Schmerzempfinden reduzieren

o Das Abschlagen mit den Armen und den Handflachen verhindert den instinktiven Stltzreflex, der auf
harten Untergriinden zu Handgelenksbriichen fiihren kann, und leitet einen Konterschlag ein.

Fall-Parcours

Bananenschale

Gerate/Material: Saltomatte, Teppichfliese oder Handtuch,
Augenbinde



Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Hohenrausch
Gerate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Schieflage

Geréate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Torwart

Geréate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Legt die Fliese oder das Handtuch
(doppelt falten) auf die Matte

Ein Schiler stellt sich auf das Handtuch,
zwei weitere Schiler fassen die Ecken und
ziehen mit einem kraftigen Ruck das Hand-
tuch weg. Landet rechts oder links auf der
Seite. Probiert die gleiche Ubung mit ver-
bundenen Augen

Denkt an Koérperspannung und das Abschla-
gen mit den Armen.

Sprossenwand/Klettergitter, Saltomatte,
Augenbinden

Legt die Saltomatte dicht vor die Sprossen-
wand oder das Klettergitter

Wiéhlt verschiedene Sprunghéhen aus und
springt auf die Matte. Legt dann die Augen-
binden an und springt ohne oder mit Hand-
fassung eines Partners

Achtet auf gebeugte Knie und Korpervor-
lage bei der Landung. Die Hande kdnnen
ebenfalls aufgesetzt werden

Sprossenwand, 3 Langbanke, Saltomatten

Hangt die Langbénke in drei verschiedenen
Héhen in die Sprossenwand ein und sichert
die Fl&che darunter mit Matten ab

Legt Euch mit dem Bauch auf die Bank und
rollt ber die linke und rechte Kérper-

seite auf die Matte ab. Probiert verschiedene
Hbhen aus

Spannt den Kdrper im Moment der Landung
an und atmet betont aus. Landet auf einer
groRen Korperflache

Saltomatte, Ball, 2 Turnmatten

Legt die Turnmatten rechts und links von
der Saltomatte hin

Stellt Euch auf eine Turnmatte und fangt den
Ball mit einem Hechtsprung zur Seite wie
ein Torwart. Landet auf der rechten und der
linken Korperseite.

Stellt Euch jetzt vor die Saltomatte. Der
Partner wirft den Ball so, dass man mit der
Handfl&che noch unter den Ball kommt wie
bei einem Hechtbagger im Volleyball



Hinweise:

Katapult

Gerate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Judo-Rolle

Gerate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Fall vorwarts

Geréate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Mattenfall

Geréate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Achtet auf Kdrperspannung und eine
grolRe Korperflache bei der Landung

3 Turnmatten
Legt die Matten zu einer Mattenbahn

Ein Partner legt sich auf den Riicken, der
andere setzt sich auf dessen FuRe. Der Lie-
gende streckt seine Beine mit kraftigem
Schwung und I&sst seinen Partner mdéglichst
weit fliegen

Landet auf den FliRen

4 Turnmatten
Legt die Matten zu einer Mattenbahn

Hockt Euch so hin, als wolltet Ihr eine
Vorwartsrolle machen. Setzt die Hande
seitlich auf, rollt tber eine Schulter und
fangt den Korper mit federndem Abschla-
gen des Armes ab. Ubt abwechselnd
beide Seiten aus dem Stand und aus dem
leichten Anlauf

Abschlagen und Ausatmen erfolgt gleich-
zeitig! Der Kopf wird nicht aufgesetzt!

zwei Turnmatten
Legt die Matten hintereinander

a) Stellt Euch vor eine Wand mit etwas Ab-
stand und lasst Euch nach vorn fallen. Die
Héande bilden vor dem Kérper ein Dreieck.
VergroRRert den Abstand nacheinander.

b) Ubt den Fall vorwirts aus dem Kniestand.
c) Stellt Euch mit leicht gegratschten Beinen
hin und lasst Euch nach vorn fallen

Die Hande bilden immer ein Dreieck. Der
Kopf wird seitlich weggedreht. Denkt an
Kdorperspannung und Ausatmen!

Saltomatte
Stellt die Matte hochkant hin

Lehnt Euch mit dem Ricken an die Matte
und lasst Euch auf ein gemeinsames Ko-
mando nach hinten fallen. Probiert die gleiche
Aufgabe mit dem Gesicht zur Matte und aus
dem Handstand



Hinweise:

Fall rGckwarts

Gerate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Fall seitlich

Gerate/Material:

Aufbau:

Aufgabe:

Hinweise:

Literatur

Achtet auf Kdrperspannung und Ausatmen!

zwei Turnmatten
Legt die Matten hintereinander

a) Setzt Euch bei Eurem Partner auf den Riicken.
Lasst Euch langsam nach hinten rutschen, bis
Ihr mit Gesél und Ricken die Matte beriihrt
und schlagt dann mit den Armen ab.

b) Hockt Euch hin und lasst Euch nach hinten
rollen

c) Hockt Euch mit einem Partner gegeniber hin,
gebt Euch die Hande und lasst auf ein Kommando
los

Denkt an eine abrollende Bewegung. Der Kopf
bertihrt nicht den Boden!

drei Turnmatten
Legt die Matten zu einer Bahn zusammen

a) Hockt Euch hin und streckt das rechte Bein
nach links vor den Kdrper. Lasst Euch seitlich
fallen und schlagt mit dem Arm ab

b) Stellt Euch hin, stellt das rechte Bein schrag
nach links, lasst Euch fallen und landet auf der
rechten Korperseite. Fiihrt beide Ubungen zu
beiden Seiten aus

Achtet auf Kdrperspannung und Ausatmen im
Moment der Landung
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Sportlehrertag 2015

Katja Rohwer — Realschullehrerin und Tanzpadagogin

HANDOUT

»Feel and Dance*

In dieser Einheit sollen die Teilnenmer/Innen die Bewegungen selbst
entdecken oder nachahmen, um diese miteinander zu verbinden. Musik ist
hierbei ein unterstiitzendes Element. Erprobt habe ich die Ubungen in allen
Altersstufen (5-10). Die Zielgruppe sind Schilerinnen und Schiiler aller
Schularten. Der Bezug zum Lernplan ist herzustellen unter dem

Themenbereich 5 ,,Sich rhythmisch bewegen und Bewegungen gestalten®,
Themen 1 und 4.

1. SCHLANGE

Kurzbeschreibung: Die Schuler stellen sich hintereinander auf. \Wenn die

Schlange sich in Bewegung setzt, gibt der vordere
Schuler eine Bewegung vor, die alle anderen nachmachen miissen. Nach
ein paar Sekunden lauft der Vormachende ans Ende der Schlange.

Hinweis an die Schiler: Wenn mehrere Schlangen unterwegs sind,
ddrfen diese sich nicht berihren.

Variationen: L gibt verschiedene Aufgaben vor, z.B.: Tempowechsel,
Richtungswechsel, verschiedene Bewegungen.



-
2. SCHATTENTANZ

Kurzbeschreibung: Ein Schiler folgt dem anderen durch den Raum.
Hinweis an die Schuler: Vermeide Korperkontakt zum Vordermann!

Variationen: Tempo, Bewegungsrichtung, zum Boden und zurlck,...

3. KREISTANZ

Kurzbeschreibung: Der L gibt einen einfachen Bewegungsablauf vor,
den die Schiler nachmachen mussen. Danach

ubernehmen Schiiler die Lehrerrolle.

Beispiel fur einen Bewegungsablauf (Ausgangsposition: Kreis):

a) Alle gehen 8 Schritte in die Kreismitte.

b) Alle legen sich auf den Bauch und stehen wieder auf.
c) Alle gehen ruckwarts 8 Schritte aus dem Kreis heraus.
d) Alle setzen sich auf den Boden und stehen wieder auf.
e) Alle gehen einen Kreis in acht Schritten.

Die Schiler teilen sich in Gruppen auf, die bestenfalls aus 5 Schiilern
bestehen. Jeder Schiler erhalt die Aufgabe, einen vorgegebenen Teil zu
verédndern. Dabei ist der Bewegungsfantasie keine Grenzen gesetzt. Auch
kodnnen Richtung, Level und Tempo variiert werden.

Nach einer Ubungszeit, in der die Variationen zusammengefiigt werden
mussen, prasentieren die einzelnen Gruppen ihre Ergebnisse.

Spontanchoreographie: Zunadchst wird die Ausgangschoreographie
gezeigt. Dann présentieren die Gruppen

nacheinander ihre Ergebnisse. Oder die Gruppen zeigen parallel ihre
Ergebnisse.

4. ,,STRICHMANNCHEN-TANZ*

Hilfsmittel: AB ,,Strichmannchen‘
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Diese Ubung habe ich mit Orientierungsstufenschilern erprobt.
Arbeitsanweisungen:

a) Ahmt die Bewegungen der Strichmannchen nach!

b) Sucht euch drei (eine muss bodennah sein) Bewegungen
aus.

c) Findet einen Partner und bringt euch eure Bewegungsabléaufe
gegenseitig bei.

d) Bringt diese in eine Reihenfolge.

e) Legt ein eindeutiges Anfangs- und Schlussbild fest.

f) Préasentiert eure Ergebnisse.

5. Einfache Bewegungen finden in Verbindung mit Kondition
Diese Ubung eignet sich fur alle Altersstufen.

Kurzbeschreibung: Die Schiiler laufen 16 Z&hlzeiten durch den Raum,

finden einen Partner, fiihren vorgegebene oder selbst
ausgedachte Bewegungen aus und laufen wieder 16 Zahlzeiten durch den
Raum.

Hinweise an die Schuler:

[1 Jeder kann sich bewegen!

1 Jeder kann seine eigenen ldeen einbringen!

1 Gut und schlecht sowie richtig und falsch gibt es nicht!
1 Trau dich!

Hinweise fur die Lehrer/Innen:

Seien Sie Beobachter und Unterstitzer!

Anweisungen sollten gut durchdacht sein!

Geben Sie den roten Faden vor, aber bleiben Sie offen und flexibel!
Halten sie Gruppenkonflikte aus, denn diese gehdren zum kreativen
Prozess!

(I I N B



Golf — Der ideale Schulsport?!

Warum bietet sich Golf als Schulsport an?

» Golf Iasst sich im Stationsbetrieb in Form von Gruppen, als auch Einzelibungen trainieren
» Golf erfordert keine besonderen sportlichen, oder kérperlichen Voraussetzungen, jeder kann die
Grundbewegungen erlernen

» Golf fordert Aspekte, die auch in den schulsportlichen Bildungsstandards relevant sind.
Beispiele:

o motorischer Fertigkeiten (z.B.: verschiedene Bewegungsablaufe, wie z.B.: Putten, Pitchen),

o Konzentrationsfahigkeit (z.B.: Ziel ist es, den Ball bewusst mit so wenig Schlagen, wie
mdglich, ins Loch zu spielen.)

o Soziale Kompetenzen (z.B.: Héflichkeit und Ricksichtnahme sind wesentliche Bestandteile
des Golfspiels und VerstdRe werden durch bestimmte Regeln geahndet)

o Selbstkompetenz (z.B.: jede/r Spieler/in spielt in der allgemein Ublichen Spielform fir ihr/sein
eigenes Ergebnis und ist somit flr sich selbst und seine/ihre eigenen Schlage
verantwortlich)

o Teamgeist & Gemeinschaftsbewusstsein (z.B.: durch Gruppenibungen und Spielformen
[Scramble], in welchen gemeinsam fir ein Ergebnis gespielt wird)

» Bereits geschriebene Schulgolfcurricula dienen als Grundlage fir die Unterrichtsdurchfiihrung mit
dem Schwerpunkt ,Golf* (diese kbnnen beim GVSH angefragt werden)

» Golf kann in der Sporthalle (mit Matten, Softballen, Plastikschlagern...), oder auch auf dem
Sportplatz einer Schule durchgefiihrt werden.

Das Golfmobil SH - Angebote und Méglichkeiten fiir Schulen

Seit Marz 2014 betreibt der Golfverband Schleswig-Holstein ein sogenanntes Golfmobil. Diese
Golfmobil soll den Golfsport naherer an die Sportler in Schleswig-Holstein bringen, so kann es flr
Stadtfeste, Sportfeste, etc. gebucht werden. Weiter kann es von Schulen fiur Wandertagen,
Projektwochen oder Veranstaltungen kostenlos gebucht werden.

» Das Golfmobil ist mit einem grof3en Equipment ausgestattet, wie z.B.:
o Mobiles, aufbaubares Netz, zum hinein spielen
o Umfangreiche Schlagerauswahl fir ,Grof3“ und ,Klein®
Far Grundschiler/innen bis hin zur Oberstufe (Erwachsene)
o Umfangreiche Materialauswahl: Klettziele, verschiedene Puttmatten, Chipping- und Pitching-
Netze, Pylonen, Stangen, Springseile/Seile, Reifen, verschiedene Balle (...)
Das Material ist sowohl in der Sporthalle, als auch auf dem Schulsportplatz einsetzbar.

» Keine Materialbeschaffung fur die Schule/n notwendig, da das Golfmobil alles mitbringt.
» Begleitung des Golfmobils und der Schulgolfaktionen durch eine Kindheitspadagogin (B.A.) und
ausgebildete PGA-Golflehrerin mit DGV C- und B- Lizenz.

» Buchungsmdglichkeiten fir die Schulen:
o Schulsportfest, oder div. Schulfeste
o Golf als Projekt in einer Projektwoche
o Golf-Kennenlerntag/e fir die Schiler/innen, und/oder Lehrer/innen




o Golf-AG

o Golf fur ein Schuljahr im Sportunterricht durchflihren
o Golf als Wahlpflichtfach

Schulgolfangebot des GVSH und des DGV

Folgende Angebote fir Schulen im Bezug auf den Golfsport bieten der Golfverband Schleswig-Holstein
e.V. (GVSH) und der Deutsche Golf Verband e.V. (DGV) mit finanzieller Unterstitzung der Verbande an:

Projekt 1

Schnuppergolftag
oder
Projektwoche Golf
in der Schule

Eine PGA-Golflehrerin und Kindheitspadagogin des GVSH fiihrt in
der Schule gemeinsam mit den Sportlehrkraften einen
Schnuppergolftag / eine Projektwoche Schnuppergolf durch. Alle
Klassen der jeweiligen Stufe nehmen teil.

Klassenstufe

1.-13. Klasse

2 Schulsportstunden pro Klasse (Schnuppergolftag) oder

Dauer 3-5 Tage (Projektwoche)

Beginn ganzjahrig moglich

Ort Golfplatz , Schulsporthalle, Schulsportplatz
Material Wird vom GVSH gestellt (Golfmobil)
Kosten Trainerkosten tragt der GVSH

Projekt 2

Schnuppergolftag
oder
Projektwoche Golf
auf dem Golfplatz
Abschlag Schule

Ein/e C, B, A-Trainer/in des jeweiligen Golfclubs flihrt gemeinsam
mit den Sportlehrkraften einen Schnuppergolftag/eine
Projektwoche Schnuppergolf durch. Alle Klassen der jeweiligen
Stufe nehmen teil.

Klassenstufe

1.-13. Klasse

2 Schulsportstunden pro Klasse (Schnuppergolftag) oder

Dauer 3-5 Tage (Projektwoche)

Beginn Vom April bis November mdéglich

Ort Golfplatz , Schulsporthalle, Schulsportplatz
Material Wird vom Club/DGV/GVSH gestellt

Kosten Trainerkosten tragt DGV/GVSH/Schule & Verein

I Entfernung Schule>GC Sollte nicht mehr als 10 km betragen (im Einzelfall zu prifen) I

Projekt 3

Golf AG
Abschlag Schule
(Primarstufe, Sek. I+ll)

Im Anschluss an den Schnuppergolftag fihrt ein/e C-, B- oder A-
Trainer/in des GVSH oder ein/e Pro/ette eine Golf AG auf dem
Golfplatz durch. Eine Lehrkraft ist stets als Begleitung vor Ort.
Mindestens 15 Trainingstage finden im Golfclub statt.

Eine Sportlehrkraft sollte die AG durch eine Sportart in der
Sporthalle (z. B. Floorball) erganzen.

Klassenstufe

alle Klassenstufen

Lernzieliberpriifung

Kindergolfabzeichen Bronze, Silber, Gold
Kurzplatzturnier oder 18 Loch (GVSH Schulgolftag)

Dauer 1 Schulhalbjahr; 2-stlindig (Zeitstunden)
Beginn zum Halbjahr oder Anfang des Schuljahres
Ort Golfplatz, Schulsporthalle, Schulsportplatz
Material Wird vom Club / DGV / GVSH gestellt
Kosten Trainerkosten tragt DGV / Schule & Verein

Transportkosten tragt die Schule

Entfernung Schule>GC

Sollte nicht mehr als 10 km betragen (im Einzelfall zu priifen)




Feste Golfklasse
(Primarstufe)

Projekt 4

Im Anschluss an den Schnuppergolftag fihrt ein/e C-, B- oder A-
Trainer/in des GVSH oder ein/e Pro/ette einer festen Golfklasse
gemeinsam mit der Sportlehrkraft ein Schuljahr lang den
Sportunterricht durch. Mindestens 15 Trainingstage finden im
Golfclub statt.

Die Schule wird fiir die gesamte Projektdauer offiziell zur ,

Logo des GVS

,Partnerschule des Golfsport“ und darf mit dem Partnerschul-
H fiir sich werben.

Klassenstufe

3. und/oder 4. Klasse

Lernzielliberpriifung

Kindergolfabzeichen Bronze, Silber
Kurzplatzturnier (GVSH Schulgolftag)

Dauer 1 Schuljahr; 2-3-stiindig

Beginn Anfang des 3. oder 4. Schuljahres

Ort Schulsporthalle, Schulsportplatz, Golfplatz
Material Wird vom Club / DGV / GVSH gestellt

Kosten Trainerkosten tragt DGV / GVSH / Schule & Verein

Transportkosten tragt die Schule

Entfernung Schule>GC

Sollte nicht mehr als 10 km betragen (im Einzelfall zu priifen)

Wahlpflichtunterricht Golf
(Sek. 1)

Projekt 5

Im Anschluss an einen Schnuppergolftag fiihrt die Sportlehrkraft
der Schule ein zweijahriges Wahlpflichtfach Golf mit Theorie- und
Praxisanteilen durch. Der Unterricht wird auf dem Golfplatz durch
eine/n C-, B- oder A-Trainer/in des GVSH oder ein/e Pro/ette
unterstitzt. Mindestens 15 Trainingstage pro Schuljahr finden im
Golfclub statt.

Die Schule wird fiir die gesamte Projektdauer offiziell zur ,
Logo des GVS

,Partnerschule des Golfsport“ und darf mit dem Partnerschul-
H fiir sich werben.

Klassenstufe

9. & 10. Klasse

Lernzielliberpriifung

ggf. Kindergolfabzeichen Silber, Gold

ggf. Platzreifepriifung

Tests in Theorie & Praxis, Referate

18 Loch oder Kurzplatzturnier (GVSH Schulgolftag)

Dauer 2 Schuljahre; 2-stiindig

Beginn Anfang des 9. Schuljahres

Ort Golfplatz , Schulsporthalle, Schulsportplatz
Material Wird vom Club / DGV / GVSH gestellt

Kosten Trainerkosten tragt DGV / GVSH / Schule & Verein

Transportkosten tragt die Schule

Entfernung Schule>GC

Sollte nicht mehr als 10 km betragen (im Einzelfall zu priifen)

Gerne unterstutzen wir Sie auch bei der Verwirklichung eines speziellen Golfangebots fur Ihre

Schule. AuRerdem ist es auf Anfrage moglich,

fur einen Tag einen Golftrainer an |hre Schule zu

holen, der mit lhnen einen Schulgolftag in Ihrer Sporthalle oder auf lhrem Sportplatz veranstaltet.
Hierzu wenden Sie sich bitte direkt an der Schulsportkoordinator des GVSH (siehe unten).

Nahre Information zum Schulgolfangebot des
bitte auch folgender Internetseite: http://www.gv

Golfverbands Schleswig-Holstein entnehmen Sie
sh.de/jugend/schulgolf.html




Fort- und Weiterbildungsangebot im Schuljahr 2014/2015 fiir Lehrkrafte

Neben den Schulgolfaktivitaten bietet der GVSH speziell fir Lehrkrafte verschiede Angebote an. So ist es
bereits seit Uber 15 Jahren moglich, an den Universitaten Kiel und Flensburg im Rahmen des
Lehramtstudiums die Platzreife zu erlangen. Des Weiteren bietet der GVSH jahrlich Platzreifekurse tber
das IQSH an. Diese Kurse finden Sie immer zum Frihjahr eines Jahres im Onlinetool des IQSH unter dem
Veranstaltungsnamen ,Golf--Vom ersten Schwung zur Platzreife®. Dieser Kurs kostet € 220,- € (inklusive
Material, Theorie & Praxis, Gebuhr fur Platzreifeprufung) pro Teilnehmer und findet zwischen den Oster-
und Sommerferien immer samstags (ca. 33 Std.) statt.

Fir Lehrkrafte die gerne selbst ein Schulgolfprojekt betreuen méchten bietet der GVSH jahrlich zwei
Lehrerinformationstage an, an denen die Lehrkrafte die grundlegenden Elemente des Golfsports
kennenlernen und viele praktische Beispiele flir den Sportunterricht bekommen. Diese
Lehrerinformationstage finden immer in den ersten vier Wochen eines Schulhalbjahrs statt.

Aulerdem ist es moglich, als Sportlehrkraft zu vergiinstigen Konditionen an der C-Trainerausbildung des
GVSH teilzunehmen. Sollten Sie daran Interesse haben, wenden Sie sich bitte direkt an den

Schulsportkoordinator des GVSH (siehe unten).

Sollten Sie weitere Fragen zum Schulgolfangebot haben so wenden Sie sich gerne an:

Jakob VoB ®
Schulsportkoordinator des GVSH e
Tel: 04521-830 666 SCHULE

Mail: jakob.voss@gvsh.de
Di. + Do.: 09.00 bis 16.00; Fr.: 09.00 bis 13.30

ﬁ!j



Sportlehrertag Kiel 2015
Leichtathletik in der Schule
Referentin: Nele Saar

Leichtathletik

Im Rhythmus — Hinfiihrung zum Hiirdensprint

Warum eignet sich das Hiirdensprinten fiir den Sportunterricht?

Fir Schiiler ist das Uberlaufen von Hindernissen mit einem sehr hohen Aufforderungscharakter
verbunden. Neben dem Sprint stehen koordinative Elemente wie Rhythmisierungsfahigkeit und
Orientierungsfahigkeit im Mittelpunkt.

Geschult werden konditionelle Fahigkeiten (Schnellkraft, Beweglichkeit..), sowie die
Koordination und Feinmotorik

Die Grundziige des schnellen Uberlaufens kénnen schnell erlernt werden -
Erfolgserlebnisse und schnelle Fortschritte fordern Motivation und Spaf3

,Spannend” verpacktes Sprinttraining

SicherheitsmaRnahmen beim Hiirdentraining in der Schule

Die Hirden missen so herum aufgestellt werden, dass sie in Laufrichtung gesehen leicht
kippen kénnen.

In den Auflagerohren befinden sich verschiebbare Gewichte. Diese sollten so weit wie
moglich nach vorne gestellt werden, die Hiirden kippen dann leichter.

Zwischen den Hiirdenbahnen sollte immer eine Bahn frei bleiben, sodass man im Notfall
auf diese Bahn ausweichen kann.

Nach der letzten Hirde sollen die Kinder noch ein paar Schritte weitersprinten (genug
Platz zur ndachsten Wand!). Ein pl6tzliches Abbrechen der Bewegung fiihrt zu Stauchung im
Knie und Riicken.

Methodische Reihe zum Hiirdenlaufen

Eine methodische Reihe sollte sich in der Schule liber mehrere Unterrichtseinheiten erstrecken.
Lernvoraussetzung: Die Schiiler missen sprinten kénnen.

Ubung 1: Sprint - Laufstiel verbessern

Es ist auf einen guten Laufstiel zu achten. Knie missen hochgezogen werden. Beim Abdruck wird
das Bein gestreckt. Mit dieser Technik liegt der Kérperschwerpunkt hoch, was fiir das Uberlaufen
der Hiirden wichtig ist.
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Ubung 2: Kartons liberlaufen im ,Hirdengarten” -

Abdruckpunkt finden / Orientierung zur Hiirde
Die Kartons werden in einem Feld kreuz und quer verteilt. Die Aufgabe besteht darin, moglichst
flach und schnell Gber die Kartons zu laufen. Die Schiler lernen, mit welchem Bein sie sich
abdriicken und welchen Abstand sie dabei haben miissen.
Es ist darauf zu achten (wie bei allen Ubungen), dass die Beidseitigkeit trainiert wird, d.h. die
Schiiler auch mit dem anderen Bein laufen zu lassen.

Zum Aufwidrmen: Es finden sich Paare. Partner A lduft im Feld UGber 10 Hindernisse, wahrend
Partner B solange aullen um das Spielfeld trabt. Mit Abklatschen erfolgt ein Wechsel.
=> Es entsteht mehr Platz im Feld zum schnellen Uberlaufen.

Ubung 3: Kartons mit Fahrradreifen -

Schwungbein: aktives Greifen nach der Hiirde
Direkt hinter den Karton wird ein Fahrradreifen gelegt. Die Schiiler sollen nach dem Uberlaufen
mit einem FuB in den Reifen treten und gleich weiterlaufen. Sie lernen so, das Schwungbein direkt
hinter der Hiirde runterzuziehen.

Spielvariation Staffelform: Am Feldrand werden Hitchen als Startpunkte fiir die Teams
aufgestellt. Jeder der Schiiler muss 5 Hindernisse seiner Wahl im Feld moglichst schnell
Ubersprinten, der Wechsel erfolgt durch Abklatschen.

=>» Ziel: Der Wettkampfcharakter steigert die Schnelligkeit beim Uberlaufen der Hindernisse.

Ubung 4: Kartons hochkant - Hindernishéhe steigern
Die Hohe wird langsam gesteigert, das Schwungbein wird zunachst aktiv hochgezogen und direkt
hinter dem Karton abgesetzt.

Ubung 5: Aufbau einer Bahn aus mehreren Kartons -

Hiirdenabstand / Rhythmus finden
Es werden mindestens zwei Hlirdenbahnen mit je 4 Kartons aufgebaut. Die Schiiler sollten in
mehreren Versuchen ausprobieren, einmal nur mit dem rechten Bein im Dreierrhythmus zu
laufen, dann nur mit dem linken, dann rechts/ links abwechselnd im Viererrhythmus.

Variation spielerisch: Drei Schiiler fassen sich an den Handen, es wird gemeinsam gelaufen,
wobei der Laufer in der Mitte Uber die Hiirdenbahn lauft und das Tempo vorgibt.
=>» Die Beinbewegung muss ohne Armarbeit durchgefiihrt werden. Neben der zuséatzlichen
koordinativen Anforderung wird eine starke Rotation des Oberkdrpers verhindert.

Ubung 6: 3er Rhythmus mit hoher Geschwindigkeit - Rhythmus optimieren
Es konnen jeweils 4 Reifen als Vorlibung zur Rhythmusunterstiitzung hingelegt werden.

Ubung 7: Hohe steigern, Kartons hochkant - Anndherung an spéitere Hiirdenhéhe
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Ubung 8: Verwendung von Zachariashirden - Anndherung an Hiirden
Diese Hirden sind mit Schaumstoff gepolstert und sehr leicht. Mit ihnen kann man die Angst vor
den Hiirden abbauen.

Weitere Schritte in der Methodik ab Sekundarstufe 1:

Ubung 9: Technik Nachziehbein - Verfeinern der Technik

Das Nachziehbein wird beim Uberlaufen der Hiirde seitlich 90° abgewinkelt. Danach wird es vor
dem Schwungbein mit geradeauszeigendem Ful} abgesetzt. Hierbei handelt es sich gleich wieder
um einen Laufschritt, d.h. der Ful’ soll gleich wieder fassen. Es darf kein Abbremsen erfolgen. In
der Ubung wird nur das Nachziehbein tiber die Hiirde gefiihrt, das andere Bein geht neben der
Hiirde her.

Zur Schulung des Nachziehbeins kann auch eine Hirde an der Wand aufgestellt werden. Mit
Abstiitzen an der Wand wird die Nachziehbeinbewegung im Stand mehrmals hintereinander
wiederholt. (z.B. gut geeignet flir Pausen oder als , Liickenfiiller” auf dem Riickweg)

Ubung 10a: Schwungbein und Nachziehbein im Rhythmus - Verfeinern der Technik

Die Hirden werden mit einem Schritt Abstand hintereinandergestellt und im Hirdenschritt
gehend Uberquert. Hierbei ist auf den richtigen Armeinsatz zu achten, die nicht zur Seite rudern
sollen.

Ubung 10b:  wie 10a, Arme werden aber nach oben gestreckt.

- Verfeinern der Technik
Mit dieser Ubung bekommen die Schiiler ein Gefiihl dafiir, wie der Oberkérper bei fehlendem
Armeinsatz pendelt.

Ubung 11: Wahlen des richtigen Abdruckpunktes - Verfeinern der Technik

Der Anfanger wahlt den Absprungpunkt meist zu nah an der Hiirde. Dadurch ist der Hiirdenschritt
zu hoch, das Schwungbein kann nicht gleich wieder fassen und der Laufrhythmus wird
unterbrochen. Der Abdruckpunkt sollte etwa doppelt so weit von der Hiirde entfernt sein wie der
Aufsetzpunkt. Diese Zonen kénnen mit Hitchen markiert werden.

Wichtig bei der Einfiihrung des Hiirdenlaufens in der Schule

e Ein zu schnelles methodisches Vorgehen kann zu Blockaden bei den Schiilern fiihren. Die
Angst vor der Hiirde muss schrittweise abgebaut werden.

e Die Hindernisse und Hiirden sollten so gewahlt werden, dass sie in hohem Tempo ohne
hohes Verletzungsrisiko Uberlaufen werden kénnen. Zu hohe Hirden fiihren zu einem
Absprung in die Hohe, der unbedingt vermieden werden sollte.

e Zur Festigung und Motivation kénnen kleine Wettkampfformen eingefiihrt werden.

e Konditionelle Voraussetzungen und koordinative Fahigkeiten sollten vorhanden sein.

Die Methodik steht im Vordergrund und sollte nicht aus dem Auge verloren werden.
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Gut geeignete Hindernisse:
- Zacharriashirden

- Bananenkartons

- Schaumstoffbalken / Blocks (auch mehrere Gbereinander)

- zur Rhythmusibung Liicken in eine Mattenbahn einbauen und diese Liicken auf der Bahn
Uberlaufen

Weitere Ubungen fiir Fortgeschrittene an eng stehenden Hiirden:
- seitwarts hopsen, dabei Auskickbewegung Untereschenkel tiber der Hiirde
- Hirden Ubersteigen mit Schwungbein — Nachziehbein (Abstand eine Hiirde)

- s.0.im Hopserlauf
- Hirdenabstande vergroRern im Hopserlauf

Literatur: Katzenbogner: Kinderleichtathletik

Link zu der Hirdenbauanleitung:

http://www.shlv.de/index.php?option=com_docman&task=doc_view&gid=303&tmpl=componen
t&format=raw&Itemid=136
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Qualifizierung von Schiilerinnen und Schilern fir
Ehrenamtliches Engagement

Engagement macht Schule - Juleica im WPU -

Die Sportjugend Schleswig-Holstein ist der eigenstandige Jugendverband im Landessportverband
Schleswig-Holstein (LSV). Mitglieder sind die Jugendorganisationen der Kreissport- und
Landesfachverbdnde. Rund 360.000 jungen Menschen bis 27 Jahren in den Uber 2.600 Sportvereinen
des Landes bilden die Sportjugend Schleswig-Holstein. Sport und Bewegung sind feste Bestandteile der
Lebenswelt nahezu aller Kinder und Jugendlichen und bieten daher wie kaum ein anderer Bereich die
Moglichkeit, positiv auf die Entwicklung einzuwirken. Sport und tberfachliche Jugendarbeit leisten
ihren Beitrag zur Personlichkeitsentwicklung junger Menschen und zum Erlernen von Sozialverhalten.

Um jungen Engagierten den Weg in eine qualifizierte, freiwillige und selbstbestimmte Tatigkeit und
Interessenvertretung von Kindern und Jugendlichen zu bereiten, zeigt sich das eine Kooperation
zwischen Jugendverband und Schule neue Modglichkeiten bietet. Um die Kompetenzen der
Jugendverbandsarbeit in das System Schule einzuflechten gilt es neue Wege zu gehen und bewahrte
Konzepte weiterzuentwickeln, um allen Beteiligten Chancen zu er6ffnen und die Qualifizierung von
Schilerinnen fir ein Engagement in Schule zu férdern.

Das folgende Handout befasst sich mit der Gestaltung einer Juleica-Schulung im WPU ,Menschen in
Bewegung”. Die Anforderungen einer Juleica-Ausbildung siehe Punkt 2 sind in das Fachcurriculum des
jeweiligen WPU an der Gemeinschaftsschule einzuflechten. In der Konzeption fur Qualifizierung sind
alle Ziele und Themenschwerpunkte der Juleica-Ausbildung sowie didaktisch-methodische Grundsatze
der Sportjugend S-H formuliert. Diese gilt es bei der Konzeptionierung des WPU zu berUcksichtigen.

Die Gestaltung eines Konzeptes und die Durchfiihrung einer , Juleica im WPU* sollte dabei mit der sjsh
abgestimmt werden. (Kontakt siehe Punkt 4)

Inhaltsverzeichnis

Ziel und Schwerpunkt
Anforderungen und Voraussetzungen
Inhalte und Konzept

Kontakt

Ablauf und Inhalte des Workshops

vk wnN e

1. Ziel und Schwerpunkt

Ziel ist es das aulerschulische Qualifizierungsangebot, das zum Erhalt der Juleica berechtigt, in den
Rahmen eines Schulangebotes zu integrieren. Im laufenden Schuljahr werden die unten aufgefihrten
Themen mit ihren méglichen Konkretisierungen vermittelt und durchgefiihrt. Ein besonderer Wert wird
auf selbstdndiges Arbeiten der Schilerinnen und Schiler gelegt. Nach der Vermittlung einiger
Grundlagen arbeiten die Schiler verstarkt im Team und ricken in die Rolle des Anleitenden. Dies ist im
Hinblick auf die spateren Einsatzbereiche des Jugendleiters/ der Jugendleiterin besonders in den Focus
zunehmen und macht einen Schwerpunkt in der Qualifizierung aus.
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2. Anforderungen und Voraussetzungen flr die Angebotsgestaltung
eine Juleica-Kurs im WPU

Die Qualifizierung fur ein freiwilliges Engagement setzt grundsatzlich ein Interesse an eigenstandigen
Tatigkeiten und Interessenvertretung von Kindern und Jugendlichen voraus. Ziel ist es mit der Juleica-
Ausbildung im schulischen Kontext ebenso die Personlichkeitsentwicklung zu starken, wie es im
Rahmen von aullerschulischer Bildung angestrebt wird. Die Auseinandersetzung mit den didaktisch-
methodischen Grundsatzen fur Qualifizierungsangebote im Bereich der sjsh bieten hier einen guten
Einblick in das Verstdndnis von eigenstandigem Lernen.

1. Konzept fiir Juleica-Ausbildung im Schulkontext

o Durchfihrung im Rahmen des WPU ,Menschen in Bewegung” an
Gemeinschaftsschulen

o Ziele, Inhalte und methodisch-didaktische Grundséatze entsprechen der ,, Konzeption
fUr Qualifizierung im Bereich der sjsh”

o Beratung und Abstimmung des Konzeptes mit sjsh

2. Kooperation mit mindestens einem Verein

o einen regionalen Netzwerkpartner wahlen, der im Rahmen der Juleica-Ausbildung fir
die auRerschulische Gestaltung und den Sportbezug steht

o Kooperationsvereinbarung zw. Schule und Verein treffen

o die Gestaltung der Kooperation zwischen Schule und Verein im Konzept mit konkreten
Aspekten zu benennen

3. mind. ein/e externe Referent/In flr fachspezifische Themen

o durch heterogene Impulsgeber konnen die Jugendlichen vielfaltige Anregungen fir ihr
Engagement sammeln

o Referenten konnen Themen abdecken, die nicht im allg. Unterricht abgedeckt sind
z.B. Recht, Trendsport, Gruppenpddagogik etc.

4. Zeitliche Gestaltung im Schulalltag

o Die Durchfihrung des Juleica-Kurses soll im Verlauf eines gesamten Schuljahrs
stattfinden.

o mind. 1 Wochenende z.B. inkl. Ubernachtung in Schule im Konzept fest einzuplanen,
um das Zusammengehorigkeitsgefihl des Kurses zu starken und eine bewusste
Abgrenzung zur Schulsituation zu schaffen

5. Abschluss-Projekt als ,Priifung” und Zertifikat

o Jeder TN fihrt zum Abschluss des Juleica-Kurses als Lernerfolgskontrolle ein eigenes
Projekt im Team mit anderen Schiilerinnen durch.

o Durchfiihrung des Projektes ohne Benotung um eigenstandiges Engagement in den
Fokus zu setzen

o Die Vergabe des Juleica-Zertifikat soll in Kooperation mit der sjsh geschehen
o Projekte kbnnen sein: z.B. Schulsportfest; Projekt im Verein; Sportangebot in Schule,
Ausflug mit 5./ 6. Klasse

6. Teilnehmerln

o Das Mindestalter fur den Erhalt der Juleica ist 16 Jahre
o Nachweis einer Vereinsmitgliedschaft und eines erste Hilfe-Kurses
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3. Inhalte und Konzept

| Juleica-Richtlinie ‘

Die Juleica (JUgend-LEiter-CArd) ist eine bundesweit anerkannte Lizenzausbildung. Zur
Qualitatssicherung wurden Richtlinien vereinbart. In Schleswig-Holstein gilt seit 04. 12. 2014 die
Richtlinie Uber die ,Voraussetzung und das Verfahren zur Beantragung der bundeseinheitlichen Card
far Jugendleiterinnen (Juleica-Richtlinie)”. Die sjsh ist gemall §§ 1 und 75 des Kinder- und
Jugendhilfegesetzes (KIHG) anerkannter Trager der freien Jugendhilfe.

»Nummer 3.1. der Juleica-Richtlinie regelt, dass die Juleica-Grundausbildung vorrangig die Aufgabe der
anerkannten Trager der freien Jugendhilfe, sowie deren Zusammenschlissen kommunaler Trager ist. Dies
bedeutet, dass Juleica-Ausbildungen in Schulen nur dann anerkannt werden, wenn diese in Kooperation
mit einem Trager der freien oder o&ffentlichen Jugendhilfe angeboten und durchgefiihrt wurden.”
(Empfehlung zu den Juleica-Richtlinien in SH ; S 7.Hrsg. LIR SH)

Der Juleica-Inhaber ist zur Inanspruchnahme der vorgesehenen Rechte (z.B. Freistellung von der Arbeit)
und Vergilnstigungen (z.B. kostenlose Mitgliedschaft im deutschen Jugendherbergswerk,
FahrpreisermaRigungen etc.) berechtigt. Die Juleica hat eine Gultigkeit von drei Jahren und kann mit
einer Fortbildung Uber 10 LE verlangert werden.

Inhalte ‘

Die Ausbildung zur Juleica umfasst laut ,Konzeption fiir Qualifizierung im Bereich der sjsh” 60 LE ( eine
Lerneinheit= 45 Min.). Die Jugendverbande in Schleswig-Holstein haben sich dafiir ausgesprochen den
Stundenumfang auf 60 LE. zwecks Qualitatssicherung beizubehalten (siehe LIR SH Beschluss 83.VV am
8.Mai 2010)

Themen der Juleica mit ihren empfohlenen LE-Anteilen:

e Aufgaben und Funktion einen Jugendleiters ca. 10 LE
o Ziele, Methoden und Aufgaben der Jugendarbeit ca. 10 LE
e Rechts- und Organisationsfragen ca. 10 LE
e Psychologische und padagogische Grundlagen ca. 20 LE
e Aktuelle Themen des Jugendalters ca.10 LE

Detaillierte Informationen zu den Themenfeldern befinden sich in der , Konzeption fir Qualifizierung
im Bereich der sjsh”.

4. Kontakt

Bei Fragen oder Beratungsbedarf zum Thema ,Engagement macht Schule” wenden sie sich bei der
Sportjugend Schleswig-Holstein bitte an:

Anne Kolling - Bildungsreferentin im Bereich Qualifizierung der Sportjugend Schleswig-Holstein
Kontakt: Tel.: 0431 6486 252/ anne.kolling@sportjugend-sh.de
oder

Josephine Dannheim - Jugendrefentin im Bereich Engagementférderung und Koordinatorin zum
Thema Schule der Sportjugend Schleswig-Holstein

Kontakt: Tel.: 0431 64 86 227/ josephine.dannheim@sportjugend-sh.de
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5. Ablauf des Workshops

1. EinfGhrung (15 Min.)

1.1. Was ist die Juleica?

1.2. Was sind die Ziele und Intentionen hinter der Juleica-Ausbildung in der Schule?
2. Praxis: Kennlernspiele (10 Min.)

2.1. Zip Zap (Namensspiel):

Gruppe sitzt oder steht im Kreis, bis auf einen, der im Kreis steht. Zeigt er auf einen seiner
Mitspieler und sagt ,,Zip“, muss dieser schnell den Namen seines linken Nachbarn sagen. Bei
,Zap" sagt er den Namen seines rechten Nachbarn. Ist der Name falsch, tauschen die Spieler die
Platze. Beim Zauberwort ,,Zip-Zap“ missen sich alle einen neuen Platz und damit neue Nachbarn
suchen.

2.2. Gemeinsamkeiten finden:

Alle Mitspieler bewegen sich im Raum. Spielleiter ruft eine Zahl, zu dieser GruppengroRe treffen
sich die Mitspieler und versuchen, x Gemeinsamkeiten zu finden. Diese werden dann vor der
Gesamtgruppe bekannt gegeben.

Schwieriger: Gemeinsamkeiten werden eingeschrankt: ohne AuRerlichkeiten, kein Essen...

2.3. Herr Meier sagt:
Gruppe sitzt im Kreis: Spielleiter gibt folgende Anweisungen:

e Hande wischen, Hinde Stopp, Hande auf, Daumen auf, Daumen wackeln, Daumen
ab, Hande ab.
Diese Anweisungen dirfen nur befolgt werden, wenn der Spielleiter vorher ,Herr Meier sagt...”
ausspricht. Wer auch ohne diesen Vorsatz die Anweisungen befolgt (der Spielleiter macht sie
namlich vor!), scheidet aus.

3. Der ideale JugendleiterIin (15 Min.)
3.1. Was fir Eigenschaften brauchen Jugendleiter?
4. Praxis: Kooperationsspiele (20 Min. mit Reflexion)

4.1. Schildkrétenspiel: Die Gruppe muss gemeinsam einen reillenden Fluss Gberqueren.
Zur Hilfe hat sie einige Schildkréten (Teppichfliesen). Niemand darf ins Wasser fallen!
Passiert dies unglicklicherweise trotzdem, bekommt die Gruppe ,,Handicaps”
(jemand erblindet, es missen Steine (Medizinballe) mitgenommen werden oder zwei
Personen werden aneinandergebunden...). AuRerdem dirfen die Schildkroten nie
ohne Kontakt sein — passiert dies, taucht die Schildkrote an (Teppichfliese wird aus
dem Spiel genommen).

4.2. Plane wenden: Die Gruppe steht auf einer Plane und diese muss unter der Gruppe
hindurch gewendet werden. Niemand darf auf den Boden treten!

4.3, Reifen durchreichen: Die Gruppe steht im Kreis und fasst sich an den Handen. Ein
Reifen wird zwischen zwei Arme gefadelt. Nun muss der Reifen einmal im Kreis
herumwandern, ohne dass die Hande getrennt werden.
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Schwieriger: Der Reifen wandert auf Zeit durch den Kreis oder zwei Reifen verfolgen
sich.
5. Mindliche Reflexion der Spiele, Schwerpunkt Rollen in Gruppen
6. Konzeptvorstellung und Fragen (15 Min.)
6.1. Inhaltliche Einbettung des sjsh-Konzeptes in den WPU
7. Praxis: Gruppenspiel ,Tor zur Juleica” (15 Min.)
7.1. Seil schwingen: Ein Tau wird geschwungen.
1. Die Gruppe muss durch das sich 6ffnende Tor hindurch, ohne das Tau zu
berthren. Passiert es, mlssen alle zurtick (bei allen Schwierigkeitsstufen)!
2. Die Gruppe muss zur anderen Seite gelangen, ohne dass das Tau leer schwingt.
3. Die Gruppe muss zur anderen Seite gelangen, obwohl sich das Tor nur noch x-Mal
offnet (je nach GruppengroRe — 5x, 4x...)
4. Die Gruppe muss zur anderen Seite gelangen, das Tor 6ffnet sich genau einmal!



Svea Kugel HauptstraBe 4, 19217 Stove svea.kugel@gmail.com

Jumping Fitness

Jumping ist ein dynamisches Training auf speziellen Jumping Fitness® Profi Trampolinen. Jumping
basiert auf einfachen Spriingen, ist kinderleicht zu lernen und daher fiir alle Klassenstufen im
Sportunterricht und fir AG-Stunden geeignet.

1. Wie funktioniert Jumping?

Die Grundwirkung des Jumpings bildet der Wechsel von Be- und Entlastung. In der
Belastungsphase auf dem Sprungtuch (Landung, Abbremsen) wirkt mehr Kraft auf den Korper als
die tbliche Schwerkraft. In der Entlastungsphase (Aufwartsbewegung, Flugphase), in der der Korper
das Sprungtuch verlasst, wird die Wirkung der Schwerkraft verringert und der Korper ist fir einen
Moment schwerelos.

Durch die hohe Elastizitat des Sprungtuchs und seiner Gummiseilbefestigung wird der Auf- und
Abschwung ausgedehnt. Wahrend man auf dem Betonfussboden sozusagen »von jetzt auf gleich«
abgebremst wird, zieht sich die Abbremsphase auf dem elastischen Trampolin in die Lange.
Dadurch wird die Muskulatur deutlich langer angespannt und das Training wird besonders effektiv.
Der standige Druckwechsel beim Springen sorgt dafiir, dass mehr als 400 Muskeln des Korpers
beansprucht werden und die neuromuskulare Effizienz steigt. Der Gleichgewichtssinn wird ebenso
geschult wie die Koordination, die Stabilitit des gesamten Korpers wird gefordert.

2.Stundenaufbau

Bevor der sportliche Teil der Stunde losgeht, werden alle Teilnehmer in den grundsatzliche Umgang
mit dem Trampolin eingefiihrt.

a) Warm Up - 128 BPM

- einfache Grundschritte werden vorgestellt und im geméaBigten Tempo ohne Armbewegung
eingetibt

b) Hauptteil - 130-140 BPM

- Grundschritte im schnelleren Wechsel ohne Arme

- Gleichgewichtsiibungen

- Grundschritte im schnelleren Wechsel mit Armen

- Grundschrittkombinationen ohne Arme

- Grundschrittkombinationen mit Armen

- schnelle kraftvolle Schrittelemente mit der Stange

- Intervallsprint

- Cool Down - ,,Ausspringen*

- Kratfitbungen mit dem eigenen Korpergewicht firr die Arme/Bauch/Ricken
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c) Entspannung / Stretching

3. Grundschritte

Fir alle Schritte gilt:

- Knie sind wahrend der gesamten Stunde leicht gebeugt

- das Gewicht ist auf ganzen verteiltFuBflachen

- Schultern tief

- Bauch eingezogen

- Rucken gerade, Kopf aufrecht

- Oberkorper leicht vorgebeugt

- Anfanger stutzen die Arme in die Hiufte, Fortgeschrittene folgen den Anweisungen des Trainers

Es wird nicht in die Hohe gesprungen, sondern fest ins Trampolin - Beine werden angespannt
angezogen, der Kopf bleibt immer in gleicher Hohe.

Basic - Beine hiiftbreit, Fu3e heben leicht vom Trampolin ab

Basic mit geschlossenen Beinen - die Fullgelenke bertihren sich, Gewicht auf ganzen

FuBflachen, gerader Riicken, Schultern tief, Bauch eingezogen, Kopf aufrecht
Rebound - Beine auf und zu

Jogging - Knie so weit hochziehen, dass zwischen der Hufte und dem Knie rechter Winkel
entsteht. Vorsicht - den Oberkérper nicht zurtick lehnen!

Balance - Beine weit auseinander, das Gewicht wird von einem Ful3 aufs andere verlagert. Die
Hifte bleibt gerade

Scissors - cin Full vorne, ein FuB3 hinten - im Wechsel; Gewicht auf beiden Fi3en gleich verteilt
Tip-Toe - Spitze - cin Bein steht fest auf dem Trampolin, das andere tipt mit der Spitze vor
Tip-Toe-Ferse - ein Bein fest auf der FuB3flache, das andere tipt mit der Ferse vor

Beinkick - Beine kicken abwechselnd nach vorn, FuBsptitzen sind gestreckt

Twist - Beine zusammen, Oberkorper dreht nach rechts, Knie nach links im Wechsel / Arme
seitlich gestreckt, Ellenbogen auf Schulterhohe, abwechselnd zur Brust ziehen

Side-to-Side - I'iile bertihren sich, Springe von lins nach rechts / Arme bewegen sich in
entgegensetzte Richtung

Jumping-Jack-Rebound - beide Arme gleichzeitig im Wechsel nach oben/unten
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Stomping/Rebound mit der Stange - die Unterarme auf die Stange legen, Rebound mit
FiBlen weit nach oben gezogen bzw. mit geschlossenen Beinen

Sprint - kleine kraftige Trippelschritte im Musiktempo

4. Musikauswahl

Die Musik hat besonders einen groB3en Einflufl darauf, welche Stimmung wahrend einer Stunde
entsteht und ob die Teilnehmer die Bewegung als anstrengend und lagwierig oder kurzweilig
empfinden.

Die gespielte Musik sollte gleichmaBig rhytmisch und vielfaltig sein. Das Tempo steigert sich
langsam im Laufe der Stunde. Sehr gut geeignet sind schnelle Stiicke mit kurzen ruhigen Passagen,

welche innerhalb eines Liedes zur Erholung genutzt werden konnen.

Es ist sehr wichtig, das Musiktempo dem Leistungsstand der Teilnehmer anzupassen. Zu schnelle
Musik fiithrt bei Untrainierten zur allseitigen Uberforderung - die einzelnen Elemente werden
fehlerhaft ausgefiihrt, einzelne Korperteile werden falsch belastet, das Verletzungsrisiko steigt. Zu
langsame Musik beeintrachtig negativ die Bewegungsdynamik und fithrt erfahrungsgemal} zu
Eintonigkeit und Langeweile.

Nicht nur Kinder lassen sich durch deutschsprachige Lieder begeistern, die sie kennen und
mitsingen konnen. Sehr beliebt sind auch englischsprachige Titel mit kurzen Motivationssegmenten
- ,,I'm ready for Jumping®, ,,Run Run Run®, die leicht zu merken sind.

3. Jumping-Variationen

Das Jumping® Profitrampolin kann fiir unterschiedliche Trainingsarten benutzt werden. Neben
klassischen aeroben Trainingseinheiten kénnen Jumpingstunden in Form eines Intervall- oder
Zirkeltrainings durchgefiihrt werden. Klassische Kréftigungsibungen konnen dabei zusammen mit
Jumpingsequenzen kombibiert werden. Ein Trainer, der die Grundschritte beherrscht kann mit
einem minimalen Aufwand sehr abwechslungsreiche und kurzweilige Stunden gestalten.

Eine weitere Moglichkeit ist das Programm Jumping® Sport, ein ernstzunehmenes Traingsangebot

fir Leistungssportler.



Kompetenzraster Koordination

Ich kann... Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3 Stufe 4 Stufe 5 Stufe 6
Pedalo groR3 ...auf das Pedalo ...10 ,,Schritte* ...beliebig viele ...10 Schritte ...im Wechsel ...Wettrennen
aufsteigen und mich | ghne Hilfe fahren | Schritte fahren. rickwarts fahren | riickwarts und fahren
w;rgbgélétrzsgnan einer vorwaérts fahren
Mitschalern helfend
vorwarts bewegen
Pedalo klein ..auf das Pedalo ...10 ,,Schritte* ...beliebig viele ...10 Schritte ...im Wechsel ...Wettrennen
a“.fsfl')gef‘ undmich | ohne Hilfe fahren | Schritte fahren. riickwirts fahren | riickwérts und fahren
\r,nv';n q sa%trzsgnan einer vorwaérts fahren
Mitschalern helfend
vorwarts bewegen
FuRball ...einen Fuf3ball ...immer wieder den ...einige male den ...10 x den Wechsel: ...einige Male den ...10 Male den
sjonglieren kontrc_>||iert au_fprellen FuBball prellen, mit Wechsel kontrolliert ,,Prellen.— FuRball _mit dem FuB FuRball _mit dem Ful
und einmal mit dem dem Ful hochschiefen | hinbekommen: Prellen | hochschieRen — hochschiefien, ohne hochschiefien, ohne
FuB hochschiefen und auffangen —hochschiel3en — aufkommen* dass er wieder auf dem | dass er wieder auf dem
(unkontrolliert) (kontrolliert) aufkommen... hinbekommen Boden aufkommt Boden aufkommt
(Abschluss: fangen) (kontrolliert) (kontrolliert)
Seilspringen .10 x ...50x ...10x riickwarts ...riickwirts je 10x | ...25x rechtsund | ... mehrfach
Seilspringen im Seilspringen mit seilspringen mit und ohne 25x links auf zweimal drehen
beliebigen ,,Zwischenhiipfer* ,Zwischenhiipfer | einem Bein und springen oder
Rhythmus seilspringen seilspringen uber Kreuz ohne
aufzuhdren
Slackline/ Bosu ...auf dem Bosu ...auf dem Bosu ...auf dem Bosu ...auf der ...auf der ...auf der
(flache Seite gﬁ]cehne usnec;te unten) ggagﬁ Sﬁ(‘;e unten) Slackline in der Slackline in der Slackline sicher
unten) stehen Kniebeugen machen | Kniebeugen machen Mitte stehgn Mitte stehgn und gehen und_ _
od. auf einem Bein od. auf einem Bein langsam bis 3 langsam bis 10 langsam die Seiten
stehen stehen. zéhlen. zdhlen. wechseln.
Waveboard ...aufdem ...auf dem Waveboard | | freihdndig auf ...sicher ...einen weiten (ca. ...einen engen (ca. 1
fahren Waveboard mit H;]'f? emeg dem Waveboard | Waveboard fahren 1650 Meter Abstand g’l'e}er Abstand Od-_tk'-)
e Mitschlers oder od. gr. alomparcours mi
b_eldseltlg wie auf Wand stehen und mich stehen und 3 Slalgrr?parcours mit dem ngeboard
einem Roller Meter ,,fahren* dem Waveboard durchfahren

fahren.

,,ziehen lassen*

durchfahren
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Christian Muller-Wulf (GGS Tellingstedt)
Uben (komplexer) koordinativer Fahigkeiten durch Geratevorgaben.
,Die Lehrer(-innen) in der Rolle als Beobachter und Lernbegleiter*

In einem Koordinationskreis werden sechs Stationen mit je funf Platzen aufgebaut. Pedalo
(gr. und kl.), Waveboard, Springseil, FuRball, Slackline/ Bosu.

Alle Ubungen sollen (weitgehend) selbst erklarend sein, so dass es dem Lehrerln moglich
wird, individuell zu beobachten, zu diagnostizieren und inklusive Hilfen zu geben (45 min.).

Station 1 sechs Pedalos groR3, mit sechs Rédern

Station 2 sechs Pedalos klein, mit drei R&dern (gerne mit den Sprossenwanden)

Station 3 sechs FuBlbille zum ,,jonglieren* (sechs FuB3bdlle abgetrennt durch zwei Bédnke
in einer Ecke)

Station 4 sechs Springseile

Station 5 Slackline/  Bosu (Indorslackline, 2x Bosu) kann auch durch andere

Gleichgewichtschulende Gerate ersetzt werden
Stadtion6  sechs Wavebords inkl. 2x 6 Httchen

Nachdem die Stationen aufgebaut sind werden ,freiwillige Ubungsgruppen gebildet. Die
erste Ubungsphase kann je nach verbleibender Stundenzeit z.B. 1,5 min. bis 2 min. sein. Im
Uhrzeigersinn werden die Stationen gewechselt, so dass nach ca. 10 min. jeder Schiler alle
Ubungen einmal probieren durfte. Eine zweite Wdh. sollte in jeder Stunde madglich sein. In
einer kurzen Ruhephase kdnnen an die gesamte Klasse spezielle Aufgaben gerichtet werden:
z.B. sitzen auf den beiden Bénken zur Abgrenzung der FuRballstation.

Die Idee zu diesem Ubungskreis entstand bei der Beobachtung vieler Schiiler, die in kleinen
Phasen der ,selbststindigen Erwdrmung® oder in ,,Unterrichtspausen wiederholt sehr
komplexe Bewegungsaufgaben durch Geratevorgaben (bten. Das Gegenteil dessen, was
allgemein beschrieben wird, dass eine Abnahme koordinativer Féhigkeiten bei Kindern und
Jugendlichen gegenwartig zu beméangeln ist. Diese veranlasste mich im Bereich der
Koordination etwas genauer hinzusehen. Ein schwieriges Unterfangen bei 30 Kindern. Ich
habe durch systematische Stadionskreise versucht differenzierter zu beobachten.

Bei meiner ,,Stundenidee* geht es weniger um eine genaue Analyse einzelner koordinativen
Fahigkeiten wie:  Rhythmisierung, kindstetische  Differenzierung, Gleichgewicht,
Orientierung, Kopplung, Umstellung, Reaktion z.B. nach Theorien von Hirtz (1979/ 85) oder
Meinel/ Schnabel (1987), sonder darum ,,komplexes Zusammenwirken zu beobachten.
Weiterhin ist fiir mich die ,,Anstrengungsbereitschaft und die ,,Leistungssteigerung™ der
einzelnen Schiler von besonderem Interesse. Dieser Schwerpunkt kann jeder Lehrende nach
eigenem Interesse verandern.

Padagogische Uberlegungen, mit méglichst wenig erklarenden Worten gleich ins Handeln zu
kommen, ist ein weiteres zentrales Anliegen meiner Stunde. Einzelne Ubungsreihen,
Bewegungsaufgaben oder koordinative Hilfen sind Gegenstand einer zweiten
Unterrichtsphase sobald alle Schiilerinnen am Uben sind. Diese soll individuell oder auf
Nachfrage erfolgen.

Das anliegende Kompetenzraster auf der folgenden Seite kann helfen, Anhaltspunkte zur
Diagnose zu geben bzw. dient einer fundierteren, , Potenzialanalyse*. Ubungsreihen konnen
hieraus abgeleitet werden.

Ein Beobachtungsbogen soll auf Praktikabilitat Gberprift und gegebenenfalls verbessert
werden. Anderungsvorschldge nehme ich gerne entgegen.



Sportlehrertag Kiel 2015
Leichtathletik in der Schule
Referentin: Nele Saar

Leichtathletik

Koordinativ fit — Grundlagen aus der Kinderleichtathletik

Im Leichtathletiktraining wird schon friih die Laufkoordination mit einbezogen. Diese wird
z.B. in Form des Lauf-ABCs trainiert, welches in der Leichtathletik unverzichtbar ist. Das
Training zielt auf die Ausbildung der 7 koordinativen Fahigkeiten ab, sowie auf eine standige
Verbesserung und Verfeinerung des Lauf- und Sprintstils speziell. In vielen verschiedenen
Spiel- und Trainingsformen findet das Lauf-ABC Verwendung.

Grundlegende Ubungen:

- FuBgelenksarbeit
- Wechselspiinge / Prellhopser
- Kniehublauf
- Greifendes Gehen
- Anversen (bewusst hinterm und unterm Korper)
- Hopserlauf
a. sprintorientiert: Aufsatz Vorderful}
b. sprungorientiert: Aufsatz Mittelful® / ganzer Ful
- Scherlauf
- Skippings
- ”"Pferdegalopp”
- Seitliches Ubersetzen

Mattenbahn:

Die Lauflilbungen werden auf zwei nebeneinander aufgebauten Mattenbahnen
durchgefihrt.

Arbeit mit Schrittanzahlvorgaben pro Matte zur Anpassung von Geschwindigkeit und
Frequenz an Umstande. Diese koordinative Fahigkeit ist eine wichtige Voraussetzung, z.B. fiir
die Anlaufgestaltung im Weitsprung.

- 4,6 oder 8 Kniehebelaufschritte pro Matte

- Frequenz / Skipping mit Schrittanzahl (auch gegeneinander - Tempo- und
Motivationssteigerung durch Wettkampfcharakter)

- Wechsel des ersten Beins pro Matte (z.B. 3 Schritte)

- auch mit Springen: Hopserlauf, Pferdegalopp o.4.
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Variation und Erwdarmung: ,Gespiegeltes Dreieck”

Die Ubungen aus dem Lauf-ABC kénnen zum Beispiel im gespiegelten Dreieck angewendet
werden. Jeweils zwei Schiiler absolvieren auf der langen Seite des Dreiecks nebeneinander
die vorgegebene Ubung, am Ende lduft einer links rum und einer rechts rum, um sein
jeweiliges Dreieck, sodass beide gleichzeitig wieder am Startpunkt ankommen. Das Tempo
ist ein lockeres Traben, die Schiler und Schiilerinnen missen sich auf einander einstellen
und Riicksicht nehmen.

Ubungen gemeinsam mit dem Partner, z.B. mit Klatschen, verstirken einen Spielcharakter.
AuBerdem lassen sich Rhythmen besonders gut mit dem Partner gestalten.

Koordination durch Rhythmus:

In vielen Ubungen tritt besonders die Rhythmisierungsféhigkeit in den Vordergrund. Diese
wird zum Strukturieren von Bewegungsablaufen bendtigt. Hierdurch wird das
Bewegungslernen allgemein erheblich beschleunigt.

Beispiele: Anversen 3 links — 3 rechts ...

Alle Bewegungen missen variabel abrufbar sein und dirfen nicht monoton durchgefiihrt
werden. Fast alle Bewegungen lassen sich seitwarts und rickwarts durchfiihren oder auch
durch Hitchenvorgaben.

Am Beispiel Hopserlauf - Eine gute Methode zur Verbesserung der Selbstwahrnehmung und
Bewegungsansteuerung:

Auch Spannung und Entspannung hdngen eng mit der Bewegungsqualitit zusammen. Uber
die Kontrastmethode konnen die Schiiler ihren Bewegungshorizont erweitern und den
Bewegungsfluss verbessern. (,Schlabber-Hosperlauf”, fester Hopserlauf ,, Zinnsoldat®)

- Hopserlauf in verschiedenen Langen mit Hitchen oder Reifen

- Variationen ruckwarts
- z.B. durchs Seil etc.

Es gilt:
Wird eine neue Bewegung erlernt, so sollte diese zunachst locker angesteuert werden. Ist sie
erkannt, so kann sie auch schneller durchgefiihrt werden.
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Seilkoordination:

- Laufen durch das Seil in verschiedenen Variationen: Zweier-, Dreier-, Vierer-, Einer-
Kontakt

- Mit Kniehub

- Springen durch das Seil: Hopserlauf (in 2 Varianten fir Fortgeschrittene), Seitsteps,
Wechselspriinge, Pferdegalopp / Take — off

Rhythmus durch Vorgaben:
=>» mit Leitern, Hutchen, Reifen

(oder mit Kartons, siehe Hirdenlauf)
- Schrittanzahlen wie auf Mattenbahn vorgeben
- Rhytmen mit kleinen Spriingen in der Koordinationsleiter
- Gestalten von eignen Rhythmen, Ausprobieren in Gruppen

Koordination mal anders:

Rhythmus akustisch, visuell, taktil wahrnehmen:
= mit Béllen

- Prellen mit Basketballen

- Einige Rhythmen vorgeben

- Klatschen, Stampfen... einbauen

- Gruppenarbeit: eigene Choreographie



Lacrosse im Schulsport

Vorstellung der Sportart

Lacrosse ist eine Sportart, die auf die Ureinwoinendamerikas zurtickgeht und sich heute
besonders in den USA und Kanada, aber auch benubsutschland wachsender Beliebtheit
erfreut. Die Indianer nannten das SfBabgataway, den ,Kleinen Bruder des Krieges®. Sie
nutzen es zur Kriegsvorbereitung, aber auch uniti§keiten zwischen Stammen zu klaren.
Hunderte Krieger spielten gegeneinander, als Tmmteh grol3e Baume oder Steine,
teilweise mehrere Kilometer von einander entfdemen franzésischen Missionar erinnerten
die Schlager an einen Bischofssthl Crosse genannt. Lacrosse wird heutzutage auf einem
Platz von der Grél3e eines Ful3ballfeldes mit ind Eglgertckten Toren gespielt. Zehn
Spieler pro Team versuchen mit Hilfe von Lacroskigern (Sticks) einen tennisballgrof3en
Hartgummiball durch Passen bzw. Schiel3en ins gegher Tor zu beférdern. In der
Herrenvariante ist das checken des Koérpers miteigenen Korper sowie das checken des
gegnerischen Schlagers mit dem eigenen Schlageroerl

Lacrosse in der Schule

Lacrosse eignet sich gut fur die Durchfihrung irhi8sport, wenn man auf den gezielten
Kdrpereinsatz verzichtet, der normalerweise Tesl 8ports ist. Lacrosse wird in der Schule
Mixed gespielt und kann sowohl drau3en als auaerrHalle stattfinden. Der
Mannschaftssport Lacrosse fordert neben Schneitigke Kondition die Koordination und

das Ballgefiihl sowie den Teamgeist. Lacrosse bigtgeniber vielen anderen Sportarten den
Vorteil, dass man davon ausgehen kann, dass dideBicimen und Schiler (SuS) kein
Vorwissen mitbringen. Dadurch beginnen alle auf dgeichen Level und entdecken den
neuen Sport gemeinsam.

Material

Lacrosse im Schulsport weist sowohl von der Durchiiig als auch vom Materialaufwand
Parallelen zum Floorball (Unihockey) auf. Da esdiire Schule in der Regel nicht mdglich
ist, neben einem Klassensatz Lacrosseschlagemaathje einen Klassensatz Helme,
Handschuhe, Arm- und Schulterprotektoren anzusehatfird bei der Variante

Schullacrosse auf den Bodycheck sowie auf das §ehlauf Schlager und Handschuhe
verzichtet. Auch eine komplette Torwartausrustumguachaffen ist unrealistisch, deswegen
wird ohne Torwart auf kleinere Tore gespielt. Deatbtialbedarf beschrénkt sich dadurch auf
die Schlager sowie ein Paar kleiner Floorballtéds.Balle verwendet man idealer Weise
weiche Lacrosse-Trainingsballe, aber auch der Eingma Tennisballen ist moglich.

Grundlagen

Das Fangen und Werfen des Balles sind die Grundldgs Lacrossespiels. Das Werfen des
Balles mit dem Lacrossestick ist vergleichbar neiindhormalen Werfen eines Balles. Die
untere Hand befindet sich am Ende des Sticks, lkeson der Mitte (bei einem Rechtshander
die rechte). Der linke Ful3 ist vorne, der Kérpehsseitlich zur Wurfrichtung. Der Schlager
wird in einem 45° Winkel zum Boden gehalten. Digesitliche Wurfbewegung lauft
folgendermal3en ab:

1. Das Korpergewicht wird erst auf den hinteren Fufkagert und beim Werfen dann
auf den vorderen.
2. Der Oberkorper wird von einer seitlichen in einentale Position gedreht.
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3. Die obere Hand wird zum Schwung holen ein Stiuckracten bewegt und dann in
einer Abklapp-Bewegung nach vorne gezogen.

4. Der untere Arm ist gebeugt, der Ellenbogen angeaindbe untere Hand zieht den
Schlager nach vorne.

5. Man zielt auf den Schlagerkopf des Mitspielers. Belnlager zeigt nach dem Wurf
auf das Ziel.

Entscheidend ist das Abklappen des Handgelenke<EiAktiegstibung ist deswegen das
Werfen nur mit der oberen Hand sinnvoll.

Beim Fangen steht man schulterbreit und quer zufiWlatung. Die obere Hand rutscht hoch
zum Schlagerkopf. Dadurch hat man eine bessereadEntDer Schlagerkopf wird seitlich
Uber den Kopf gehalten als Ziel fiir den Werfer, dgatl entgegen gestreckt. Das Fangen
findet vor dem Korper statt. Dabei wird der Schiégeiick gezogen, um dem Ball den
Schwung zu nehmen.

EinfGhrung in der Schule
Zu Beginn der Einheit geht es darum, den Schlagenénzulernen und ein Gefuhl fir den
Ball zu entwickeln. Dazu dienen folgende Ubungen:

» Der Schlager wird mittig mit einer Hand gehalteer, Ball im Schlagerkopf bewegt.

» Der Ball wird einhandig hochgeworfen und wiederagefen (Wurfhéhe vergrof3ern).
Varianten:
- Ball auf den Boden werfen und wieder fangen, hmt®ticken werfen und vorne
fangen, usw.

* Als nachstes kommt die zweite Hand an den Schil&gee. Hand unten, eine mittig.
Die Einstiegsibungen werden wiederholt.

Einfuhrung von Fangen und Werfen

» Zwei Personen stehen einander gegeniber (ca. Hppgrt sich den Ball zu, fangen
unten.
Varianten:
- Mit Aufsetzen, durch die Beine, usw.

» Einfuhrung der Wurf- und Fangbewegung (siehe Grameh).
Varianten:
- Werfen und Fangen nur mit der oberen Hand am Sehl&dpstand vergrof3ern.
- Handwechsel (also die andere Hand oben am Schlager)
- Links fangen, rechts werfen und umgekehrt.
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Weiterfiihrende Ubungen
Im Folgenden wird eine kleine Auswahl verschieddsieangen zum Fangen und Werfen,
zum Schiel3en, zu Bodenballen und zu Spielsituatitveschrieben:

Fangen und Werfen

,Linientbung”

Die SuS werden in zwei Gruppen geteilt, die sietejés hinter zwel
gegenuberliegenden Hutchen einreihen. Der SpiedeisiGruppe 1
passt zum Spieler 1 aus Gruppe 2 und reiht sich Harter Gruppe 2
ein. Spieler 1 aus Gruppe 2 passt zu Spieler Zzaugpe 1 und reiht
sich dann hinter Gruppe 1 ein, usw.

Varianten:

e Es wird nur im Laufen geworfen und gefangen.

» Es wird mit rechts gefangen, die Hand gewechseltrmit
links geworfen und umgekehrt.

» Der Ball wird auf den Mitspieler zugerollt, von dem
aufgesammelt, usw.

~Sternibung”

Die SuS stehen in einem flunfzackigen Stern (mitcHem markiert). Man bekommt den Ball
von dem Mitspieler zwei rechts von einem und passt Mitspieler zwei links von einem,
usw. Dadurch bewegt sich der Ball sternférmig.

Varianten:

» Es werden nach und nach mehr Balle ins Spiel gbhrac

» Stern mit sieben Zacken (Pass zum dritten von Jinks

* Es wird im Laufen gefangen und geworfen und malit sieh hinter das Hutchen, zu
dem man gepasst hat (dafiir braucht man zwei Sgpsddrttchen).

,10 Passe in der Box"

Es wird mit Hitchen eine rechteckige Flache matkiad die SuS in zwei Gruppen geteilt.
Sinnvoll sind 4-5 SuS pro Gruppe. Die FeldgroRenkamach Kénnen der SuS variieren. Die
Gruppenmitglieder sollen sich den Ball zehn MaFaige zu passen. Die Gegner versuchen
dies zu verhindern.

Varianten:

* Zu Beginn kann es sinnvoll sein, einer Gruppe \iorf 5uS die Aufgabe zu geben,
zehn Passe zu spielen und lediglich nach und nadtisezwei ,Storer” einzusetzen.

Ubungen zu Bodenballen (Groundballs)

.Balle sammeln”

Beim ,Bélle sammeln* wird die Gruppe in zwei Manhatten geteilt, jede mit einem kleinen
umgedrehten Kasten. Alle Balle werden in der Hedlgeilt. Die SuS haben die Aufgabe, so
viele Balle wie mdglich fur ihre Mannschaft zu sagim Die Balle dirfen nur mit dem
Schlager aufgehoben werden, nicht mit der Hangyn@isich gut als Warmup).
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,P0 an Po“

Die SuS suchen sich einen ca. gleich gro3en/sciviRagner, stellen sich Ricken an
Rucken, drucken ihr Kdrpergewicht gegeneinanderhewgjen ihre Knie 90° (quasi wie
Wandsitzen). Zwischen sich legen sie einen BaflPdiff versuchen sie ihren Gegenspieler
wegzudrticken, um an den Ball zu kommen.

Ubungen zum SchieRen

.Ball treiben*

Die SuS werden in zwei Mannschaften geteilt unliestesich an zwei Linien gegentber auf
(ca. zehn Meter). In die Mitte zwischen den Grupywéed ein Ball gelegt, z.B. ein Fu3ball.
Die SuS versuchen auf Pfiff, den Ball durch genacieiisse in Richtung der generischen
Linie zu treiben. Verloren hat die Mannschaft, delcenie der Ball Gberquert.

~=Hutchenschiel3en*

Beim Hutchenschiel3en wird eine Bank auf zwei gi¢é&sten gestellt. Auf diese kommen
Hutchen. Eine Gruppe von SusS versucht in einelirbegen Zeit von einer Linie aus
maoglichst viele Hutchen abzuschiel3en.

»Fang und Schuss*

Damit sind verschiedene Fang- und Schusstibungeaiggreispielsweise: Spieler lauft auf
den Coach zu, Doppelpass, Spieler lauft aus Torsohikl3t. Dies lasst sich vielfaltig
variieren durch verschiedene Laufwege, Bodenbiléhrere Passstationen, usw.

Ubungen zu Spielsituationen

2vs.1lund 3vs. 2

Beim 2 gegen 1 spielen zwei Angreifer gegen einertéidiger. Die Spieler stehen dabei am
Torkreis, ein Ball wird eingerollt und auf Pfiff g&s los. Die Angreifer sollen inre Uberzahl
ausspielen, um als erstes den Ball aufzusammelwlama ein Tor zu erzielen.

Variante: 3 gegen 2

Lacrosse spielen
Das Highlight fur die SuS ist natirlich das Spiedetbst. Um Lacrosse im Schulsport
sinnvoll spielen zu kdnnen, machen folgende Re§ein:

1. Absichtlicher Kdrperkontakt ist verboten.

2. Der Ball darf nur mit dem Schlager gespielt werdeaht mit dem Kérper.

3. Man darf den Ball maximal funf Sekunden im Schlduaten.

4. Liegt der Ball auf dem Boden, darf derjenige dell 8aielen, der ihn zuerst mit
seinem Schlagerkopf bedeckt. Der Gegenspieler aaras zwei Meter Abstand
halten.

5. Vor beiden Toren gibt es einen Torkreis, der nogtteten werden darf.

6. Es darf nicht geschossen werden, wenn ein Gegégispa einem steht.

Folgende Regeln kdnnen erganzt werden:

7. Es muss in einer Eins gegen Eins Deckung verterdigtien.
8. Es muss mindestens ein Pass in der gegnerischée geéspielt werden.

Steffen Lehrke | steffen_lehrke@web.de | Gebridensbldt-Schule Wedel | 29.09.2015
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Vorwort
von Patrick Goth

Sehr geehrte Kolleginnen und Kollegen,

ich freue mich Uber Ihr Interesse an der Sportart ,Le Parkour". Die
folgenden Unterlagen wurden in einem Schulprojekt erstellt und sollen es
Ihnen ermdéglichen, den Parkoursport im Unterricht umzusetzen.

Die Ubungen basieren auf Selbsterprobtem und Ubungen aus dem
Internet (z.B.: Youtube - Parkour Schulsport).

Als weitere Literatur ist das Buch Parkoursport im Schulunterricht von
Sascha Rochhausen zu empfehlen. Es bietet zusatzlich einen vertieften

Einblick in den Parkoursport im Schulunterricht.

Alle Ubungen sind mégliche Umsetzungen, daher wird keine Haftung fiir

diese Ubernommen.

Wenn Sie die Unterlagen erfolgreich im Unterricht einsetzen
konnen, wiirde die Sporttheorieklasse sich iiber eine kleine

Spende freuen, um so Sportwanderfahrten zu finanzieren.

Schulverein Isarnho-Schule
Kto: 501965
Blz: 21050170

Verwendungszweck: Parkour
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Einleitung

von Tatjana Petersen

Eine neue Trendsportart ist auf dem Markt - Parkour! Vor allem bei Jugendlichen
und jungen Erwachsenen hat diese neue Sportart groBe Begeisterung gefunden.
Doch die Anhanger dieses Sportes lehnen die Bezeichnung , Trendsport" ab und
weisen darauf hin, dass es auf Grund des hohen Trainingaufwandes und der
fehlenden Wettbewerbsorientierung eher ein Extremsport ist.

Nun hért man nicht nur ,Parkour", sondern auch ,Parcouring" und ,Freerunning"
als Bezeichnung von ein und derselben Sache. ,Le Parkour, Parcouring,
Freerunning...hdaa?" Tatsachlich denkt man zunachst, dass alles drei Begriffe flr
ein und dieselbe Sache stehen, doch der Schein trigt. Tatsachlich gibt es
Unterschiede.

Bei ,Le Parkour", oder hier in Deutschland nur ,Parkour", geht es darum,
madglichst schnell und effizient Hindernisse zu Uberwinden. Dabei kann man dies
Uberall machen, ob nun in der Natur oder mitten in der Stadt. Das heif3t also,
dass die Umgebung selbst egal ist. Die Hindernisse jedoch dirfen nicht verandert
werden. SchlieBlich geht es ja darum, mit einem vorhanden Umfeld zurecht zu
kommen.

L.Parcouring® hingegen wird bei Veranstaltungen vorgefihrt und als eine Art
Wettkampf im Parkour gesehen. Es werden kilnstliche Hindernisse aufgestellt,
die man moglichst schnell Uberwinden muss. Hierbei gilt das Motto: ,Der
Schnellste ist der beste"

Beim ,Freerunning" ist dies jedoch nicht so. Anders als beim Parkour geht es
darum sich zu bewegen und die Bewegung ist nicht Mittel zum Zweck, wie es bei
Parkour der Fall ist. Der Korper soll kreativ bewegt werden und auch der
gesamte Koérper soll standig in Bewegung sein. Die Umgebung wird sich ohne
Einschrankungen zu nutze gemacht. Beim Freerunning geht es nicht um die
Effizienz und die Schnelligkeit, sondern viel mehr um Kreativitat und Bewegung
um seiner selbst willen. Durch die Kreativitat der Anhanger von Freerunning wird
das Repertoire an Techniken auch stéandig erweitert. Die Bewegungen unterliegen
also keiner festgelegten Struktur.

Jetzt kommt natirlich die Frage auf, sollte man ,Parkour® auch im Schulsport
machen und wenn ja, warum eigentlich. Nun ja, die Antwort hierauf ist relativ
simpel. Mit Parkour trainiert man verschiedene Aspekte zur gleichen Zeit. Dabei

geht es nagmlich um Uberwindung, Mut, akrobatische Bewegungen, Kondition und
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Vertrauen. Auch die Kreativitat der Schiler kann man damit férdern. Man baut
ein paar Hindernisse auf (mit Turngeraten) und legt Matten aus und nach dem
Aufwarmen kann es losgehen. Man braucht Mut und man muss sich Uberwinden
bei einigen Hindernissen oder auch wenn man von einem hoéherem Plateau
herunterspringen soll und dann mit Schulterrolle abrollen. In den Parkour flieBen
auch Turnelemente mit ein (Handstandiberschlag Uber einen Kasten) und man
braucht Kondition, da dies nicht so einfach ist, wie es aussieht. Auch wenn im
Parkour viele Turnelemente enthalten sind, werden viele Schiler mit
Begeisterung daran gehen, weil es etwas Neues ist und vor allem ,cool®. Viele
sehen auf Youtube, wie Jugendliche in der Stadt Uber Geldnder etc springen und
wollen solche Bewegungen ebenfalls erlernen. Im Sportunterricht macht man
dann, um exakt zu sein, eine Mischung aus Parcouring und Freerunning, also
Schnelligkeit und Kreativitat in einem. Mit , Parkour® kann man seinen Unterricht
interessant gestalten, durch die verschieden Aspekte, die man in den
verschieden Stunden machen kann und vor allem ansprechend flr die Schiler,
von denen viele gerne wie Jackie Chan eine Wand hoch laufen wirden um mit

einem Rickwartssalto wieder nach unten zu gelangen (Wallflip).
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Tipps fur die Umsetzung
von Patrick Goéth

1. Erstellen Sie einen Ordner

- Bitte drucken Sie die Stationskarten in Farbe (mehr Motivation)

- Laminieren Sie die Karten ein (halt langer und besser)

- Lassen Sie die Stationskarten von verletzten oder kranken Schilern
im Sportunterricht laminieren (spart flr Sie Zeit)

- Legen Sie einen Ordner an (siehe Beispiel Bilder)

Schwerpunkte farblich unterteilt (erleichtert
wiedereinsortieren im Unterricht):

2. Einsatz im Unterricht

= Der Ordner ist nach Schwerpunkten sortiert.
= Im Unterricht kébnnen Schwerpunkte kombiniert werden.

= Tipp: In den ersten Stunden max. zwei Schwerpunkte, sonst droht

Stoffliberflutung und Gruppendynamik geht fléten©

- Es kdnnen an einem Gerat mehrer Ubungen durchgefiihrt werden.
- Damit die Stationskarten NICHT in der Halle verloren gehen, werden
sie IMMER an ein groBes Hltchen gelegt, welches die Station

markiert. Dadurch haben die Schiler feste Anlaufpunkte.
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3. Moglicher Ablauf

3.1 Vorbereitung

- Machen Sie die Schuler heiB auf Parkour. Geben Sie in der
Vorstunde die Hausaufgabe Videos auf Youtube mit den Stichworten

»~Parkour Schulsport" zu suchen und sich anzuschauen.

3.2 Unterricht

- Steigen Sie mit den Schwerpunkten Balancieren und

Prazisionsspriinge ein, dadurch langsamer Einstieg

- WICHTIG: Die Powerrolle ist die Vorraussetzung fiir den

High Jump - von der Sprossenwand

- Aufwarmung: Vor oder nach Gerateaufbau. (Mdglichkeiten:
Gerateticker oder einer macht was vor, der andere nach unter
Einbeziehung der Gerate, dadurch gleich Kontakt zu Geraten)

- Aktive Ubungsphase: Schiiler wahlen selbststandig ihre Ubungen
(Eigenmotivation und Binnendifferenzierung)

- Aktive Prasentationsphase: Schiller prasentieren nacheinander
(bis 5 gleichzeitig auf der Ubungsflache) was Sie gelernt haben.
oder
Parkourdurchlauf: Schiler durchlaufen einen festgelegten (vom

Lehrer und von Schilern) Parkour auf Zeit oder Style.

Der Parkour: Der Parkour kann individuell gestaltet werden.
Optimal benutzen sie die bereits aufgebauten Gerate. Die
Schwerpunkte Wandhochsprung und Big Jump sind besonders

motivierend.
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4. Notengebung

Flr die Notenvergabe gibt es mehrere Méglichkeiten:

1. Zeitmessung:

Sie erstellen mit den Schilern einen Parkour. Diesen lassen Sie in
der Ubungsphase von verschiedenen Schiilern durchlaufen und
erstellen anhand der Messwerte eine eigene Notenzeittabelle flr

Madchen und Jungen.

2. Style nach Gefuhl

Erstellen Sie mit Ihren Schilern einen Parkour mit verschiedenen
Geraten. Die Schuler haben 1 oder 2 Minuten Zeit ihr Kénnen im
Style zu prasentieren. Bewerten Sie die Kir zusammen mit einer
Jury von 2-3 Schiilern. Geben Sie am Ende eine Note. Kriterien wie
Ausfiihrung, Geschwindigkeit, Kreativitat sollen gefiih/t Beachtung
finden.

Dieses Messverfahren erfullt keine Gutekriterien, ist aber im
Unterricht sehr gut umsetzbar. Die Schiler haben ein sehr gutes

Gefuhl flr gute oder schlechte Leistungen.

3. Style nach MaBstaben:

Alle Ubungen haben Schwierigkeitsgrade SG. Legen Sie eine Anzahl
von zu erflllenden Schwerpunkten fest. Die Schiler kénnen jetzt
ihre Ubungen (eine Ubung pro Schwerpunkt) wéhlen, einen
Klrbogen ausfiullen und Ihnen dann zur Bewertung geben.

Bewertet werden der Schwierigkeitsgrad (max. 5 Punkte) und die
Ausfithrung (plus, gleich oder minus ein Punkt des SGs der
jeweiligen Ubung). Die Punkte fiir die Noten ergeben sich aus

folgender Rechnung:
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Gesamtzahl der erreichten Punkte dividiert durch die Anzahl der

festgesetzten zu erflillenden Schwerpunkte.

Diese werden dann in folgende Umrechnungstabelle eingefligt:

Erreichte Punkte (auf oder | Note

abrunden)

O B N W h~l 0
o Ut~ W N =

Nehmen Sie auch diese Bewertung in Zusammenarbeit mit Schilern
vor. Dies erméglicht den Schilern einen Einblick in die Bewertung

von kunstlerischen Sportarten.

Fiir Tipps, Anregungen und neue Ubungen wiirden wir uns sehr

freuen. Bitte schreiben Sie uns:

Parkoursportgettorf@gmx.de



Ubersicht Schwerpunkte

Balancieren - auf verschiedenen Turngeraten
S. 1-8

Prazisionsspriinge - auf und von verschiedenen Turngerdten
S. 9-12

Spriinge - auf und iuiber Hindernisse
S. 13-19

Wandlaufe
S. 20-25

Drehhocke - an der Wand
S. 26-32

Backflip
S. 33-39

Diebsprung
S. 40-42

Powerrolle
S. 43-47

Hindernisrolle
S. 48-50

Katzensprung
S. 51-53

Spriinge an, auf und liber Reckstangen und Stufenbarren
S. 54-59

Klettern
S. 60-62

High Jump - von der Sprossenwand
S. 63-64

Wandhochsprung
S. 65-66

Big Jump
S. 67-68




Beschreibung Ubungskarten

XI

Name der Ubung 1-5

e

Schwierigkeitsgrad:
Aufbau: 1 leicht -> 5 schwer

Beschreibung in Bild oder Schrift.

Ubung:

Bilder der Ubung.

Unterstltzende
Beschreibung der
Ubung.

Variation:

WICHTIG: Hier werden weiter Ubungen und Steigerungen
beschrieben. SG bedeutet der Schwierigkeitsgrad der
Variation.




Balancieren

= auf verschiedenen
Turngeraten



Balancieren - Kombination 1

Aufbau:

Legt zwei umgedrehte Banke mit etwas Abstand auseinander und
legt in den Zwischenraum drei Medizinballe.

Ubung:

Lauft Uber die erste Bank bis zu den Medizinballen. Balanciert
anschlieBend Uber die Balle bis zur zweiten Bank und
balanciert auch Uber diese.

Variation:
Springt mit einem Bein von Ball zu Ball; SG 1
Springt mit 180° Drehung von Ball zu Ball; SG 2




FuBkampf

Aufbau:

Umgedrehte Bank auf den Boden legen.

Ubung:

Stellt euch auf einem Bein gegenuber.

Versucht nun mit dem anderen Bein euren Partner von der
Bank zu schubsen, aber gleichzeitig euer Gleichgewicht zu
halten.

Variation:
FuBwechsel; SG 1




Seilspringen auf einer
Bank 2

Aufbau:

Stellt eine Bank verkehrt herum auf den Boden.

Ubung:

Auf der Bank balancieren und
seilspringen.

Variation:
Rldckwarts seilspringen; SG 3
Auf einem Bein springen; SG 3




Balancieren auf Kastenteil 2

Aufbau:

Legt ein Kastenteil eines groBen Kastens auf den Boden.

Ubung:

Balanciert auf den
Randern des Kastenteils.

Variation:
Geschwindigkeit




An der Wand balancieren 1

Aufbau:

Zwei kleine Kasten an einer Wand mit Abstand neben einander
stellen.

Daruber eine Reckstange legen.

Ubung:

Balanciert von der einen zur
anderen Seite.




Balancieren uber 2
Reckstangen

Aufbau:

Stellt 3 kleine Kasten mit Abstand neben einander und verbindet
diese mit Reckstangen.

Ubung:

Balanciert auf den
Reckstangen von Kasten zu
Kasten.

Variation:
Baut Springe und 180° Drehungen ein; SG 2
Baut 360° Drehungen ein; SG 3




Cat Balance 1

Aufbau:

Zwei groBBe Kasten mit Abstand hintereinander stellen. Einen
Parallelbarren dazwischen stellen. Alles mit Matten absichern.

Ubung:

Auf allen Vieren Uber beide
Holme balancieren.

Variation:

Im Stehen riber balancieren.
SG 3




Prazisionssprunge

= auf und von
verschiedenen
Turngeraten
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Sprung auf Reckstange 2

Aufbau:

Baut eine Reckstange auf in ca. 50 cm Hohe auf und stellt davor
einen kleinen Kasten. Alles mit Matten absichern.

Ubung:

{He

Variation:

Abstand Kasten; SG 1-2

180° Drehung auf der Stange; SG 2

180° Drehung von der Stange runter; SG 2
360° Drehung auf der Stange; SG 5

360° Drehung von der Stange runter; SG 2
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Prazisionssprunge auf
Banke
Aufbau / Ubung:

Spring von Bank zu Bank und am Ende auf oder
Uber den Kasten. Beine kénnen geschlossen oder
offen sein.

Variation:

Abstand der Banke; SG 1-2
180 Grad Drehungen beim Springen von Bank zu Bank;
360 Grad Drehungen beim Springen von Bank zu Bank;

SG 2
SG 3
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Prazisionssprung auf 3
Barren

Aufbau / Ubung:

Beidbeiniger Absprung vom
Kasten.

Beidbeinige Landung auf Holm, Hockwende Gber hohen Holm.
ausbalancieren.

Variation:
Statt Hockwende unten durchschwingen; SG 1




Sprunge

= auf und uber
Hindernisse
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Crane Jump 2

Aufbau:

Ubung:

Frontal auf den Kasten zu laufen. Mit dem Sprungbein als
Schrittsprung abspringen und

mit dem anderen FuB3 landen.

Variation:

Einen kleinen Kasten vor den groBen Kasten. Anlaufen, erst auf den
kleinen Kasten im Schrittsprung springen, dann den Schwung nutzen
und auf den groBen Kasten mit Schrittsprung springen; SG 1
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Hockwende 1

Aufbau:

Frontal auf den Kasten zulaufen.
Die Hande auf den Kasten
aufstitzen und beidbeinig
abspringen. Beine anwinkeln und
in einer seitlichen
Schwungbewegung hinlber
springen.

Hande loslassen und
parallel zum Kasten zum
stehen kommen.

Variation:
- 360 Grad Drehung in der Flugphase. Landung mit Blick nach
vorne; SG 3
- Kastenhdhe variieren; SG veranderbar
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Durchhocken 3

Aufbau:

1 —

Hinter einen Langskasten
eine oder ZWEI blaue
Matten leaen.

Hande schulterbreit auf dem
Kasten abstlitzen. Beidbeinig
abspringen und Schwung aus den
Armen holen.

Schwung mitnehmen, Knie
anwinkeln und durchhocken.

Variation:

- Kasten langs; SG 4

- Kastenhdhe variieren; SG veranderbar
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Variation des Wolfsprunges

Lazy Vault 3

Aufbau:

Ein groBer Kasten quer und dahinter eine Matte.

Im 45° Winkel anlaufen und in Das Bein, welches naher am
Schrittstellung abspringen. Mit Kasten ist, wird gestreckt nach
einer Hand (hier rechts) auf dem oben und dann Uber den
Kasten abstltzen. Kasten geschwungen. Das
andere Bein wird nachgezogen.
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Wolfsprung- 3
Speed Vault

Aufbau:

Ein groBer Kasten quer hinstellen. Dahinter eine Matte.

Ubung:

Das Schwungbein wird
angewinkelt. Mit einer Hand
auf dem Kasten abstltzen.

Schrager oder frontaler Anlauf
und einbeinig abspringen.

Landung in Schrittstellung.
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Hockwende ruckwarts -
Reverse Vault

Aufbau:

Im 45°-Winkel auf den
Kasten zu laufen und den
Stitzarm auf den Kasten
aufsetzen. Dann mit einem
Drehabsprung rtickwarts
abspringen. Das Kasten
ferne Schwungbein wird

hoch nach hinten gezogen.

Die Beine anhocken und
ricklings Gber den Kasten
springen.

Mit dem Rucken zum Kasten
hin in einer leichten
Schrittstellung landen.




Wandlaufe



21

Vorubung:
Wall Run

Aufbau:

Ubung:

Langskasten an die Wand
stellen, kleinen Kasten
davor positionieren, blaue
Matten dahinter legen.

Im 45° Winkel anlaufen.

Mit dem linken FuB auf den
kleinen Kasten springen.

Mit dem rechten FuBB an die
Wand und von dieser

Beidbeinig wieder landen.

Variation:
Kasten erhdéhen; SG 3-4
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Vorubung II Wall Run 3

Aufbau / Ubung:

Im 45 Grad Winkel anlaufen
und mit dem Wand entfernten
Bein hoch vom Kasten
abspringen.

Mit dem Wand nahem Bein von
der Wand abstofB3en.

Variation:
Beide FuBe berihren die Wand.

Beidbeinige Landung.
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Wall Run

Aufbau:

Ubung:

Im 45° Winkel zur Matte
anlaufen.

So viele Schritte wie moglich
an die Wand setzen.

Mit dem Wandabgewandten
Bein abspringen.

Zuletzt stark abstoBen.
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Wandlauf mit Kasten

Aufbau:

Ubung:

Im steilen Winkel anlaufen. Mit
dem gestreckten Stitzarm auf
dem Kasten mit den FiBen an der
Wand den Kasten hoch umlaufen.

Landung erfolgt beidbeinig.
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360° Wall Jump 3

Aufbau:

Ubung:

Anlauf 45°. Sprung hoch gegen Drehung Uber linke Schulter.
die Wand, mit einem oder mit Landung beidbeinig auf der
beiden FliBen an der Wand Matte.

abstoBen.

Variation:

- Landung mir Rolle; SG 3
- 540° Drehung in der Luft; SG 5




Drehhocke

- an der Wand
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Vorubung 1: 1

Drehhocke
Aufbau / Ubung:

\

Méglichst mit den Beinen hoch Uber die Bank hocken.

\__/ariante:
Uber Medizinballe.
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Vorubung 2: )
Kastenflip

Aufbau:

Kleiner Kasten.

Ubung:

Hocke Uber den Kasten. Versuche auch hier die Beine méglichst hoch
in die Luft zu bringen.
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Vorubung 3: 3

Drehhocke

Aufbau :

Langsamer Anlauf. Die Hande
parallel auf der Mitte der Matte
aufsetzen.

Absprung und Beine anwinkeln.
Eine Hockwende durchflhren.
Beidbeinig wieder landen.
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Vorubung 4: 3

Drehhocke

Aufbau:

Ein kleiner Kasten auf dem jemand eine Matte festhalt.

Im 45° Winkel anlaufen. Hande
auf dem Kasten aufstitzen. Die
Hand, die naher am Kasten ist
weiter nach vorne.

Beidbeinig abspringen und eine
hohe Hockwende durchfihren
und dabei einmal Uber den
Kasten auf die andere Seite
rotieren.

Auf der anderen Seite
beidbeinig wieder landen.

Variation:
Winkel der Matte verandern; SG 2-3
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Drehhocke

Aufbau:

Weichbodenmatte an eine
Wand stellen, blaue Matten
davor legen. Matte hinten
mit kleinen Kasten
stabilisieren.

1% g -

Im 45° Winkel anlaufen.

Die Hande auf die Mitte der
Matte aufsetzen und eine
Hockwende durchfliihren.

Variationen: Weichbodenmatte
weiter anschragen; SG 3-5

Beidbeinig wieder landen.
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Drehhocke Wand |5

Aufbau:

Ubung:

Eine oder zwei kleine blaue
Matten an der Wand. Oder
groBe blaue Matte.

Im 45° Winkel anlaufen.
Beidbeiniger Absprung.

Die Hande fassen,
Fingerspitzen nach unten, an
die Wand. Man rotiert Uber den
linken Stemmarm.

Beidbeinig wieder landen.




Backflip
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Vorubung Backflip

Aufbau:

Eine grofle Matte an der
Wand und eine davor. Zwei
halten die Wandmatte fest.

Lauf mit einem oder zwei Schritten bis auf
Schulterhohe die Wand hoch.

Lass dich gerade auf den Riicken
fallen.
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Aufschwung am Barrenholm

Aufbau:

Einen brusthohen Barrenholm vor eine Wand stellen. An die Wand
eine dicke Matte und um den Barren herum kleine Matten zur
Sicherung legen.

Ubung:

An der Matte mit einem oder zwei
Schritten hoch laufen, mit dem
Schwungbein Schwung holen,
nach oben abstoBen und um den
Barren herum schwingen. Kopf in
den Nacken. Wieder auf der
Anfangsseite landen.
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Hilfestellung Backflip
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Hilfestellung Backflip

Mit Hilfe:

Die Hande umfassen den
Oberarm des Springers von
beiden Seiten.

Ohne Hilfe:

Die rechte Hand befindet sich im
Nacken des Springers und die
linke Hand am unteren Ricken.

Die Hande begleiten den Springer
wahrend des Sprunges bis zum
sicheren Stand.
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Backflip mit Hilfestellung 5

Aufbau:

Eine dicke Turnmatte wird mit der kurzen Seite
an eine Wand gelegt.

Ubung:

Mit Schwung auf die Mit einem FuB oder zwei FiBen an
Wand zulaufen. der Wand auf Schulterhéhe nach
oben laufen und abstoBen. Mit dem
Schwungbein Schwung holen.

[T

Kopf in den Nacken
und die Beine in
Drehrichtuna werfen.

Drehen und auf beiden
Beinen landen.
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Backflip ohne Hilfestellung 5

Aufbau:

Drei dinne Turnmatten werden quer
hintereinander oder eine groBe Matte an die
Wand aeleat.

Ubung:

Mit Schwung auf die Mit einem FuB oder zwei FiBen an
Wand zulaufen. der Wand auf Schulterhéhe nach
oben laufen und abstoBen. Mit dem
Schwungbein Schwung holen.

Kopf in den Nacken -
und die Beine in Drehen und auf beiden

Drehrichtung werfen. Beinen landen.




Diebsprung
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Vorubung Diebsprung 2

Aufbau / Ubung:

Absprung ca. Beinlange
von den Matten. Beine
schnell anziehen und in

die Waagrechte nach

vorne bringen. Mit beiden
Handen kraftig auf die
Matten schlagen.

Variation:
Mattenhdhe; SG 2-3
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Diebsprung

Aufbau:

Ubung:

Absprung ca. Beinlange vom
Kasten. Beine schnell anziehen
und in die Waagrechte nach
vorne bringen. Mit beiden
Handen kraftig vom Kasten
Abdricken.

Variation:
Kastenhohe; SG 2-3




Powerrolle
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Powerrolle |

Aufbau:

2 Kleine Matten
hintereinander.

Ubung:

Gewicht auf den FuB3ballen.
Kinn auf die Brust. Unterm
langen Arm durchschauen.
Rollarm mit Unterarmricken
auflegen ...

... und Uber dessen Schulter
abrollen. AnschlieBend wieder
stehen.
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Powerrolle

- uber Hindernisse

Aufbau:

2 Kleine Matten

hintereinander. Darauf 2-
4 Medizinballe.

Abspringen und Powerrolle
Uber das Hindernis.
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Powerrolle uber p)
kleinen Kasten

Aufbau:

Man legt einige kleine Matten nebeneinander und stellt einen kleinen
Kasten darauf.

Wichtig, dass auf der Stelle w o man abrollt ebenfalls Matten liegen.

Ubung:

Schulterrolle Gber ein Hindernis
machen. Dabei darauf achten,
dass das Kinn auf der Brust
bleibt.

Variation:
Schulterrolle tGber einen groBen Kasten machen (H6he verandern); SG 3
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Kastensprung mit 3
anschlieBender Powerrolle

Absprung ... Landung auf

den FuBballen, Beine
gebeugt, Oberkdrper leitet
die Powerrolle ein.

WICHTIG:

Ziel der Rolle ist es die
Wucht der Landung in die
Powerrolle zu Ubertragen.




Hindernisrolle
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Hindernisrolle Mattenberg

Aufbau:

Rotation Uber den Schultergurtel
Uber die Matten. Arme sind am
Korper.

Beidbeinige Landung.
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Hindernisrolle uber

grofBen Kasten
Aufbau:

Rotation Uber den Schultergurtel
Uber den Kasten. Arm der
Drehseite ist am Korper.

Beidbeinige Landung.




Katzensprung
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Katzensprung

Aufbau / Ubung:

GroBe Matte an der
Sprossenwand mit
Seilen festbinden.
Davor 2 kleine
Matten und der
Kasten.

Einbeiniger Absprung ca
1,5m entfernt. Beine
und Arme setzen
gleichzeitig an der
Sprossenwand auf.

Absprung mit 180°
Drehung.

Variation:
Absprung mit 540° Drehung; SG 4
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Grof3er Katzensprung 3

Aufbau:

GroBe Matte an der
Sprossenwand mit
Seilen festbinden.
Davor 2 kleine
Matten und der
Kasten.

Beidbeiniger Absprung. Beine
und Arme setzen gleichzeitig
an der Sprossenwand auf.

Absprung mit 180° Drehung.

Variation:
Abstand des Kastens zur Sprossenwand; SG 3-4




Sprunge an,
auf und uber
Reckstange
und
Stufenbarren
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Hocke uber Reckstange 1

Aufbau:

Reckstange auf Hlfthéhe ; darunter 3 kleine Matten

Ubung:

Beide Hande an die Reckstange, abspringen, Uber die Reckstange hocken,
landen auf der anderen Seite.
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Prazisionshocksprung 4

auf Reckstange

Aufbau:

ca. Huftlange.

Zwei Reckstangen Ubereinander. Abstand

Ubung:

Hande greifen schulterbreit
gegeneinander. Beidbeiniger
Absprung.

Hocke Uber die Reckstange.

Beidbeinige Landung.
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Sprung uber Stufenbarren 3

Aufbau:

Einen Stufenbarren aufbauen und mit Matten absichern.
Sicherung kann auch komplett mit groBen Matten
erfolgen.

Ubung:

Auf niedrigere Seite des Stufenbarrens Uber die héhere Seite hocken.
stellen und sich an der hdheren Seite Landung auf der kleinen Matte.
festhalten. Alternativ: Barren mit groBer

Matte absichern. Landung auf

groBer Matte.

Variation:
Hohe der Seiten des Stufenbarrens verandern.
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Sprung durch 2

Stufenbarren
Aufbau:

Mit Anlauf und Schwung einen
Unterschwung durch den
Stufenbarren machen.

Variation:

Abstand zwischen den Balken des Barrens vergréBern/verkleinern.
Senkrecht und waagerecht; SG 3
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Kombination: Hocken und 4
Durchsprung durch Stufenbarren

Aufbau:

Weichbodenmatte.

Stufenbarren mit 2 unterschiedlich hohen Holmen. Darunter

Ubung:

Anlauf zum Barren, aufspringen auf
den niedrigeren Holm.

Aufrichten, abspringen, Uber den
héheren Holm hocken...

... hicht auf dem Boden
landen, sondern mit den
FiBen auf dem unteren Holm
abstlitzen, anschlieBend
Abgang (beachte Variation).

Variation:
Abgang mit Unterschwung
ohne abstutzen; SG 5




Klettern
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Um die Bank klettern

Aufbau:

Eine Bank in die Sprossenwand einhangen.

Ubung:

Um die Bank rum.

Variation:
Ohne den Mittelbalken zu berliihren; SG 3
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Ums Pferd klettern 4

Aufbau:

Ein Pferd aufstellen.

Ubung:

Um das Pferd herum klettern,
ohne abzusetzen.




HIGH JUMP

- von der
Sprossenwand
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Sprung von der 3
Sprossenwand

Aufbau:

Legt eine groBe Matte unter die
Sprossenwand und davor noch eine kleine.

Ubung:

Klettert auf die Sprossenwand.
Springt anschlieBend wieder
herunter und landet auf dem
FuBballen. Rollt euch danach
mit einer Schulterrolle ab.

Variation:
Verandert die Sprunghdhe; SG je nach Hbéhe




Wandhoch-
sprung
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Wandhochsprung - Wall 3
up

Aufbau:
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Big Jump

Aufbau / Ubung:

2

Festbinden mit Seilen.




Sportlehrertag 2015

Workshop zum Thema:

Mini-Basketball in der Grundschule — Vermittlungsmadglichkeiten,
Spiele und Spielformen mit dem roten Ball

Referenten: Arndt DOring & Bjorn Vol3

Minididaktik

Drei Impulse aus der Didaktik und Methodik:

1. SpielgeméaRe Konzepte (Vergl.: Dietrich, Durrwachter u. Schaller)

Spielen lernt man im Spiel, aber: Wer ausschlie3lich Grol3e Spiele spielt, geréat haufig
in die Sackgasse. Deshalb sollte auf einer ,Hauptstrale“ gespielt werden, d.h.
vereinfachte Spielformen, geordnet nach Schwierigkeitsgrad und Komplexitat in
methodischer Reihung und in Ausrichtung auf das (reduzierte) Zielspiel. Diese
Hauptstralle wird erganzt durch die ,NebenstralRe®, auf der technische Fertigkeiten in
spielnahen Situationen getibt werden, um die Spielfahigkeit zu verbessern.

2. Integrative Sportspielvermittlung (Vergl. Medler u. Schuster)
Sie betont die sportspielibergreifende Vermittlung einer allgemeinen Spielfahigkeit.
Im Mittelpunkt dieses Ansatzes stehen strukurelle Gemeinsamkeiten von
Zielschussspielen und Ruckschlagspielen. Die allgemeine Spielfahigkeit wird in
einen Fertigkeitsbereich (Dribbeln, Passen, Werfen etc.) sowie in einen
Fahigkeitsbereich untergliedert, der insbesondere die koordinativen Fahigkeiten
umfasst.
Drei Stufen der integrativen Sportspielvermittlung (s. Medler u. Schuster):

1. Spielgerate und ihre Eigenschaften kennen lernen

2. Mit und gegen andere spielen

3. Auf raumliche Ziele gegen andere spielen

3. Das Modell spielerisch-impliziten Lernens (MSIL) (Vergl. Kréger, Roth)
Auf die integrative, sportspieliibergreifende Basisschulung im Spiel ABC folgen eine
teilintegrative, sportspielgerichtete und schliel3lich eine sportspielspezifische
Ausbildung. Das hieraus resultierende dreistufige Modell der Nachwuchsschulung
wird als ,Modell des spielerisch-impliziten Lernens® =MSIL bezeichnet:

1. Stufe: Generelle Ballschule (SuS im Alter von 6-7 J.)

2. Stufe: sportspielgerichtete Stufe (SuS im Alter von 8-9 J.)

3. Stufe: sportspielspezifische Stufe (SuS im Alter von 10 J.)



Organisationstipps

1. Kleinfelder

» ein Hallensegment aufteilen in 2,3 oder 4 Kleinfelder (Querstreifen)

» Kleinfeld auch mit drei Teams besetzen; Wechsel im Rotationsverfahren:
Team, das angegriffen hat, setzt nach Erfolg oder Ballverlust aus und das
dritte Team komm ins Spiel (usw.)

» Teams mit Auswechselspieler bestiicken (max. 2) Wechsel nach Ballverlust
oder Erfolg geht der letzte Ballbesitzer fir einen Auswechselspieler vom Feld

Feste Teams

ca. 30 SuS

6 Teams a 4-6 Spieler

Heterogene Teams! (Madchen und Jungen; schwache, mittlere und starke
Spieler

Zusammensetzung nach gelenktem Zufallsprinzip

YV Vvvyvy D

w

Erwarmungsphasen

maoglichst jeder S einen Ball

spielerische Gestaltung mit koordinativen Akzenten

mit allen auf der ganzen Flache

in den festen Teams auf Teilflachen

in den festen Teams auf der ganzen Flache durcheinander

YVVYYVY

H

Stationsbetrieb

A\

in Ubungsphasen: Fertigkeiten fahigkeitsorientiert einsetzen (Bekanntes unter
unbekannten oder erschwerten Bedingungen)

Spielphasen

Regeln selbst entwickeln, ver&ndern lassen und zu selbststandigen Einhalten
anhalten

Schiri-Kompetenz Schritt fir Schritt in Gberschaubaren Zusammenhangen
aufbauen

Variation der Ziele, auf die gespielt wird

Ballkontaktzeiten/-zahlen verandern

vv Vv v @

Spielformen zum Aufbau von Spielfahigkeit und Regelkompetenz

A — Anfanger lernen Basketballregeln

Spielerischer Erwerb der vier Grundregeln: Dribbelregel, Schrittregel, Ausball,
Foulregel

Zielgruppe: Basketballanfanger ab 3. Klasse



|. Spiele zur Dribbelregel und zum Ausball

1. Handklatschen/Begriuf3en
Alle SuS dribbeln den Ball in einem durch Hutchen markierten Feld. Die SuS
begrifRen sich durch abklatschen mit der freien Hand. (Variation: Handwechsel;
Hand schitteln, Andere Korperteile begruf3en sich)

2. Ameisenball
Vier Teams befinden sich in den vier Spielfeldecken (Jeder S hat einen Ball!). Der
Lehrer oder ein S (=Wegweiser) steht in der Feldmitte und zeigt den Team in welche
Richtung sie den Ball zeitgleich dribbeln sollen)

3. Schattendribbeln (Verfolgen)
Immer zwei SuS dribbeln zusammen. D.h. ein S dribbelt vorweg und sein Partner
(=Schatten) verfolgt ihn. Der Vorwegdribbelnde S darf das Tempo bestimmen und
unterschiedliche Laufvarianten vorgeben. Bei Pfiff werden die Rollen getauscht.

4. Autoscooter
Alles SusS dribbeln im begrenzten Feld aufeinander zu und umeinander herum, ohne
sich dabei zu bertuhren.
Regeln: Nur mit einer Hand dribbeln, den Ball nicht aufnehmen (Dribbelregel),
Niemanden beriihren (Foul); Die Feldgrenzen nicht beriihren (Ausball)

5. Geisterfahrer
Wie oben; SuS dribbeln bewusst frontal aufeinander zu und weichen im letzten
Moment (nach Handwechsel) aus. Regel: regelgerechter Handwechsel

6. Bricke-Tor
Alle SuS dribbeln mit einem Partner Hand in Hand sowie jeweils mit Ball (2
Basketballballe pro Team) durch die Halle. Immer wenn sich zwei Teams begegnen,
muss ein Team durch das Tor des anderen Teams dribbeln. Dies geschieht, wenn
ein Team mit Handfassung die Arme hebt (= Tor). Eine Bricke wird gebaut, indem
ein Team in die Knie geht und sich weiterhin mit gestreckten Armen an den Handen
fest halt.

7. Linienticker
Alle SuS bewegen sich dribbelnd mit Ball durch die Halle. Wichtig: Die SuS durfen
allerdings nur auf den Linien (Markierungen des Hallenbodens) der Halle Laufen.
Zwei markierte Dribbler versuchen, die anderen Dribbler zu ticken. Gelingt dies, wird
der Getickte zum Ticker und der Ticker zum Gejagten.

8. Fangen und Befreien
Alle SuS dribbeln im begrenzten Feld. Einige Dribbler sind als Fanger
gekennzeichnet und versuchen dribbelnd die anderen zu ticken. Wer getickt wird
bleibt stehen mit gegratschten Beinen und halt den Ball Giber den Kopf. Befreit kann
ein S nur werden, wenn ein anderer S seinen Ball durch die Beine des Getickten
hindurch dribbelt. Jeder achtet auf seine Regelversttl3e, darf aber auch andere auf
Regelverstolie aufmerksam machen. Konsequenz bei Regelverstol3 der Gejagten:
als gefangener stehen bleiben. Konsequenz bei Regelverstol3 der Fanger: eine
Extrarunde ums Spielfeld dribbeln.
Regel: Regelgerechtes Dribbling auch in schwierigen Situationen.



9. Fangen und Befreien mit Abstoppen und Pass zum Aul3enspieler
Um das Spielfeld verteilt stehen vier Mitspieler ohne Ball. Alle Ubrigen Spieler
dribbeln im begrenzten Feld. Einige Dribbler sind als Fanger gekennzeichnet; sie
versuchen dribbelnd die anderen zu berihren. Wer berihrt wird, setzt sich auf den
Boden und halt seinen Ball Uber den Kopf. Die Sitzenden kénnen befreit werden,
indem ein Dribbler bei ihnen abstoppt und seinen Ball auf den Ball des Gefangenen
tippt. Der Befreier passt anschlie3end seinen Ball zu einem Mitspieler ohne Ball
aulRerhalb des Spielfeldes. Er kann wahlen, ob er den Ball zuriickgepasst haben
oder den Aul3enspieler ersetzen méchte.
Regel: s.0.; Abstoppen am Ende des Dribblings

10.Fangen und Befreien als ,,Hase-und-Jager-Spiel“
Wie Spiel 5 und 6; die Jager sind jetzt mit kleinen Softballen (oder dergl.) bewaffnet
und versuchen ,Hasen® zu treffen. Dabei dribbeln sie gleichzeitig selbst ihren
Basketball.
Regel: Regelgerechtes Dribbling bei erhéhten koordinativen Anforderungen

Il. Spiele zur Schrittregel und zum Foul; Spiele zum Passen und Fangen

1. Nummernball oder Namenball
SuS stehen im Kreis und werfen sich in gleichbleibender Reihenfolge einen Ball zu.
Die Anzahl sowie die Art des Balles kann beliebig geandert werden. Wichtig ist, dass
jeder SuS pro Runde einmal den Ball fangt und wirft.

2. Chaosball
Ahnliches Prinzip wie bei 1., doch nun muss man sich im Kreis stehend den linken
sowie den rechten Nachbarn merken, da man den Ball vom linken Nachbarn
bekommt und an den rechten weiterpasst. Das alles passiert in Bewegung und
versetzt die Gruppe in ein Chaos, da hier die Druckbedingungen zunehmen kdnnen:

» Anzahl der Bélle

» Verkleinerung des Spielfeldes

» Beschaffenheit und Anzahl der Bélle

» Richtungswechsel
Namenrufen kann helfen!

3. Ballclip
Bei diesem Tickerspiel kdnnen die Gejagten nicht getickt werden, wenn sie einen Ball
besitzen. Jeder Gejagte darf allerdings nur drei Schritte mit dem Ball laufen und nicht
langer als drei Sekunden halten (Hilfe durch Zupassen). Wer doch getickt wird, kann
wieder befreit werden, indem ein anderer Spieler durch die ,Hundehditte* (0.A.)
krabbelt.
Regel: Schrittregel; 3-Sek.-Regel

4. Tigerball
2 Spieler an festem Standort passen sich den Ball zu; ein Tiger versucht den Ball zu
beruhren
Regeln: Defensivfoul, Sternschritt
Variation: Spieler und Tigeranzahl variieren.



5. Parteiball als Fuinferfang (ohne Dribbeln)
Zwei Mannschaften im begrenzten Feld; eine versucht sich den Ball 5 X in den
eigenen Reihen zuzupassen (Ruckpéasse werden nicht gezahlt). Die gegnerische
Mannschaft versucht den Ball zu erobern. Wer schafft zuerst finf Passe in Folge?
Regeln: Ballannahme in der Bewegung, Sternschritt, Foul, Ausball

6. Parteiball als Zehnerfang (mit Dribbeln)
Wie oben; dribbeln erlaubt
Regel: Abstoppen

7. Wandball
Zwei Mannschaften spielen gegeneinander. Ein Punkt wird erzielt, wenn der Ball
gegen die Wand des Gegners gespielt wird, so dass ein Spieler des ballfiihrenden
Teams den Ball fangt, bevor der Ball den Boden beruhrt hat. Die gegnerische
Mannschaft versucht, dies zu verhindern. Variationen ergeben sich durch:
Verkleinerung des Ziels (Wand ab oder bis zu einer markierten Hohe,
Basketballbrett) oder durch Zuteilung einer festen Wandseite als Ziel.

8. Ball auf den kleinen Kasten
Zwei Mannschaften versuchen den Ball auf den kleinen Kasten des Gegners zu
legen; dribbeln verboten!

9. Ball in den lebenden Korb
Wie oben; der kleine Kasten wird jetzt von einem Spieler mit einem Papierkorb in der
Hand besetzt. Die Mannschaften versuchen, den Ball in den Papierkorb ihres
Mitspielers zu werfen.
Regeln: zuerst ohne, dann mit eingeschranktem, dann mit freiem Dribbling

10.Varianten zu 9.

11. Turmballspiele
Fanger befindet sich auf einen Kasten, auf einer Bank, in einer Zone, in einem
Reifen, ...
Variante: je zwei Teams spielen auf den Turm in zwei diagonalen Ecken, so
dass vier Mannschaften gleichzeitig diagonal spielen.

Literatur

- Dietrich, K., Durrwachter, G., Schaller H.-J.: Die grol3en Spiele, Meyer &
Meyer Verlag (2007)

- Medler, M., Schuster, A.: Ballspielen, (Bd. 15), CM-Sportbuchverlag

- Medler, M., Schuster, A.: Basketball, Hinfuhrung durch kleine Sportspiele (Bd.
5), CM-Sportbuchverlag

- Medler, M., Miehlke, M.: Basketball spielen mit Stationskarten (Bd. 25), CM-
Sportbuchverlag

- Roth, K.; Kroger, C.: Ballschule — Ein ABC flr Spielanfanger, Hofmann-Verlag
(2011).

- Steinhofer, D., Remmert, H.: Basketball in der Schule, Philipp-Sportverlag
(2004).
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Inhaltsiibersicht

1. Skipping Hearts Basic

l.

2.

3.

4.

5.

Erwdrmungsspiele
Einzelsprungtricks
Partnerspriinge
Gruppenspriinge

Prasentation

2. Skipping Hearts Champion

l. Skipping Hearts Basic

l. Erwdrmungsspiele

1.

2.

Hexe und Zauberer

Fangspiel. Fanger sind die Zauberer_innen, sie ,verzaubern" durch
anticken. ,Verzauberte" miissen auf der Stelle hiipfen. Befreier sind
die Hexer_n mir ihrem giftgriinen Seil. Befreit wird durch
dreimaliges gemeinsames Springen durch das Seil (siehe
Partneriibung ,Visitor"). Mehrere Zauber_innen und Hexer_n bieten
sich an bei einer Schulklasse an. Schaffen es die Zauberer alle zu
verzaubern?!

Rasiermesser

Staffelwettlaufspiel. Zwel bis drei Teams bilden. Teams jeweils
Pdrchenweise hintereinander aufstellen lassen. Volleyballfeld als
Spielfeld bietet sich von der Grofle an. Auf der einen Seite des
Feldes stehen die Teams, auf der anderen liegen gegeniiber der
jeweiligen Teams halbierte Long Ropes. Auf Startzeichen laufen die
ersten Parchen los zum Seil, fassen es links und rechts am Ende. Auf
dem Weg zurlick zum eigenen Team das Seil iiber den Boden schleifen
lassen (,zusammen gehen!", ,Hdnde tief halten!"), das eigene Team muss
liber das Seil springen (Loalawellenbewegung) = Fiife wegrasieren.
Hinter dem Team das Seil straff ziehen, das Team muss in die Hocke =
Kopfe rasieren. Seil zuriick zum Ausgangspunkt. Zuriick zum Team
rennen, beim nachsten Parchen abklatschen. Das Team, was zuerst
alle Parchen fertig hat, gewinnt.

2. BEinzelsprungtricks

1.

Basic Jump

Beine dicht nebeneinander stellen und bei jedem Seildurchschlag mit
geschlossenen Beinen liber das Seil springen. Fir Anfanger mit
Zwischenhiipfer (Double Bounce), fiir Fortgeschrittene ohne (Single
Bounce)



2.

3.

4,

5.

7.

9.

lo.

11

12.

13.

Side Straddle

Hiipfen wie beim Hampelmann: beim ersten Sprung Beine in die
Grdtsche offnen und auch in der Grdtsche landen. Beim zweiten
Sprung Beine wieder schliefien.

Forward Straddle

Ahnlich wie der Side Straddle: Beine werden aber nicht seitlich
gegrdtscht, sondern ldngs wie bei der Schrittstellung. Abwechselnd
das rechte Bein nach vorne und das Linke nach hinten und das linke
Bein nach vorne und das Rechte nach hinten. Beide Fiife landen
immer gleichzeitig.

X-Legs

Die Beine werden abwechselnd gegrdtscht und gekreuzt, die Arme
bleiben in der Grundhaltung.

Skier

Sieht aus wie Slalom fahren beim Abfahrtsski. Mit geschlossenen
Beinen abwechselnd nach rechts und nach links springen und dabei
den OberkOrper aufrecht in der Mitte halten.

Bell

Ahnlich wie Skier: Mit geschlossenen Beinen abwechselnd
vorwarts/rickwdarts springen.

Jogging Step

Ist ein Laufschritt. Bei jedem Seildurchschlag ein anderes ein nach
oben nehmen. Sieht aus wie joggen auf der Stelle.

Side Swing

Zuerst einen Basic Jump, dann das Seil an der rechten Seite
vorbeischwingen. Danach wieder einen Basic Jump. Anschliefend das
Seil an der linken Seite vorbeischwingen. Auch moglich: EB. Ein Arm
wird beim Schwingen hinter dem Riicken gekreuzt.

Half Turn

Zuerst einen Basic Jump. Danach das Seil seitlich neben dem Korper
vorbeischwingen und dabei eine halbe Drehung nach rechts oder
links machen. Dann wieder einen Basic Jump, ABER diesmal riickwdrts
(ganze Drehung = Full Turn)

CrissCross

Springen wie beim Basic Jump. Bei jedem zweiten Sprung die Arme vor
dem Korper mOglichst weit kreuzen und dabei die Hande auf Hiifthdhe
lassen. duch moglich: TS. Die Arme hinter dem Riicken kreuzen; AS.
Die Arme hinter den Knien kreuzen.

Knee Lift

1. Sprung rechtes Knie gebeugt anheben, 2. Sprung Basic Jump, 3.
Sprung linkes Knie gebeugt anheben, 4. Sprung Basic Jump, ..

CanCan

1. Sprung rechtes Knie gebeugt anheben, 2. Sprung Basic Jump, 3.
Sprung rechtes, gestrecktes Bein anheben, 4. Sprung Basic Jump, 5.
Sprung linkes gebeugtes Knie anheben, 6. Sprung Basic Jump, 7.
Sprung linkes, gestrecktes Bein anheben, 8. Sprung Basic Jump, ..
Double Under

Das Seil so schnell drehen, dass es bei jedem Sprung zweimal unter
den Fiiffen durchschwingt. 4uch moglich: Double Under CrissCross,
Double Under Side Swing, Double Under riickwdrts.



14.Tricks mit Seil ohne Springen

1. Release

Ein Griff loslassen, nach hinten legen, nach vorne ziehen, kurz und
leicht aus dem Handgelenk zuriickziehen, fangen

2. Arm Wrap

Aus dem Side Swing den hinteren Arm zur Seite halten und den
vorderen vor dem Korper gekreuzt. Das Seil wringt sich dann um den
ausgestreckten Arm.

3. Partnerspriinge

l.

2.

3.

Jumps for Two

Zwel halten je einen Griff fest. Einer in der linken Hand, einer in
der Rechten. Einer schwingt nur, der Andere schwingt fiir sich
selbst und schwingt.

Visitor

Zwei Springer_innen stellen sich gegeniiber auf, einer hat beide
Griffe in den Handen. Grundbedingung ist das (langsame) Springen im
gleichen Rhythmus (mit Zwischensprung). Die Position der aktiven
Person kann vertauscht werden: der Seilschwingende kann seinen
Partner besuchen; der Partner ohne Seil kann in das schwingende
Seil einspringen.

3er- und 4er-Gruppen

Jeweils zwel Schwinger_innen drehen das Seil. Die anderen konnen
abwechselnd oder gleichzeitig springen. Ein- oder Ausspringen
jeweils unmittelbar neben den Schwingern.

4. Gruppenspriinge Long Rope

5e

l.

2.

Uverkreuzlaufen

Neben beiden Schwinger_innen stellen sich mit leichtem Abstand
mehrere Springer hintereinander in eine Reihe. Abwechselnd von der
einen und der anderen Seite jeweils schrdg liber das Seil springen.
Schaffen es alle Springer_innen bei jedem(!) Seilschlag iiber das
Seil zu kommen?! (Bzw. schaffen es die Schwinger_innen ihr Tempo
anzupassen?!)

Eggbeater

Vier Schwinger an den eines Vierecks mit zwei liber Kreuz gelegten
Long Ropes schwingen die Seile gleichzeitig. Ein Springer ist in
der Mitte (Seile vom Schwinger weg anfangen zu schwingen).

Prdsentation

1.

Orga Choreo

Aus allen Disziplinen (Einzelspriinge, Partnerspriinge,
Gruppenspriinge) konnen einzelne Bestandteile zu einer Reihenfolge
zusammengefiigt werden. Dies ist libungschronologisch mdglich (erst
Einzel, dann Partner, zum Schluss die Gruppe). Denkbar ist aber auch
eine gemischte Reihenfolge (Einzeltricks, Partnerspriinge, Einzel-
tricks, Gruppe). Verwendet werden konnen hier verschieden farbige
Seile oder statt Speed Ropes sogenannte Beaded Ropes.



2. Generalprobe
Das letztmalige Proben vor der Auffilhrung stellt sicher, dass alle
das Gelernte wirklich zeigen kGOnnen.

2. Skipping Heartis Champion

Piur Schulen, die bereits am Projekt Skipping Hearts Basic teilgenommen
haben oder iiber Grundkenntnisse in der Sportart Rope Skipping verfiigen und
in diesem Bereich nach neuen Angeboten bzw. Herausforderungen suchen, ist
Skipping Hearts Champion genau das Richtige. Auf der Grundlage der Spriinge
aus dem Basic-Bereich wird aufgebaut. Die Schiiler werden motiviert, ein
kontinuierliches Training zu absolvieren und ihre Fertigkeiten im
Wettkampf mit ihren Mitschiiler_innen zu vergleichen.

Der Ablauf:

1.

3.

4,

5‘

Die betreuende Lehrkraft legt fiir sich und die teilnehmende Klasse
fest, in welcher Art die zehn Ubungseinheiten absolviert werden. Dabei
ist auf ein ldngerfristig angelegtes Training zu achten.

Nach dem Absolvieren der zehn Trainingseinheiten im Klassenverband
bzw. im Sportunterricht sollten die Schiiler bereit sein, in Dreier-
Teams die Wettkampfform zu bewadltigen.

Zum kronenden Abschluss erfolgt der Wettkampf. Alle teilnehmenden
Schiiler_innen einer Schule (oder vielleicht sogar einer benachbarten
Schule) treffen sich. Es werden die drei Wettkampfdisziplinen (1.
Geschwindigkeit, 2. Koordination, 3. Synchronisation) nach einfachen
Kriterien bewertet und der Schulsieger gekiirt.

Begleitend gibt es verschiedene Mdglichkeiten zur Unterstiitzung des
Projekts und der Arbeit der Deutschen Herzstiftung liber Spenden-
Aktionen.

Die verantwortliche Lehrkraft schickt nach dem Wettkampf den
ausgefiillten Fragebogen, eine ausgefiillte Tabelle der
Wettkampfergebnisse, einen Projektbericht/ein Projekttagebuch/einen
Zeitungsartikel o.A. und Fotos vom Wettkampf an die Deutsche
Herzstiftung.

Zeitnah erhdlt die teilnehmende Klasse eine offizielle Skipping Hearts
Champion-Urkunde.



Art der Veranstaltung: > Sportlehrer-Tag 2015
Thema: Wo rohe Krafte sinnvoll walten / Riicksichtsvoll kampfen lernen

Referent: Torsten Cordts = Torsten.Cordts @t-online.de

Vorbemerkung

Im heutigen Schulalltag sind vielfaltige Formen des Kampfes und des Kampfens prasent.

Die Bandbreite reicht dabei vom Rangeln und Raufen bis zur brutalen Prigelei.

Das bewusste Wahrnehmen von Differenzen (z.B. regelgeleitetes faires Kdmpfen im Unterschied zu
ungeregeltem, unfairem) und das bewusste Erlernen partnerschaftlicher Verhaltensweisen im Rahmen
eines kdmpferisch ausgerichteten Bewegungsdialogs kbnnen mafBgeblich dazu beitragen,
Sozialkompetenz, Empathie und Widerstandskréafte gegen Gewalt zu entwickeln. Dazu kann der
Bewegungsbereich Ringen und Raufen, der eine kérperkontakt-intensive und zugleich
berthrungsfreundliche Kampfform darstellt, beitragen.

Ringen und Raufen entspricht sehr natirlichen Bewegungswinschen und -bedurfnissen.

1. Kérperkontakt aufnehmen und akzeptieren, Kooperationsbereitschaft und
Vertrauen entwickeln

Miteinander ringen und k&mpfen bedeutet, den unmittelbaren Kdrperkontakt zum Partner zu suchen
und zuzulassen. Spielformen zur Anbahnung von Kérperkontakt leisten hierbei einen wichtigen
Beitrag sich auf Beriihrungen einzulassen. So kénnen Hemmungen leichter abgebaut und Grenzen
verschoben und/oder neu definiert werden.

Vertrauensbildende MaBnahmen haben die Aufgabe, ein behutsames und achtsames Umgehen mit
sich und den anderen anzubahnen. Dieses erfordert ein hohes Mal an Bereitschaft, sich auf

andere einzustellen, sich einzulassen und vor allem sich auf diese zu verlassen.

Aufgaben, die das Fuhren und Gefiihrt werden zum Inhalt haben, vermitteln diese Erfahrungen erst
dann unmittelbar, wenn die visuelle Wahrnehmung ausgeschlossen und damit die Abh&ngigkeit vom
Partner sptirbar wird.

1.1 Korperteile begriiBen sich
Beschreibung: Die Gruppe lauft zur Musik durch die Halle. Bei Musikstopp nennt der Spielleiter einen
Kérperteil. Mit diesem Korperteil sollen sich nun ganz schnell viele Mitspieler begriBBen.

1.2 Sandwichspiel

Beschreibung: Alle Schiler laufen kreuz und quer durch den Raum (nach Musik). Nun nennt der
Spielleiter einen Begriff aus dem Fast Food, der von den Schiillern mdglichst schnell umgesetzt wird.
Vorher festgelegte Bezeichnungen werden folgendermafen dargestellt:

Pommes / Schiler legen sich einzeln lang auf den Boden

Sandwich / 2 Schiler legen sich tbereinander

Hamburger / 3 Schiiler legen sich ibereinander

Cheese Sandwich / 4 Schiller legen sich Uibereinander

Big Sandwich / 5 Schiler legen sich Ubereinander

1.3 Blindenfihrer

Beschreibung: Sehende flihren Blinde

durch Berthren: - mit Handfassung - nur mit einer Fingerspitze
durch akustische Signale: - Glocke, Rassel, vereinbarte Laute
durch einen Raum oder Uber einen Gerateparcours

Partner frei wahlen lassen!

1.4 Gassenlauf

Beschreibung: Die Mitspieler stellen sich in einer Gasse mit ca. 2-5 m Abstand voneinander auf. Ein
Teilnehmer steht am Anfang der Gasse, schlieBt die Augen und lauft so schnell, wie er sich traut,
durch sie hindurch. Das vorletzte Paar ruft laut und deutlich stopp, sobald der Laufer es erreicht hat.
Durch Gerausche kénnen die Mitspieler Orientierungshilfen geben.



1.5 Fangen und Erl6sen mit Korperkontakt

Beschreibung: Ein Mitspieler ist Fanger und versucht die anderen abzuschlagen. Wer abgeschlagen
wurde, bleibt stehen. Er kann ins Spiel zurlick, wenn er durch einen noch freien Mitspieler umarmt
und/oder in die H6he gehoben wurde.

1.6 Kleines Pendel

Beschreibung: Zwei Schiiler stehen einander in Schrittstellung gegeniiber. Zwischen ihnen befindet
sich ein weiterer Schiler, der sich — mit zunehmender Sicherheit und wachsendem Vertrauen auch mit
geschlossenen Augen — nach vorne und hinten fallen Iasst (Kérperspannung!). Er wird von den
Mitspielern mit nach vorn gestreckten Armen leicht abgefangen und wieder sanft weggeschoben.

Zu Beginn dieser Ubung die Hande auflegen und reaktionsbereit stehen!

Geschlossene Augen und Stille intensivieren das Erleben dieser Bewegung.

2. Auf dem Weg zum Kampfen: Spiele um das Gleichgewicht

Dieser Teil beinhaltet spielerische Zweikampfiibungen zur Gleichgewichtsschulung, bei denen es
weniger um den Einsatz kdrperlicher Kraft als viel mehr um Geschicklichkeit (Ausweichen/
Nachgeben/Ausnutzen der gegnerischen Kraft) und Reaktionsschnelligkeit geht. Diese ersten
Zweikampfe sind in der Regel schnell entschieden und bieten von daher die Chance, vielfaltige
Erfahrungen mit unterschiedlichen Partnern zu sammeln. So werden Zusammenhange von Aktion und
Reaktion kennen gelernt und die F&higkeit entwickelt, wachsam und flexibel auf Angriffe zu reagieren
und als Angreifer gegnerische Kréfte zu nutzen. SchlieBlich wird dabei auch die eigene
Kérperwahrnehmung verbessert.

2.1 Kampf auf der Linie

Beschreibung: Zwei Mitspieler stehen einander gegeniiber und legen ihre Handflachen
gegeneinander. Die Beine sind geschlossen. Ziel ist es, durch Driicken und Nachgeben den Partner
aus dem Gleichgewicht zu bringen. Derjenige hat verloren, der seinen Ful3 anhebt oder versetzt.
Variante: Die FiBe der beiden Mitspieler sind hintereinander aufgesetzt.

2.2 Schwebesitzkampf

Beschreibung: Partner A und B sitzen sich gegenlber und versuchen im Schwebesitz mit Hilfe von
FuB- und Beinbewegungen, den Partner aus seinem ,schwebenden Gleichgewicht” zu bringen und zu
erreichen, dass der Partner auf den Ricken fallt. Dabei sind die Arme vor der Brust verschrénkt.

2.3 Hahnenkampfchen

Beschreibung: Jeweils zwei Spieler stehen bzw. hiipfen auf einem Bein, haben die Arme vor der Brust
verschrankt und versuchen, sich gegenseitig durch Schubsen so aus dem Gleichgewicht zu bringen,
dass der andere FuB3 aufgesetzt werden muss.

2.4 Insel-Duell

Beschreibung: Die Halfte der Spieler steht mit einem Ful3 in einem Gymnastikreifen, mit dem anderen
auBerhalb. Alle anderen hipfen auf einem Bein an diesen ,Inselbewohnern” vorbei. Auf ein Zeichen
hin (od. Musikstopp) versuchen sie, durch Ziehen oder Schieben einen Bewohner aus seinem Kreis zu
dréangen. Wer es geschafft hat, dem gehdért die ,Insel”.

2.5 Rodeo

Beschreibung: Partner A geht in Bankstellung und stiitzt sich auf seinen Handen ab. Partner B setzt
sich auf dessen Rlcken, méglichst nah an das Gesal. Nun verschrankt der ,Reiter” seine Fi3e hinter
den Oberschenkeln des ,Pferdes”. Dieses versucht durch Drehungen und/oder plétzliches Abstoppen
der Vorwartsbewegung, den ,Reiter* abzuschitteln (dabei bleiben die Hande auf dem Boden). Der
.Reiter” darf sich nicht am Kérper des Pferdes festhalten.

Variante: Durch Hin- u. Herbewegungen darf der ,Reiter” versuchen, das ,Pferd” umzuwerfen.

3. Kampfspiele mit indirektem Koérperkontakt

Als Einstieg eignet sich besonders der Einsatz von Gegenstanden, die es zu umkampfen gilt. Hierbei
ergibt sich gleichzeitig die Chance zu unbefangener, intensiver kérperlicher Néhe, da sich die
Aufmerksamkeit der Kdmpfenden vornehmlich auf den umkampften Gegenstand richtet und der



zeitlich variierende Kérperkontakt vorerst kaum bewusst wahrgenommen wird. Grundsétzlich sollte bei
den Kampfspielen der Lehrweg ,vom indirekten zum direkten Kérperkontakt” eingehalten werden.

3.1 Wascheklammerjagd

Beschreibung: Jeder Teilnehmer erhalt eine Wéscheklammer, die er gut sichtbar an seiner Kleidung
befestigt. Ziel ist es, mdglichst viele Wascheklammern abzuziehen. Eroberte Wascheklammern dirfen
nicht in der Hand gehalten werden, sondern missen sofort nach Erwerb an der eigenen Kleidung neu
befestigt werden.

3.2 Medizinballschieben / -ziehen
Beschreibung: Zwei sich in Bauchlage gegenlberliegende Partner sollen einen auf dem Boden
liegenden Medizinball Gber eine bestimmte Markierung schieben bzw. ziehen.

3.3 Einen Schatz verteidigen

Beschreibung: Die Partner befinden sich auf einer kleinen Matte. Einer von beiden hat einen Schatz
unter sich versteckt (z.B. ein Tuch oder einen kleinen Ball). Der Verteidiger darf seine Hande nicht
zum Verteidigen des Schatzes einsetzen, der andere Partner soll ihm den Schatz mit fairen Mitteln
entwenden. Danach wechseln die Rollen.

3.4 Klemmball

Beschreibung: Zwei Spieler stehen sich einander gegenliber und haben je einen Gymnastikball in
Hoéhe der Knie zwischen den Beinen eingeklemmt. Sie sollen versuchen, den Ball des Gegners
wegzuschlagen, ohne dabei selber wegzuhtipfen. Der eigene Ball sollte nicht verloren gehen.

4. Kampfspiele mit direktem Korperkontakt

Bei Spielformen, die darauf abzielen eine Spielflache, d.h. einen Raum, zu verteidigen bzw. zu
erobern oder bestimmte Kérperpositionen bei Gegenspielern zu erzwingen, richtet sich das
Bewegungshandeln direkt auf den Partner, der damit zum Partner-Gegner wird. Dabei ist auch das
Orientierungsvermdgen starker gefordert.

4.1 Regenwiirmer im Glas

Beschreibung: Alle Mitspieler sind ,Regenwiirmer” und robben und kriechen tber die Mattenflache
Uber-, unter- und durcheinander. Sie dirfen sich dabei ein wenig festhalten und am Weiterkommen
hindern.

4.2 UnumstéBlich

Beschreibung: Partner A befindet sich in Bankstellung, wobei Hande wie Knie ein wenig nach auB3en
aufgesetzt werden, um eine stabile Position zu erhalten. Partner B versucht, durch Ziehen und
Schieben an Hifte und Schulter Partner A aus dem Gleichgewicht zu bringen und auf die Seite zu
drehen.

4.3 Kampf mit dem Krebs

Beschreibung: Partner A (,Krebs*) liegt auf dem Riicken. Partner B versucht die ,Scheren des
Krebses” (Beine des Partners) geschickt zu umlaufen, um sich auf den Oberkérper des Partners zu
legen und diesen am Boden festzuhalten. Der ,Krebs® darf sich nur in der eigenen Riicklage
verteidigen.

4.4 Wildpferd zahmen

Beschreibung: Partner A (,Cowboy*) versucht sein ,\Wildpferd” (Partner B) in folgender Weise zu
zdhmen. Das ,Wildpferd“ ist in Bankstellung und der ,Cowboy” versucht aufzusatteln, indem er sich
auf den Ricken des Partners setzen kann. Mit dem Aufsitzen sind diese gezahmt. Die ,Wildpferde
versuchen ihrerseits, sich wegzudrehen und auszuweichen. Diese dirfen die Hdnde nicht vom Boden
abheben.

Variante: Das ,Wildpferd“ ist erst dann gezdhmt, wenn der Cowboy mindestens 10 Sek. auf dem
Racken sitzen bleiben konnte.

4.5 Werwolf
Beschreibung: Ein Mitspieler wird als ,Werwolf* bestimmt, der auf allen Vieren beginnt und versucht,
die weglaufenden Mitspieler zu fangen bzw. abzuschlagen. Wer abgeschlagen wurde, wird ebenfalls



zum ,Werwolf“. Um die Chancen des ,Werwolfs* zu verbessern, wird das Spielfeld begrenzt. Wer es
verlasst, wird ebenfalls zum ,Werwolf“.
Variante: Statt Abschlagen den Spieler festhalten und direkt zu Boden ziehen.

4.6 Ausbrechen aus dem Kreis

Beschreibung: Sechs bis acht Teilnehmer bilden einen engen Kreis, indem sie sich gegenseitig
einhaken. Ein Mitspieler soll aus der Kreismitte ausbrechen.

Variante: Der Kreis wird vergrdBert und zwei bis drei Mitspieler sollen aus ihm ausbrechen.

4.7 Kanaldeckelspiel

Beschreibung: Die Partner stehen auBBerhalb des aus Sprungseilen gelegten Kreises und fassen sich
an den Handen. Wer durch Ziehen den Mitspieler zum Betreten des Kreises zwingen kann, erhalt
einen Punkt. Geschicktes Uberspringen des Kreises (des ,Kanalschachts®) ist erlaubt.

Varianten: Beide Partner stehen im Kreis und sollen ihren Gegeniiber mit den Handen, den Schultern,
dem Rlcken oder dem Po aus dem Kreis schieben bzw. driicken.

4.8 Ruckenklopfen

Beschreibung: Zwei Mitspieler stehen einander gegentber und halten sich an einer Hand fest (beide
die rechte od. beide die linke). Nun versuchen sie gleichzeitig, auf den Rlicken des Partners zu
klopfen.

Variante: Andere Kérperteile diirfen getroffen werden (Po, hinterer Oberschenkel).

4.9 Barenringen

Beschreibung: Die beiden Partner stehen einander gegentiber und versuchen gleichzeitig, sich jeweils
unterhalb der Arme des anderen zu umarmen. Gewonnen hat derjenige, dem es gelingt, seine
Handeflachen auf dem Ricken des Partners zu beriihren.

Variante: Wem es gelingt, den Partner in der 0.g. Form zu umarmen, darf den Partner kurz vom
Boden hochheben.

4.10 Mauern verschieben

Beschreibung: Die Gruppe stellt sich mit dem Riicken zueinander in einer Gasse auf. Sie haken sich
mit den Armen ein und versuchen dann, Rlcken gegen Riicken die jeweils andere Mannschaft Uber
eine Linie zu dricken.

4.11 Massensumo

Beschreibung: Zwei Mannschaften bilden durch Unterhaken je eine Kette. Jede Mannschaft versucht,
die andere vorwarts Uber eine Markierung zu driicken.

Literaturhinweise:

Wolfgang Beudels / Wolfgang Anders: Wo rohe Kréafte sinnvoll walten, Handbuch zum
Ringen, Rangeln und Raufen in Padagogik und Therapie, Verlag Borgmann, Dortmund 2002.
(ISBN 3-861-45-251-0)

Kéampfen im Sportunterricht, Bausteine und Materialien fiir die Lehrerfortbildung.
Herausgeber: Rheinischer Gemeindeunfallversicherungsverband (RGUVV), Heyestr. 99,
40625 Dusseldorf.

Kostenloser Download unter:
http://www.rguvv.sichere-schule.info/kaempfen/kis/kis.htm



Art der Veranstaltung: > Sportlehrertag 2015
Thema: Vom Ringen und Raufen zum Judo

Referent: Torsten Cordts =>» Torsten.Cordts @t-online.de

Vorbemerkungen

Kinder und Jugendliche haben das Bedurfnis, zu rangeln und ihre Krafte zu messen.

Dies kann zum Problem werden, wenn Gelegenheiten fehlen, Zweikdmpfe in kontrollierter
und verantwortungsvoller Form auszutragen. Hier setzt der Themenbereich 9 ,Raufen,
Ringen und Verteidigen“ der Lehrplane fir den Schulsport in Schleswig-Holstein an. Die Idee
,Kampfen als Dialog“ soll vermittelt werden.

Zweikampfen mit Kérperkontakt stellt ein besonderes soziales Erfahrungsfeld dar. In der
Literatur werden Sportarten mit diesem Erscheinungsbild (z.B. Judo & Ringen) motorische,
personlichkeitsbildende und soziale Aspekte zugesprochen. )

Als Einstieg in den Themenbereich ,Ringen und Raufen® kann auf Spiel- und Ubungsformen
der folgenden Bereiche zurlickgegriffen werden:

1. Korperkontakt aufnehmen und akzeptieren, Kooperationsbereitschaft und
Vertrauen entwickeln

2. Auf dem Weg zum Kampfen: Spiele um das Gleichgewicht

3. Kampfspiele mit indirektem Korperkontakt

4. Kampfspiele mit direktem Kérperkontakt

Angaben zu Beschreibung, Variationen der Ubungen finden sich in meinem Praxisangebot:
Wo rohe Kréfte sinnvoll walten (ebenfalls im Handout zum Sportlehrertag 2015
vorhanden).

Bei der Einfihrung in die Zweikampfsportart Judo sollen folgende padagogische
Perspektiven Beachtung finden:

e Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern
Kooperieren, wettkdmpfen und sich versténdigen
e FEtwas wagen und verantworten

Judo stellt aufgrund seiner Nahe zum spielerischen Ringen und Raufen ein geeignetes
Bewegungs- und Handlungsfeld fiir Schiler dar und rundet damit den Themenbereich ab.

Sportart Judo / Didaktische Vorbemerkungen

Judo ist mehr als nur eine Zweikampfsportart, die eine direkte kbérperliche Auseinander-
setzung mit dem Partner beinhaltet. Bereits der Begriinder KANO hat im Judo primar ein
Erziehungssystem gesehen, das auf kérperlichen Erfahrungen in der Auseinandersetzung
mit Partnern beruht und zwei Prinzipien, dem ,Sei-Ryoku-Zen-Yo" (bester Einsatz von Geist
und Korper) — dem technischen Prinzip sowie dem ,Ji-Ta-Kyo-Ei“ (gegenseitige Hilfe fur
wechselseitigen Fortschritt und beiderseitiges Wohlergehen) — dem moralischen Prinzip,
unterliegt. Speziell das moralische Prinzip verdeutlicht den erzieherischen Charakter, den
diese Sportart vermitteln will. Um Techniken zu erlernen, muss man sich bewusst sein, dass
der Partner nicht nur ein Ubungsobjekt ist, sondern jemand, ohne dessen Mitwirken die
eigene Judoausbildung Gberhaupt nicht méglich ware.

Wie wichtig der Zweikampf bei Kindern ist, beweisen die haufigen kleinen Rangeleien im
Schulalltag. Die Sportart Judo bietet eine glinstige Gelegenheit, in der die Beherrschung der
aggressiven Momente ermdglicht wird. Der Schiler erfahrt soziale Beziehungen und wird zu
bewusster und verantwortungsvoller Kontrolle seiner Kréfte erzogen.

Die Schiuler sollen die unterschiedlichen Techniken der Sportart in spielerischer Form
erlernen. Dabei erméglicht die Judoausbildung grundlegende Kérper- und Bewegungs-
erfahrungen (Rollen, Wélzen, Ziehen und Schieben). Es wird davon ausgegangen, dass die



vielseitigen Bewegungsformen koordinative Fahigkeiten wie Gleichgewichts- und
Differenzierungsfahigkeit fordern.

Ein wichtiger Bestandteil in der Ausbildung soll der Bodenkampf sein. Die Schiller wollen
sich vergleichen, ihre Kraft und Leistung an einem Partner messen.

Die Schdler sind schon in der ersten Stunde in der Lage, einen Kampf am Boden
durchzufihren. Es wird das Kadmpfen bewusst auf die Bodenlage reduziert, da hier zum
momentanen Kénnensstand der Schiler die gréBte Sicherheit gegeben ist. Notwendig ist ein
gewisses Mal3 an Regelbeachtung, denn nur in einem geregelten sozialisierten Kampf kann
ein Miteinander im Gegeneinander gelingen. Die Bodenarbeit erweist sich dabei als enorm
bewegungsintensiv, wirkt kérperbildend und kraftigend.

Von nicht zu unterschatzender Bedeutung ist die Vielzahl der Techniken im Judo. Jeder
Schuler kann sich, seiner individuellen kérperlichen Gegebenheiten entsprechend,
bestimmte Techniken heraussuchen und dann erfolgreich anwenden.

Der Schdler lernt auf die im Judo besondere Art, mit seinem Korper zu begreifen,
kampferische Eigenschaften nicht nur zu entwickeln, sondern auch zu dosieren. Er wird zur
Ruicksichtnahme auf die Unversehrtheit des Partners erzogen und kann selbst von seinem
Partner Rlcksicht erwarten.

Organisatorische Hinweise

Da in der Regel keine Judoanzlge zur Verfugung stehen, hat sich als Alternative folgende
Kleidung bewéhrt: langarmeliges Sweatshirt oder langarmelige Jacke und lange Hose.
Aus Sicherheitsgriinden ist beim Judo das Ablegen jeglichen Schmucks (Uhren Ketten,
Halsbénder, Ringe, Piercing, Haarspangen etc.) notwendig.

Einfache Matten und (mdglichst feste) Weichbdden in der Sporthalle gentigen,
Zwischenrdume sind zu vermeiden (Schlaufen unterstecken).

Ideal ist die Mitbenutzung der in vielen Schulen anzutreffenden Judomatten.
Judo-Vereine stehen der Entwicklung des Judo im Schulsport oft positiv gegentiber, es
kdénnen sich so Méglichkeiten ergeben, Judo als Arbeitsgemeinschaft in Kooperation von
Schule und Verein anzubieten und interessierte Schilerinnen und Schuler in Sportvereine zu
integrieren.

Unterrichtsinhalte

Den Schilern sind zunachst grundlegende Dinge des Judo zu vermitteln.

a) Haltetechniken gehéren zum elementaren Repertoire fir den Bodenkampf.
Flexibilitat, Antizipation, das Wechseln von einem Haltegriff in den anderen, Gewichts-
verlagerung, Kampf in spielerischer Form sind dabei wesentliche Bestanditeile.

Das Prinzip der Haltegriffe besteht darin, den auf dem Rucken liegenden Partner
festzuhalten. Wahrend des Haltegriffs muss der Haltende versuchen, den Partner mit dem
ganzen Korpergewicht zu belasten und so zu ermtden. Der standige Wechsel von
Spannung und Entspannung, Verlagerung des Kérperschwerpunktes, 6konomischem
Einsatz der Kraft und variantenreiche Anwendungsmaglichkeiten der Techniken sind die
wichtigsten Merkmale des Bodenkampfes.

Folgende Grundhaltegriffe werden den Schilern angeboten:

Kesa-Gatame * Schéarpe (der Partner wird mit einer Kérperseite belastet)

e Kami-Shio-Gatame * Oberer Vierer (der Partner wird vom Kopf her unter Einschluss
der Oberarme belastet

¢ Yoko-Shio-Gatame = Seitvierer (der Partner wird von der Seite her belastet)
Tate-Shio-Gatame * Reitvierer (der Haltende setzt sich auf den Partner und
umklammert den Kopf und einen Arm)

Befreiungen aus den Haltegriffen (z.B. durch Uberrollen, Herauswinden) sind zuerst mit
einem kooperativen Partner, spater gegen den dosierten Widerstand des Partners zu Gben.
Wenn die Grundhaltegriffe erlernt wurden, kann bereits gezielt mit Ubungskampfen (im Judo
= Randori) begonnen werden. Dabei bieten Bodenkdmpfe geeignete Mdglichkeiten, mit nur
geringen Vorerfahrungen einen richtigen Zweikampf durchzufiihren und das bisher



Erarbeitete anzuwenden. Es kénnen hierbei die Kampfformen verandert und die Regeln den
Bedirfnissen der Gruppe angepasst werden. Beispiele fir mégliche Bodenkampfformen mit
dem Partner sind:

e Beginnend aus unterschiedlichen Ausgangssituationen: Ein SuS befindet sich in
Bauch-, Riicken- oder Bankposition. Der andere SuS greift von der Seite, vom Kopf
oder von den Beinen her an.

e Kampfen mit verschiedenen Aufgabenstellungen: z.B. den Partner mit einer festge-
legten Haltetechnik fixieren; ein SuS darf nur verteidigen, der andere SuS muss
angreifen.

e Bodenkampf paradox: Partner in eigener Rickenlage festhalten (,Wer unten liegt,
gewinnt®).

e Ubungskampfe mit Handicaps: Dem starkeren Partner wird ein Handicap auferlegt,
z.B. ein Tennisball in die Hand gegeben oder die Beine zusammengebunden.

Die Partnerwahl sollte stets freiwillig erfolgen. Partnerwechsel sollten jedoch bewusst
angeboten werden, denn nur vor diesem Hintergrund kénnen Schilerinnen und Schiler
vielfaltige Bewegungserfahrungen sammelin.

In der direkten kdmpferischen Auseinandersetzung ist das Risiko, sich oder andere zu
verletzen, latent vorhanden. Jeder Schiiler muss die Mdglichkeit haben, den Kampf von sich
aus zu unterbrechen. Dies gilt besonders fur Situationen, in denen man erstmalig solche
Lypischen Kampferfahrungen“ sammelt. Auf das Wort ,Halt“ oder ,Stopp*“ ist jede
Kampfaktion sofort zu unterbrechen. Es kann auch das beim Judo typische zweimalige
Abschlagen mit der Handflache auf dem Boden oder dem Korper des Partners verwendet
werden.

b) Voraussetzung fir den Beginn der Wurftechniken ist das Erlernen der Fallibungen. Sie
sollten in jeder Ubungsstunde wiederholt und gefestigt werden. Wichtig ist eine
Automatisierung der Falliibungen, d.h. die zunéachst durchdachte und bewusste Aktion muss
einer intuitiven weichen. Es werden zunachst die Fallibungen rickwarts und seitwarts,
spater das Fallen vorwarts eingefliihrt. Besonders die Falliibung seitwarts findet bei den
Wourftechniken die haufigste Anwendung und wird nachfolgend beschrieben.

Die Falliibung seitwarts ist sowohl links als auch rechts durchfihrbar. Die auftreffende
Kérperflache sollte moglichst grof3 sein (je groBer die Aufprallflache ist, desto kleiner wird der
Druck pro Flacheneinheit). Das Abschlagen ist nur mit einem Arm madglich. Wahrend der
eine Arm beim Fallen an der Kleidung des Werfenden noch festhélt, wird mit dem anderen
freien Arm abgeschlagen. Dieser Arm darf jedoch keinen abstitzenden Effekt haben
(Verletzungsgefahr). Durch den Armschlag auf die Matte wird eine Gegenbewegung zum
Fall ausgeftihrt, der Aufprall auf die Matte wird gebremst.

c) Entscheidend beim Erlernen verschiedener Grundwdirfe ist das methodische Vorgehen.
Vorbereitende Ubungen und zielgerichtete Spiel- und Ubungsformen stehen dabei im
Vordergrund.

Den Schilern ist bei der Vermittlung einer Wurftechnik die besondere Phasenstruktur der
Bewegung zu verdeutlichen.

Wourftechniken gehdren zu den azyklischen Bewegungsformen, d.h. sie sind in
unterschiedliche Phasen unterteilt.

1. Die Vorbereitungsphase: In dieser Phase wird das Gleichgewicht des Partners durch
Zug oder Druck der Arme in eine Richtung gebrochen.

2. Die Hauptphase: Sie beginnt nach dem Gleichgewichtsbrechen mit dem so
genannten Eindrehen, um den Partner zu werfen.

3. Endphase: Der Werfende muss den Partner wahrend der gesamten Wurfausflihrung
standig kontrollieren kénnen. Er muss den geworfenen Partner festhalten und ein
gefahrloses Landen bzw. eine notwendige Unterstitzung bei der Landung
ermdglichen.



Im Judo unterscheidet man Wurftechniken aus dem Stand und aus der Bodenlage. In der
Anféngerausbildung stehen die Wurftechniken aus dem Stand im Vordergrund, da diese
einfacher zu erlernen sind.

Aus diesen Standtechniken sind es wiederum die Hiftwdirfe, mit denen der Anfénger-
unterricht beginnen sollte. Spezifische Bewegungselemente sind bei diesen Wirfen &hnlich
(z.B. Gleichgewichtsbruch, Eindrehen in den Wurf, Einsatz der Hifte, Wurf nach vorn).

Far das Erlernen der Eindrehtechniken ist der groBe Huftwurf (O-Goshi) besonders geeignet,
weil mit ihm das Ubergeordnete Prinzip aller Eindrehtechniken

e Eindrehen und unter den Schwerpunkt gehen,
o Koérperkontakt Ricken — Bauch herstellen und nach vorne werfen,

schnell und ohne gréBeren Schwierigkeiten erlernt werden kann. Der O-Goshi stellt die
Basistechnik aller Eindrehtechniken dar.
Far die methodische Vermittlung bietet sich folgende Vorgehensweise an:

1. das ,Mehlsackiragespiel“: Fasse deinen Partner um die Hiifte, sodass er ganz schlaff
auf deiner Hiifte liegt. Trage ihn ein paar Schritte und lege deinen Partner vorsichtig
auf den Boden. Der Partner versucht in der Endposition des seitlichen Fallens zu
landen.

2. Situation sinnvoll nutzen: Der zu werfende Partner schiebt = groBer Huftwurf
Der zu werfende Partner schiebt, der Werfende gibt dem Druck des zu Werfenden
nach, legt seinen Arm um dessen Hufte, bringt durch eine halbe Drehung seinen
Ricken vor den Bauch des zu Werfenden, beugt leicht die Knie und wirft ihn durch
Zug nach vorne und unter Strecken der Beine Uber die Hufte.

Theoretische Ausbildung im Unterricht

Pausen wahrend des Unterrichts sollen sinnvoll genutzt werden. Hier ergibt sich die
Mdglichkeit, den Schilern einiges Uber den Judosport allgemein zu vermitteln.

Haufig haben die Schiler ein falsches Bild und meinen, dass der Judosport mit dem Helden
aus Karatefilmen gleichzusetzen ist. Hier ist Aufkldrung Uber geistige und technische Inhalte
des Judo unbedingt erforderlich.

Ausblick

Neben dem Sportunterricht kann auch der auBBerunterrichtliche Schulsport etwas dazu
beitragen, um dem Bedurfnis zu toben und sich kdrperlich auseinanderzusetzen, Rechnung
zu tragen.

Bei der Einrichtung von Schulsportgemeinschaften kommt ein Angebot zum ,Ringen, Raufen
und Kampfen den Neigungen vieler Jugendlicher entgegen. In Zusammenarbeit mit
Sportvereinen kann ein Angebot zu diesem Themenbereich sowohl mit Judo- als auch mit
Ringervereinen vertieft werden (Lernort auBerhalb der Schule). Bei entsprechender
Fortdauer kénnen im Judo mithilfe értlicher Vereine oder des Fachverbandes (Judo-Verband
Schleswig-Holstein e.V.) Gurtelprifungen durchgefiihrt werden.

Literaturhinweise:

Sigrid Happ & Rainer Ehmler (Hrsg.) Zweikdmpfen im Schulsport mehrperspektivisch
unterrichten, Hamburg 2009 (ISBN 978-3-00-029734-2)

Landessportbund, Sportjugend NRW,

NW Judo-Verband e.V. & Ringerverband NRW e.V. (Hrsg.),

Ringen und Kéampfen, Zweikampfsport — Handreichung fr die Schulen der Primarstufe und
Sekundarstufe I, Aachen 2008 (ISBN 978-3-89899-155-1)



Auf dem Weg zu schnellen Beinen
Was ist Schnelligkeit?

Schnelligkeit ist die F&higkeit aufgrund kognitiver Prozesse, maximaler Willenskraft und der
Funktionalitat des Nerv-Muskelsystems hochstmdgliche Reaktions-und
Bewegungsgeschwindigkeiten (vorwiegend gegen geringe Widerstédnde) zu erzielen
(Grosser/Renner 2007, 14).

Leistungsvoraussetzungen

Laufen kann mit dem Ziel ,,ausdauernd* oder ,,schnell” verbunden sein. Wahrend
ausdauerndes Laufen als konditionelle Fahigkeit primar durch energetische Prozesse
festgelegt ist, stellt Schnelligkeit neben Beweglichkeit eine Mischform aus konditionellen und
koordinativen Leistungsfaktoren dar, deren Anteile nach heutigem Kenntnisstand nicht genau
berechenbar sind. Leistungsvoraussetzungen sind das energetisch-muskulare Kraftpotenzial,
die koordinativen Kontrollprozessen des zentralen Nervensystems, die Energiebereitstellung
sowie die intra- und intermuskuldre Koordination. Schnelle Bewegungen gelingen nur dann,
wenn alle diese Faktoren optimal verknupft werden kénnen.

Konsequenzen fur die Trainingspraxis

» Schnelligkeitstibungen und schnelle Technikbewegungen gehdren nach dem
Aufwérmen an den Beginn einer Sportstunde.

» Schnelligkeit entwickelt sich nur bei maximal schneller Ausfiihrung. Bereits bei
geringen Schnelligkeits- oder Prazisionsverlusten muss eine Pause erfolgen.

» Bevor technische Bewegungen mit maximaler Geschwindigkeit durchgefiihrt werden
kénnen, muss die Technik dieser Bewegungen sauber erlernt werden. Es ist daher auf
qualitativ gute, 6konomische Bewegungsausfuihrung zu achten. Erst nach gekonnter
Bewegungsausfuhrung wird der Zeitdruck erhoht.

» Schnelligkeitsfaktoren missen dem Alter angepasst trainiert werden, d.h. vor und
wéhrend der Pubertat sollten besonders koordinative Elemente, Vielseitigkeit,
Bewegungserfahrungen und Bewegungsmuster im Vordergrund stehen. Nach der
Pubertét ist verstarkt Kraft und Schnellkraft trainierbar in Verbindung mit vielfaltigen,
koordinativen Ubungen u. a. zur Schrittfrequenz.

» Aufgrund der hohen Erregbarkeit der Nerven-Steuerungssysteme sind 8-12Jahrige
pradestiniert fur das Training von schnellen Reaktionen, hohen Frequenzen und neuen
Bewegungen.

» Schnelligkeitsausdauer, also maximale Sprintbelastungen Uber 6 Sekunden sollten erst
nach der Pubertat trainiert werden.

» Sprintleistungen basieren auf einem optimalen Verhaltnis von Schrittlange zu
Schrittfrequenz. Beides ist abwechslungsreich zu schulen.

> Besonders bei Kindern ist auf abwechslungsreiches, spielerisches Uben zu achten.
Dafir eignen sich Fang- und Laufspiele, Staffeln und Kleine Spiele.

Durchfuhrungshinweise flir zyklische Bewegungen



Die Dauer der einzelnen Belastungen liegt bei maximal 6 Sekunden,

Die Wiederholungszahlen von Schnelligkeitsbelastungen sind gering (ca. 6-8),

nach jeder Belastung liegt eine Erholungspause von mindestens 30 Sekunden,

koordinative Vielfalt und Abwechslung erhohen die Aufmerksamkeit und beugen

motorischen Stereotypen vor,

unterschiedliche Kombinationen aus Schrittlangen und Schrittfrequenz wéhlen, um

gleiche Geschwindigkeit zu erzielen,

» Léaufe auf unterschiedlichen Untergriinden (Bahn, Sand) und Geldndeformen (bergauf,
bergab) trainieren,

» auf kurze Bodenkontaktzeiten beim Laufen achten.
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Carpenter-Effekt

Auch Bewegungsbeobachtungen und -vorstellungen kénnen zur Verbesserung einer
Bewegungsausfuhrung genutzt werden. Allein die gedankliche Vorstellung kann minimale
Innervationen in der Muskulatur auslésen und Trainingseffekte hervorrufen, auch bekannt als
ideomotorisches Prinzip (Voss/Witt/Werthner 2007, 61). Im schulischen Sportunterricht wird
man in der Regel auf das Beobachten idealtypischer Bewegungsabl&ufe verzichten mussen,
aber Metaphern, die bestimmte Bewegungen betonen oder beschreiben, lassen sich durchaus
nutzen wie

» ,,Stell Dir vor, Du stehst auf einer glihenden Herdplatte*

» ,,Laufe wie ein Mensch auf dem Mond*

» ,,Spring ab wie ein Flummi

> . Sprinte wie Uber glihende Kohlen*

> ., Renne wie eine Gazelle*

> ,.Mache schnelle Schritte wie eine ratternde Nahmaschine oder ein Presslufthammer

Lauf- und Fangspiele
Seilsprint

Zwei Kinder stehen hintereinander und halten ein Springseil an den Enden auf lockerer
Spannung. Auf Kommando traben alle Paare langsam los. Auf ein akustisches Signal hin
lassen beide das Seil fallen und der hintere versucht den vorderen L&ufer zu fangen bevor
dieser eine markierte Linie erreicht hat. Beim nachsten Durchgang tauschen die Laufer die
Platze.

Ball einholen

Ein Schiler steht an einer Linie, sein Partner steht zwei Meter hinter ihm und rollt einen Ball
vorwaérts. Sobald der vordere Schiiler den Ball wahrnimmt, sprintet er los, um den Ball
einzuholen. AnschlieRend wird getauscht. Das Tempo des rollenden Balles muss so hoch sein,
dass der Partner zu einem Sprint gezwungen wird.

Schere, Stein, Papier



Alle Schiler stehen sich paarweise gegentiber mit etwa 2m Abstand. Jedes Paar z&hlt
gemeinsam bis drei und zeigt dann eines der Symbole Schere (Zeige- und Mittelfinger
spreizen), Stein, (Faust machen) oder Papier (flache Hand zeigen). Die ,,Schere* verliert
gegen den ,,Stein®, denn sie wird stumpf. Das ,,Papier” wickelt den ,,Stein‘ ein, der Stein
verliert. Das ,,Papier* verliert gegen die ,,Schere®, denn sie zerschneidet das Papier. Der
Sieger versucht den Verlierer zu fangen bevor dieser eine Linie Gberlaufen hat. Haben beide
das gleiche Zeichen, wird erneut angezahit.

Moleklle

Alle stellen sich paarweise verteilt in der Halle oder auf dem Gelénde auf und stellen
Zweiermolekdle dar. Eine weitere Person ist der Fanger, einer der Gejagte. Der Gejagte kann
sich bei jedem Paar rechts oder links anstellen. Dann wird der Schiler auf der anderen Seite
des Molekuls der neue Fanger und der alte Fanger wird zum Gejagten.

Farbenfanger

Alle Spieler erhalten durch Zuordnung entweder die Farbe rot, gelb, blau oder grin in Form
eines Parteibandes, welches gut sichtbar getragen wird. Alle Schiler bewegen sich in einem
abgesteckten Spielfeld. Die Lehrkraft ruft eine Farbe, alle Kinder mit dieser Farbe werden zu
Féangern und ticken so viele andere Kinder wie mdglich ab. Die getickten Schiler machen
schnelle Trippelschritte auf der Stelle. Beim nachsten Durchgang wird (vielleicht) eine andere
Farbe aufgerufen.

Koordinative Laufibungen und Lauf-ABC
Seilspringen

Jeder Teilnehmer braucht ein Springseil. Bevor der Zeitdruck erhéht wird, muss die Technik
der Sprungaufgabe beherrscht werden. Folgende Sprungaufgaben eignen sich fir schnelle
Beine:

> Mit beiden Fil3en gleichzeitig ohne Zwischenhipfer springen. Auf geringe
Sprunghdhe, leises Springen und kurze Bodenkontaktzeiten achten.

» Laufen im Seil. Bei jedem Seildurchschlag erfolgt ein Schritt.

» Hinken auf einem Bein. Auf geringe Sprunghohe, leises Springen und kurze
Bodenkontaktzeiten achten.

Die Aufgaben kdnnen entweder langsam begonnen und dann im Tempo gesteigert werden,
ein standiger Wechsel zwischen langsamen und schnellen Bewegungen oder ein Wettbewerb
veranstaltet werden. Wer schafft die meisten Bodenberlhrungen in einer bestimmten Zeit
oder wie lange braucht man, um 20 Spriinge zu absolvieren?

Tappings

Jeder Schuler lauft auf der Stelle mit schnellen, kleinen Trippelschritten. Ein Hinweis auf die
gedankliche Vorstellung ,,laufe wie auf einer heil3en Herdplatte® ist hilfreich (s. Carpenter-
Effekt). Dabei ist auf leises Auftreten, sehr hohe Bewegungsfrequenz und ein lockeres
Mitschwingen der Arme zu achten. Auch hier kann das Tempo standig variiert werden. Die



Belastungszeit sollte 6 Sekunden nicht Uberschreiten, die Erholungszeit etwa 1 Minute
betragen. Zwei Serien von drei bis vier Wiederholungen sind auch fur schulische Verhaltnisse

Geh- und Lauf-ABC

Die Ubungen der Geh- und Laufschule kdnnen durch Veranderung der Bedingungen immer
wieder variiert werden. Veranderungen beziehen sich auf das Gelande (bergauf/bergab,
hiigelig), auf den Untergrund (Matten, Sand, Rasen, Hallenboden), mit Schuhen/barful}, auf
Variationen des FuRaufsatzes (Ferse, Ballen, Ful3spitzen), Armhaltungen (Arme
schwingen/Arme in Hochhalte/Arme hinter dem Riicken, Arme gestreckt schwingen), auf
Richtungen (vorwarts, riickwarts, seitwérts sowie geradeaus, in Kurven, im Slalom), auf die
Sinne (blind, im Rhythmus bei lauter Musik) und auf Bewegungsgeschwindigkeiten
(langsam, schnell, als Steigerung, im Wechsel langsam/schnell).

A\

Gehen auf den Zehenspitzen, FuRballen, Auf3en- oder Innenrist
Gehen mit groRen/kleinen Schritten

Gehen mit Anfersen/Knieheben

Betontes Abrollen von der Ferse bis zu den Zehenspitzen
Storchengang: betont weites ,,Ausgreifen® des Unterschenkels bei hohem Kniehub
FuBgelenkslauf (passiv und aktiv)

Kniehebelauf in unterschiedlichen Rhythmen

Skippings

Anfersen in unterschiedlichen Rhythmen

Sidesteps

Seit-Kreuz-Lauf

Hopserlauf ohne /mit Armkreisen

Prellspringe (mit angezogener FuBspitze)
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Schnelligkeitstibungen mit Hiutchen
Viereckverfolgung

Es werden Vierergruppen gebildet und Quadrate mit Hitchen aufgestellt, deren Kantenlange
4m betragt. An jeder Ecke steht ein Schiler. Auf Kommando umrunden alle gleichzeitig das
Quadrat im Uhrzeigersinn und behalten dabei die Blickrichtung bei. Eine Seite wird also
vorwarts gelaufen, zwei Seiten im Seitgalopp und eine Seite riickwarts. Sobald jemand seinen
VVordermann eingeholt hat, ist der Durchgang beendet.

Zwei vor, eins zurick

Pro Kleingruppe (4-6 Schiler) wird eine Reihe mit 8 Hiitchen und 6-8m Abstand aufgebaut.
Die Schiler laufen zum zweiten Hitchen, riickwarts zum ersten Hiitchen, dann wieder zwei
Hitchen vorwarts, eins riickwaérts usw. Die Strecke riickwarts kann durch schnelle Sidesteps
ersetzt werden.

Verkehrspolizist



Mit Hitchen wird ein Quadrat abgesteckt, deren Kantenlédnge ca. 10m betragt. In der Mitte
des Quadrats steht ein L&ufer, aul’erhalb des Quadrats der Verkehrspolizist, der mit der Hand
die Laufrichtung in eine Ecke vorgibt. Der Laufer startet aus der Mitte, lauft in die angezeigte
Richtung und wieder zuriick zur Mitte und erwartet dort die n&chste angezeigte Richtung des
Verkehrspolizisten. Nach 10 Ecken ist Wechsel.

Kreiseln

Pro Kleingruppe wird eine Reihe von 6 Hitchen mit ca. 4m Abstand aufgebaut. Ein Schuler
startet mit einem Sprint zum ersten Hiitchen, umrundet es ohne Anderung der Blickrichtung
mit kurzen, kleinen Schritten seitwarts, riickwarts, seitwarts, vorwaérts, lauft zum néchsten
Hitchen usw.

Ubungen mit der Koordinationsleiter

Koordinationsleitern sind sehr variabel einsetzbar, schnell aufgebaut und guinstig. Mit
einfachen Kreidestrichen auf Matten oder Boden kann ein Gitter aufgemalt werden. Auch mit
Hilfe von Seilen lassen sich die einzelnen Felder schnell legen.

Schnell durch den Winkel

Zwei Koordinationsleitern werden im 90° Winkel zueinander auf den Boden gelegt. In
Verlangerung der beiden Fliigel steht je ein Hutchen in ca. 5-8m Entfernung (s. Foto). Mit
diesem Aufbau sind verschiedene Aufgaben mdglich:

» Start an einem Leiterende und Lauf vorwarts mit einem FulRaufsatz pro Feld, in der
Ecke erfolgt ein Wechsel vom Lauf vorwarts zum Lauf seitwérts mit zwei
FuBkontakten pro Feld

» Start an einem Leiterende mit Lauf seitwarts und zwei FuRkontakten pro Feld bis zur
Ecke, dann Lauf vorwérts mit einem FulRkontakt pro Feld bis zum Ende des
Leiterflligels

» Start an einem Leiterende mit Zweierkontakt pro Feld, Sprint aus der Leiter heraus um
das erste und zweite Hutchen und Lauf vorwarts in den zweiten Leiterfliigel mit
Einerkontakt pro Feld

» Start an einem Leiterende seitwarts im Zweierkontakt, Vierteldrehung in der Ecke,
Sprint um beide Hutchen, Vierteldrehung, seitwérts im Zweierkontakt durch den
zweiten Flugel

Rein und raus

Der Schiiler steht links neben dem ersten Kastchen der Koordinationsleiter. Er tritt erst mit
dem rechten, dann mit dem linken Ful? in die Leiter, der rechte Ful tritt nach aul3en. Jetzt geht
der linke Ful in das zweite Kastchen gefolgt vom rechten FuB und der linke Ful} geht nach
auBen, usw. Die Ubung sollte zunachst langsam vor-und nachgemacht und dann das Tempo
kontinuierlich gesteigert werden. Fortgeschrittene schaffen die Ubung auch riickwarts!

Von aufRen nach auf3en



Beim Start steht der Laufer vor der Leiter. Er setzt den rechten FuR rechts neben die Leiter,
den linken FuB links neben die Leiter. Zu achten ist auf eine moglichst kurze Kontaktzeit. Mit
jedem Durchgang wird das Tempo schneller.

Variante: Die Ubung wird wie oben von auBen nach auen, nun allerdings tiber zwei Felder
absolviert. Der kurze FuBkontakt erfolgt also schrég nach vorn.

Leiterlauf mit Zusatzaufgaben

> Die Leiter wird vorwarts mit einem FulRkontakt pro Feld schnell durchlaufen, die
Finger fiihren wihrenddessen folgende Ubung aus: Daumen und kleiner Finger
beruhren sich, Daumen und Ringfinger beriihren sich, dann Daumen und Mittelfinger
sowie Daumen und Zeigefinger und wieder von vorn. Diese Ubung mit zwei
FuBkontakten pro Feld durchfthren.

> Die Leiter wird seitwarts mit zwei FulRkontakten pro Feld durchlaufen.
Waéhrenddessen kreist ein Ball um die Hiifte.

> Finger beruhren und Ball kreisen wird ersetzt durch das Balancieren eines
Tischtennisballs auf einem Loffel oder (schwieriger) auf einem Tischtennis- oder
Badmintonschldger. Die FuRiibungen bleiben gleich.

Staffeln

Gerate sammeln

In der Mitte der Halle oder des Sportplatzes liegen viele verschiedene Balle/Gegensténde aus
dem Gerateraum. Je nach GroRe der Gruppe werden 4-6 Teams gebildet, die in Sprintdistanz
zur Mitte stehen. Auf Kommando sprintet aus jedem Team ein L&ufer los zur Mitte, wahlt
einen Gegenstand aus und bringt ihn zur Gruppe. Dann startet der nachste Laufer, bis keine
Gegenstande mehr in der Mitte sind. Welche Gruppe hat die groRte Anzahl geholt?

Variation: die Bélle und Gegenstande bekommen nach GroR3e, Gewicht oder Farbe einen
Punktwert, z.B. ein Tischtennisball einen Punkt, ein Handball zwei und ein Medizinball drei
Punkte.

Handicap-Lauf

Mit 5 Hitchen pro Bahn und einer Wendemarke wird eine Laufstrecke markiert. Die
Absténde betragen ca. 3-4m. Auf Kommando startet aus jeder Gruppe ein L&ufer, lauft im
Slalom durch die Hitchen und aufRen zurtick zum néchsten L&ufer, bis alle einmal dran waren.
Die Siegermannschaft bekommt nun ein Hitchen mehr in den Weg gestellt. Schafft sie es
dennoch zu gewinnen? Es werden mehrere Durchgénge gelaufen und die Sieger bekommen
jeweils ein Hitchen als Handicap mehr.

Bettina Frommann, Institut fir Sportwissenschaft der CAU Kiel



Einfihrung in das School-Flag-Football-Spiel
Konzeptentwurf von Benjamin Wiese

Vorteile der Sportart:

-SuS meist ohne Vorerfahrung (gleicher Leistungsstand zu Beginn)
-motorische Beanspruchung der Oberkérpermuskulatur

-schnelle Spielféhigkeit durch Spielreihe

-hoher Aufforderungscharakter des Balls

-Teamwork und Kommunikation

-ungefahrliche Schulvariante der Sportart

Konzeptidee:

Das Zielspiel wird in einer Spielreihe mit zunehmendem Komplexitatsgrad eingefihrt. Die
Spielreihe wird je nach Bedarf durch Ubungs- und Spielformen ergénzt. Die Lehrkraft
passt die Auswahl der Schwerpunktthemen an die Leistungsbedingungen der jeweiligen
Lerngruppe an.

Die Spielreihe:

1.

Parteiball (Ballgewdhnung): Die Mannschaft A versucht den Ball durch Werfen und
Fangen in den eigenen Reihen zu halten. Mannschaft B versucht den Ball abzufangen
(Interception) oder auf den Boden zu bringen. Dadurch sichert sich Mannschaft B das
Ballrecht. Beim Werfen darf man nicht behindert werden! Mit dem Ball darf man nicht
Laufen! Kein Kérperkontakt!

Basket-Football (Einfuhrung einer Spielrichtung): Regeln wie beim Parteiball.
Spielrichtung wird durch Punkte am Korb eingefihrt. Treffer am Brett = 1P, Ring/ Netz/
kleines Quadrat = 3P, Erfolgreicher Korbwurf = 5P

Parteiball mit Endzone/ Ultimate (Einfihrung einer Endzone) Regeln wie beim
Parteiball. Zum Punktgewinn muss der Ball in der gegnerischen Endzone auf der
anderen Seite des Spielfeldes gefangen werden (Touchdown = 6P). Bei
Ballbesitzwechsel muss der Ball zurlick an die Mittellinie.




4. Forward - Ultimate (Einfihrung einer Wurfrichtung): Regeln wie beim Ultimate. Der
Ball darf aber nur noch vorwérts geworfen werden. Bei Ballbesitzwechsel muss der
Ball zurtick an die eigene Grundilinie (Linie der eigenen Endzone).

5. Quarterback-Ball (Einfihrung von Spielziigen): Quarterback nennt sich der Spieler
des angreifenden Teams, der den Ball wirft und den Spielzug startet. Alle Spieler der
angreifenden Mannschaft stellen sich auf H6he der Grundlinie auf. Der Quarterback
steht in der Mitte und gibt das Kommando zum Start des Spielzugs ("Set-Go"). Alle
Mitspieler laufen auf dieses Kommando hin los und versuchen den Ball zu fangen. Der
Quarterback hat drei Versuche um einen vollstdndigen Pass zu werfen. Bei Erfolg wird
der Spielzug abgebrochen und der Fanger wird zum neuen Quarterback auf der Héhe
des Spielfelds, wo er den Ball gefangen hat. Er bekommt drei neue Versuche, um
ebenfalls einen vollstdndigen Pass zu werfen. Misslingen alle drei Versuche oder fangt
das gegnerische Team den Ball ab, so bekommt die gegnerische Mannschaft den
Ballbesitz an der eigenen Grundlinie. Der Quarterback darf nicht angegriffen werden,
er darf aber auch nicht selber mit dem Ball in Richtung gegnerische Endzone laufen.

6. School-Flag-Football (Einfuhrung von Flaggen): Wie Quarterback-Ball, nur das jetzt
jeder Spieler einen Flaggengurtel tragt. Der Spielzug ist erst zu Ende, wenn die Flagge
des Balltrdgers abgezogen wird oder der Ball auf dem Boden landet. Ziel ist es
innerhalb von drei Versuchen die Mittellinie zu erreichen. Gelingt dies der angreifenden
Mannschaft, so bekommt die Mannschaft drei neue Versuche um in die Endzone zu
gelangen. Nach einem erfolgreichen Pass wird der Fanger an der Stelle, wo er ins Aus
gelaufen ist oder ihm eine Flagge abgerissen wurde zum neuen Quarterback. Wird der
Ball von einem Verteidiger abgefangen (Interception), so kann der Verteidiger
versuchen direkt in die gegnerische Endzone zu laufen (Touchdown = 6P).

Foul!

-Flaggen werden verdeckt

-Balltrager springt

-Behinderung durch Kérperkontakt (Angreifer oder Verteidiger)
-Herausschlagen des Balls

-unfaires Verhalten

Mégliche Strafen = Vorteil fur den Gegner:
Wiederholung des laufenden Versuchs (Verteidiger foult), der n&chste Versuch wird um 5
m vor bzw. nach hinten verschoben (Angreifer/ Verteidiger foult).



Erginzende Spiel- und Ubungsformen:

1. Schwerpunkt Flaggen ziehen/ Verteidung:

- Flaggenjagd: Alle Spielerinnen haben einen Flaggengurtel. Auf Signal der Lehrkraft
versuchen die Spielerlnnen moglichst viele Flaggen zu ziehen. AnschlieBend werden die
Flaggen gezéahlt und den Spielerlnnen zurlickgegeben.

- Schnelle Hande: Ein Spieler steht auf einer Linie, die links und rechts von zwei Hitchen
begrenzt wird. Alle anderen Spieler stellen sich in einer Reihe hintereinander vor den
Spieler auf. Auf "Los" laufen die Spieler der Reihe abwechselnd links und rechts
zwischen dem Spieler und einem der auBeren Hutchen vorbei. Der Spieler auf der Linie
versucht dabei mdglichst viele Flaggen zu ziehen und zur Seite zu werfen. Tempo
sukzessiv steigern und Spielerinnen nach jedem Durchgang auswechseln!

- Go for Touchdown: Die L&ufer stellen sich hintereinander in einer Endzone auf und
versuchen nacheinander an vier Verteidigern vorbei in die andere Endzone zu laufen.
Dabei darf die Seitenauslinie nicht Uberschritten werden. Die vier Verteidiger sind jeweils
fir eine Zone von 5-10 m zustandig. Innerhalb dieser Zonen versuchen die Verteidiger

moglichst viele Flaggen zu ziehen (siehe Abb.)

- Jagerball: Ein Spieler ist Jager. Alle anderen Spieler sind Hasen. Der Jéager versucht
den Hasen die Flaggen abzuziehen. Gelingt ihm dies oder verldsst ein Hase das
Spielfeld, so wird der Hase auch zum Jéager. Die Hasen kdnnen sich schiitzen, indem Sie
einen Ball in der Hand halten, der in der Hasengruppe hin und her gepasst wird.

2. Schwerpunkt Werfen und Fangen:

« Fangtechnik + Wurftechnik: Bei Passen in Brusthéhe und héher bilden Daumen und
Zeigefinger einen Kreis. Bei flachen Péssen werden die kleinen Finger aneinander
gelegt. Den Ball "in die Hande schauen". Wurftechnik: Schlagwurf vom Handball+
Speerwurf (+Rotation aus dem Handgelenk).

- Passe Fangen (Easy-Ups): Der Passverteiler (Quarterback) hat neben sich eine
Ballsammelstelle. Ein paar Meter rechts vom Quarterback steht der erste
Passempfanger (Wide Receiver). Hinter ihm warten die restlichen Schulerinnen und
Schuler in einer Reihe. Auf Kommando des Quarterbacks: "Set-Go" startet der
Passempfanger (Wide Receiver) und lauft geradeaus. Der Quarterback wirft ihm den Ball
zu. Auf der anderen Seite des Feldes steht etwas versetzt ein weiterer Quarterback mit
einer Ballsammelstelle und startet den selben Aufbau in die entgegengesetzte Richtung.
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Die Spieler fangen den Ball, bringen ihn zur Sammelstelle des gegenuberliegenden
Quarterbacks und stellen sich dort in der Reihe der Passempfénger (Wide Receiver) an.

3. Schwerpunkt Taktik:

- Passrouten laufen: Die Klasse in Gruppen einteilen. Jede Gruppe hat eine
Stationskarte mit einer speziellen Passroute, d.h. mit einem speziellen Laufweg.
Stationen wechseln (Material im Anhang). Auch furs Expertenlernen geeignet.

- Einfiihrung Angriffsspielzug (mit Center): Beim School-Flag startet der Spielzug auf
das Kommando des Quarterbacks ("Set-Go"). Der Ball wird ihm vom Center rickwarts
durch die Beine zugeworfen. Danach kann der Center auch als Passempfanger
eingesetzt werden. Die Lehrkraft demonstriert den Ablauf mit einem Schiler
anschlieBend teilt man die Klasse in Kleingruppen auf, um den Ablauf zu einzuiiben.

- Einflihrung eines Laufspielzugs (mit Runningback): Center, Quarterback und
Runningback stehen hintereinander (Abstand C-QB= 1m, QB-RB=2m). Auf Kommando
des Quarterbacks ("Set-Go") Ubergibt der Center den Ball an den Quarterback (s.0.).
Gleichzeitig startet der Runningback hinter dem Quarterback und lauft je nach vorheriger
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Absprache entweder links oder rechts neben dem Quarterback vorbei. Beim Passieren
des Quarterbacks Ubergibt dieser den Ball an den Runningback (Hand Off).

- Angetauschter Spielzug (Fake): C, QB, RB wie in der Vortibung in einer Reihe. Der QB
tauscht die Ubergabe an den Balltrager nur an und wirft danach einen Pass.

- Spielzug mit Verteidiger: 4 Spieler pro Gruppe. 3 Angreifer stehen in einer Reihe. Der
vordere Angreifer (Center) gibt den Ball unter den Beinen durch dem mittleren Spieler
(Quarterback) und lauft nach vorne. Der Quarterback wirft entweder einen Pass zum
Center oder gibt den Ball dem hinteren Spieler (Running Back). Nach erfolgreicher
Balliibergabe versucht der Angreifer an einem Verteidiger (Defense Back) vorbei in eine

e e o o e e

mit Hiatchen gekennzeichnete Endzone zu gelangen.
- 4 gegen zwei: Aufbau wie oben, nur dass ein Passempfanger und ein weiterer
Defense Back hinzu kommen.

- Verteidigungsstrategien: Mannverteidigung vs. Zonenverteidigung.

- Spielzug-Karten fiir den Angriff: Die Spieler treffen sich zu Beginn eines Spielzugs im
sogenannten Huddle. Hier sagt der Quarterback die Laufwege seiner Mitspieler an. Da
fur diese Ansage im Spiel nur 30s Zeit bleibt, sollte man die Laufwege auf eine Spielzug-
Karte malen (z.B als Hausaufgabe), die der Quarterback zur Veranschaulichung seinen
Mitspielern zeigt.




Begriffserkldarungen:

Blitz: Ein Verteidiger greift den Passverteiler (Quarterback) an. Dazu muss der Verteidiger
aus einer Distanz von 7m zur Angriffslinie starten.

Center: Spieler der angreifenden Mannschaft, der den Ball auf Kommando nach hinten
durch die Beine zum Passverteiler wirft. AnschlieBend kann der Center auch als
Passempfénger eingesetzt werden.

Defense Back: Spieler der verteidigenden Mannschaft.

Easy-Ups: Passubungen meist zu Beginn der Unterrichtsstunde.

Expertenlernen: Gruppenmixverfahren, bei dem sich SuS in einer Kleingruppe zu
Experten ausbilden, so dass jeder/ jede S. in der eigenen Stammgruppe die erarbeiteten
Inhalte vermitteln kann.

Grundlinie: Linie zwischen Spielfeld und eigener Endzone.

Hand-Off: Balllinergabe bei einem Laufspielzug

Huddle: Besprechung der Spieler vor einem Spielzug.

Interception: Abgefangener Pass durch einen Gegenspieler. Ballbesitz wechselt. Der Ball
darf sofort in Richtung der gegnerischen Endzone getragen werden.

Quarterback: Zentraler Spieler der angreifenden Mannschaft, der einen Pass werfen oder
den Ball an den Runningback Gbergeben kann.

Running Back: Spieler im Hinterfeld der angreifenden Mannschaft, der als Balltrager
eingesetzt wird.

Set-Go: Kommando des Quarterbacks zu Beginn eines Spielzugs.

Touchdown: Der Ball wird in der Endzone gefangen oder mit einem Laufspielzug in die
Endzone getragen (6P).

Wide Receiver: Spieler der angreifenden Mannschaft, der als Passempfénger eingesetzt
wird.

Optionale Regelerweiterungen fiir Profis:

Blitz: Der Quarterback darf jetzt von einem Verteidiger angegriffen werde (Blitz). Dazu
muss dieser Verteidiger jedoch aus etwa 7 m Entfernung starten.

Zusatzpunkt nach jedem Touchdown: Erfolgreicher Versuch aus 5 m Entfernung = 1
Zusatzpunkt, erfolgreicher Versuch aus zehn Metern Entfernung = 2 Zusatzpunkte
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Passrouten 2

CURL N

WR QB WR QB

SLANT HITCH

| / i
f :

WR Qe |

e

WR QB

WR = Wide Receiver = Passempfanger; QB = Quarterback = Passverteiler




Waveboarding/Streetsurfing
Referent: Henning Klopper

Kurzanleitung

Einstieg (zum Aufstieg aufs Board) 4—‘

- Zuerst priifen welches das "starke" Stand-Bein ist (meist ist dies das Schussbein beim FuBball spielen)

- Mit dem Stand-Bein dann auf das vordere Deck stellen (darauf achten, dass der FuB iiber der Rolle ist)

- Sich mit dem schwachen Bein abstolen und dieses dann auf das hintere Deck stellen (oder zundchst erstmal
rollern)

- Die beiden FiiRe stehen nun parallel zueinander und 90° zur Fahrtrichtung

- Es hilft oft, nicht nach unten zu sehen, sondern dorthin wo man auch hin mochte!

- Der gegenseitige Handgelenksgriff, mit einem Helfer an der Seite, hat sich auf den ersten Metern iiberaus
bewdhrt, um das Sicherheitsgefiihl zu stdrken

S
- Anfahren mit Partnerhilfe oder an der Wand entlang schieben

Lenken

- Mit dem vorderen FuB wird zundchst gelenkt (spater dann auch hinten)

- Hilfreich ist es, mit dem Handgelenksgriff, sich im schnellen und kleinen Kreis um die Hilfsperson zu drehen,
sodass die Angst vor schnellen Kurven genommen wird

- Ein groBer Lenkimpuls geht vom Kopf und Schultergiirtel aus. (Vordrehen)

Beschleunigen

- Wipptechnik: mit den FiiBen wechselseitig vor und zuriick wippen und dabei mit dem Oberkérper um die
eigene Achse drehen (dies ist die klassische Variante)

- Wischtechnik: mit dem hinteren Fuf und dem Heck des Waveboards hin und her wischen (dies ist die oft
etwas einfachere Fahrweise)

Absteigen

- Immer nach vorne!

- Mit dem hinteren FuB zuerst und dann mit dem Standbein abspringen.

- Geschwindigkeit sollte nie hoher als das Tempo sein, mit welchem man noch auslaufen kann!

- Fdhrt man einen steilen Hiigel herunter und ist zu schnell zum Abspringen und auslaufen, heiBt es Zdhne
zusammenbeifien und versuchen mit geschickten Fahrmandvern soweit den Speed herauszunehmen, bis man
wieder absteigen und auslaufen kann! Ansonsten ist bei zu hoher Geschwindigkeit ein Sturz oft schon fast
vorprogrammiert.

Spielformen

Es lassen sich viele Spiele, vor allem Ballspiele auf dem Waveboard ausiiben. Hier eine Liste der Spiele die sich
bewdhrt haben:

10er-Ball, Brennball, Basketball (ohne Dribbeln, Ball darf 3 sec. Gehalten werden, Handball mit Ball ablegen
(z.b. in Gymnastikreifen), FuBball, Floorball

Levelcard

Die umseitig abgedruckte Levelcard kann jeder Schiiler fiir sich selbst ausfiillen (Smileys sammeln). Sie hat
einen hohen Aufforderungscharakter und wird unterschiedlichen Konnensstufen gerecht. Sie eignet sich auch
fiir eine Einflihrungsstunde. Sie kann auch zur Leistungsmessung herangezogen werden. Sie ist jederzeit
durch weitere Ubungen erweiterbar.



Klasse:
Name: hat

o

0]

©

15m geradeaus fahren (Breite der Bahn: ca. 1,50 m) ©

gesammelt.

Zwei Achten um zwei liegenden Gymnastikreifen © ©

Freihandig (ohne Hilfe) aufsteigen ©

Slalom, 10 Hutchen im Abstand von ca. 1,50 m ©

Schrag mit dem Waveboard bremsen und absteigen ©

Waveboard ,Limbo* (Hocke) unter hufthoher Schnur hindurch© © ©

15m geradeaus fahren (Breite der Bahn: ca. 1,00m) © ©

Slalom, 10 Hitchen im Abstand vonca. 1,00m© ©

Einen Gegenstand (Tennisball) vom Boden aufheben und gezielt ablegen © ©
15m geradeaus fahren (Breite der Bahn: ca. 0,50 m)© © ©

Mit vorderem oder hinterem Ful3 aufsteigen und losfahren (beides!)) © © ©

Zu zweit nebeneinander mit Festhalten fahren

- dabei einander anschauen © ©

- dabei in die gleiche Richtung schauen © ©

o

0]

Im Sitzen fahren (mit Anschieben, 10 m weit ohne Abstitzen) © © ©
Mit dem ,falschen“ Ful® vorne (,switch“) fahren (10mweit) © © © © ©
Mit einem Rad vom Boden abheben (,Wheelie“, 1,50m weit) © © © ©

Mir hat ein Mitschiler beim Erlernen des Waveboardfahrens als Trainer richtig gut geholfen.

Er/Sie hatte dabei viel Geduld und hat mir wertvolle Tipps gegeben. Name:

© © © © ©

o Waveboardwechsel (von einem Waveboard zum anderen, welches auf dem Boden liegt, springen
und damit weiterfahren) © © © © ©



Speed Badminton

Anywhere, anytime — Spiel” wo du willst!

Mit Deiner Speedminton-Ausristung kannst Du liberall und jederzeit speeden! Alles
was Du benoétigst sind zwei Schlager, einen Speeder® und los geht's. Die Speeder®
sind fur drauBen konzipiert, windstabil bis zu Windstarke vier und fliegen zielgenau
Uber eine Distanz bis zu 30 Metern. Damit sind Deiner Fantasie keine Grenzen
gesetzt: Ob im Park, auf der StraRe, am Strand oder im Hinterhof - der Spal ist
garantiert. Es gibt kein Netz und mit dem leuchtenden Night Speeder® kannst Du
sogar im Dunkeln spielen.

Fir alle die gerne nach Punkten spielen gibt es die Easy Courts. Die Spielfelder (5,5m
breite Quadrate), werden in wenigen Sekunden im Abstand von 12,8m aufgebaut -
schon ist Dein Court bereit. Der neue Easy Court Junior hat mit seinen 4m Quadraten
und einem Abstand von 7m einen geringeren Platzaufwand und ist daher ideal flr
groRere Gruppen wie Schulklassen geeignet.

Alles ist nichts ohne die richtige Technik:
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Richtige Griffhaltung beachten! Spiele flach!
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Bleibe in Bewegung! Triff den Speeder®

vor dem Korper!



Regeln
Das Spiel

Ein Spielsatz endet mit 16 Gewinnpunkten. Bei
15:15 geht der Satz in die Verlangerung, wobei
zum Sieg zwei Punkte Vorsprung nétig sind. Ein L — L

Match geht (ber drei Gewinnsatze.

Offizieller Soielfeldaufbau

<>
9m 7m
5,5mx5,5m 5,5mx5,5m HTIHA ARSI
Variante fiir Studentengruppen mit Variante fiir Schulklassen mit
geringerem Abstand zwischen den kleineren Feldern und geringerem
Feldern Abstand zwischen den Feldern

Der Aufschlag

Das Recht des ersten Aufschlags und die Wahl der

Seite wird durch das Los entschieden.

Aufgeschlagen wird im Block mit 3 Aufschlagen /k

pro SpielerIn. Jeder gespielte Ballwechsel punktet.

Beim Gleichstand von 15:15 wechselt das

Aufschlagsrecht nach jedem Punkt. Der Service

wird innerhalb der Servicezone ausgefiihrt. Beim Aufschlag wird der Speeder® vor
dem Korper aus Hiifthéhe aus der Hand fallen gelassen und dann geschlagen. Den

ersten Aufschlag des nachsten Satzes hat derjenige, der im vorherigen Satz verloren
hat.

Punkten

Jeder Ballwechsel wird gezahlt, sofern er nicht wiederholt werden muss. Gepunktet
wird, wenn

e kein vorschriftsmaRiger Aufschlag gelingt
e der Speeder® auf dem Boden im Spielfeld landet und
nicht retourniert werden kann (die Linien werden zum
Spielfeld gerechnet) t
e der Speeder® im "Aus" auf dem Boden landet .
e der Speeder® zweimal hintereinander geschlagen wird
e der Speeder® den Kérper beriihrt

Wird ein Speeder® aullerhalb des Spielfeldes weitergespielt, gilt er als angenommen.



Seitenwechsel

Nach jedem Satz wird die Seite gewechselt, um die Chancengleichheit
(Wind- und Lichtverhéltnisse) zu gewahrleisten. Sollte es zu einem
flnften Satz (Entscheidungssatz) kommen, werden die Seiten alle 6

gespielten Punkte gewechselt. ‘ /

Doppel

Beim Doppel (Team A; Team B) stehen beide Spieler eines Teams in einem einzelnen Court. Punkten
und Seitenwechsel ist wie im Einzel.

Aufschlag beim Doppel

Das Los entscheidet, welches Paar den ersten Aufschlag hat. Der
Aufschlager hat (wie im Einzel) drei Serves in Folge. Der Aufschlager
ist jeweils der Rickraumspieler. Zwischen den Spielern wechselt das
Aufschlagrecht von Spieler Al zu B1 zu

A2 zu B2. Wenn alle vier Spielerlnnen aufgeschlagen haben, serviert
wieder der erste Aufschlager. Den ersten Aufschlag des nachsten
Satzes hat diejenige Partei, die im vorherigen Satz verloren hat.

Speedminton® in der Schule

Speed Badminton kombiniert die besten Elemente der dlteren Schlagersportarten
Badminton, Tennis und Squash und passt sich dadurch den jeweiligen Fahig- und
Fertigkeitsstufen der Schiiler an. Der perfekte Sport fir den Lehrplan!

Griinde fiir Speed Badminton im Lehrplan

e Fitness, Koordination und Gewandtheit konnen effektiv und auf spielerische
Weise verbessert werden

e Schneller und einfacher Aufbau, da keine Felder oder Netze
bendtigt werden

e Obdrinnen oder draulRen, Speed Badminton kann auf jeder
Oberflache gespielt werden

e Verschiedene Speeder® und variable Spielfeldmarkierungen
flr unterschiedliche Leistungsniveaus und oértliche
Gegebenheiten

e Hohe Motivation fiir Kinder aufgrund vieler Erfolgserlebnisse

e Einfach zu erlernen und einfache Regeln

e Hohe Qualitat der Ausristung




Grof3sets fiir Schulen
Super Angebote

Weitere Infos zu glinstigen Produkten und Initiativen von unserem Partner
Speedminton® unter:

>4 gossen@dsbv.net

@& 030-61107790 » 0177 - 7733376

Wﬂsets - Aktionspreise

" Abbildung zeigt ein 16er GroBset. i e
Alle GroBsets sind auch mit Juniorschléiger_qieghﬁltllch.

GroBset 8er: GrofBset 16er: GroBset 30er:

e 8 Speedminton® * 16 Speedminton® e 30 Speedminton®
Rackets Rackets Rackets

e 10 Match- und 10 e zwei 20er Tubes e drei 20er Tubes,
Fun Speeder® wahlweise Match- wahlweise Match-

e 2 Easy Court Basic/ oder Fun Speeder® oder Fun Speeder®
Junior e 4 Easy Court Basic/ e 8 Easy Court Basic/

¢ 1 groBe Sporttasche Junior Junior

¢ Trainingshandbuch e 1 groBe Sporttasche e 2 groBe Sporttaschen

e Trainingshandbuch e Trainingshandbuch

150 EUR* 250 EUR* 450 EUR*

powered by

PEEDIMIINTON
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.Spiele und Ubungen mit Alltagsmaterialien" - Petra Kapp,

G6S Alte Alster, Bargfeld-Stegen

1. Spiele und Ubungen mit Alltagsmaterialien - warum?

Die Verwendung von Alltagsmaterialien kommt vielen Sportlehrern /-innen und
auch Kindern zundchst erst einmal seltsam vor. Welchen Nutzen haben
beispielsweise Papprollen, Eierkartons oder Plastikbecher fiir die Entwicklung
von Kindern? Tatsdchlich ist es so, dass man mit Hilfe dieser Materialien viele
Spiele und Ubungen durchfiihren kann, die die sportmotorischen, sozialen und
kognitiven Fahigkeiten der Schiilerinnen und Schiiler schulen. Die Kinder
bekommen durch die Bewegung beim Be-tasten, Be-greifen und Be-handeln der
Alltagsmaterialien einen weiteren Zugang zu ihrer Umwelt. So werden die
Sinneseindriicke der Schiilerinnen und Schiiler, die heutzutage oft auf optische
und akustische Wahrnehmungen beschrankt sind, sinnvoll erweitert. Die dadurch
verbesserte Qualitdt der Aufnahme und Verarbeitung von Informationen fiihrt
dazu, dass sich die koordinativen Fadhigkeiten der Kinder ebenfalls verbessern.

Folgende Griinde sprechen dabei besonders fiir den Einsatz von
Alltagsmaterialien im Sportunterricht:

> Alltagsmaterialien sind leicht zu beschaffen und sind oft kostengiinstig
oder sogar umsonst zu erhalten.

» Durch das alternative .Sportgerdt” werden die Fantasie und Kreativitat
der Kinder geschult, v.a., wenn sie eigene Spiele / Ubungen mit ihnen
entwickeln.

> Die ungewdohnliche Nutzung der Materialien regt zum Mitmachen an.

> Alltagsmaterialien lassen sich vielfdltig kombinieren und einsetzen. So
konnen sie z. B. auch in bekannte Spiele integriert werden und dem
bekannten Spiel so einen neuen Impuls geben.

> Alltagsmaterialien lassen sich liberall einsetzen. So kénnen die neu
erlernten Spiele leicht auch in der Freizeit der Kinder durchgefiihrt
werden.

» Auch zu erwdhnen ist, dass das Spielen mit Alltagsmaterialien nur ein
geringes Verletzungsrisiko birgt.



> Alltagsgegenstdnde konnen eine sinnvolle Alternative zur Neuanschaffung

von teuren Sportgerdten sein, da sich mit ihrer Hilfe z.B. Schldger, Bdlle

oder Tore kostenglinstig herstellen lassen.

(vgl. M. Mertens: ,Sport & Spiel mit Alltagsmaterialien - 630 Trainingsideen fiir
Gruppe, Freizeit und Schule®, Mihlheim a. d. Ruhr, 2005, S. 6 -8)

2. Beispiele fiir Spiele und Ubungen mit Alltagsmaterialen:

2.1

Spiele und Ubungen mit Luftballons:
Luftballon-Tipp:
Innerhalb einer vorher festgelegten Spielfldche stehen alle Mitspieler

(mit Ausnahme der Fdnger) gleichmadBig verteilt. Jeder hat einen
aufgepusteten Luftballon (am Mundstiick gefasst) in der Hand. Die
Fdnger stehen ohne Ballon auBerhalb des Feldes. Auf ein Signal hin
jagen die Fanger ihre Mitspieler und versuchen dabei, die Luftballons
mit der Hand anzutippen. Bei einem erfolgreichen Abschlag bekommt
der Fdnger den Ballon. Das Kind ohne Luftballon ist nun neuer Fdnger.
Magliche Variationen:

- Im Gruppenwettkampf (z. B. 10 Kinder mit gegen 10 Kinder ohne
Ballon) versuchen die Kinder ohne Ballon in einer festgelegten Zeit
(z.B. 30 Sekunden) maglichst viele Ballons der anderen Gruppe
anzutippen.

- Jedes Kind auBer den Fdngern hat 2 Luftballons in den Handen.

Luftballon-Driicken:
Die Spielpaare stehen sich gegeniiber (die Spielpartner sollten etwa

gleich groB sein). Einer der beiden Spieler hat einen Ballon (dieser
sollte nicht zu stark aufgeblasen sein) in den Hdnden. Auf ein Signal
hin driicken die Partner in Kopfhohe vorsichtig gleichzeitig gegen den
Ballon (die Arme sind dabei gebeugt).

Mdégliche Variationen:

- Die Partner hiipfen auf einem Bein.

- Die Partner drehen sich im Kreis.

- Die Partner fixieren den Ballon auf Brust- bis Bauchhdohe.



2.2

2.3

Spiele und Ubungen mit Bechern:
Becher-Umlauf.

Die Spieler und eine gleiche Anzahl von umgedrehten Bechern stehen

gleichmdBig verteilt im Spielfeld. Auf ein Signal hin laufen die Spieler

durch das Feld, ohne einander zu beriihren. Die Becher werden dabei

mit einer vorausgehenden und nachfolgenden halben Drehung umlaufen.

Mdégliche Variationen:

- Die Spieler iiberspringen die Becher beidfiiBig, auf einem Bein oder
im Gratschsprung.

- Die Spieler iiberspringen mit -, 1/1- Drehung in der Luft den
Becher.

Ball auf den Becher herauf und herunter:

Die Spieler und eine gleiche Anzahl von umgedrehten Bechern stehen
gleichmaBig verteilt im Spielfeld. Jeder Spieler hat einen Tennisball in
der Hand. Auf ein Signal hin laufen die Spieler zu einem Becher, legen
den Ball auf den Becherboden und heben diesen auf Brusthdhe an.
Anschliefend stellen sie den Becher wieder hin, nehmen den Ball in die
Hand und laufen zum ndchsten Becher.

Magliche Variationen:

- Die Spieler werfen den Ball vom Becherboden kurz nach oben,
drehen den Becher um 180 Grad und fangen den Ball mit dem
Becher auf.

- Die Spieler werfen den Ball vor dem Becher in die Hohe, umlaufen
oder liberspringen den Becher und fangen den Ball auf der anderen
Seite wieder auf.

Spiele und Ubungen mit Papprollen
Gepdcktrdger:

Die Papprollen miissen liber eine vorgegebene Strecke auf
unterschiedlichen Korperteilen (z. B.: Handriicken, Kopf, Schulter,
Unterarm) transportiert werden.

Maogliche Variationen:

- Der Transport erfolgt auf zwei Kérperteilen gleichzeitig.

- Der Transport erfolgt mit geschlossenen Augen.

- Der Transport erfolgt im Riickwdrtsgehen, im Laufen, im Entengang.



. Luftballon-Schweben:
Innerhalb einer vorher festgelegten Spielfldche stehen drei Mitspieler

gleichmdBig verteilt. Zwei von ihnen haben eine Papprolle in der einen

und einen Luftballon in der anderen Hand. Der dritte Spieler hat nur

eine Papprolle in der Hand. Auf ein Signal hin versuchen die drei

Spieler maglichst lange mit den Papprollen die Ballons in der Luft zu

halten.

Mégliche Variationen:

- Die Spieler wechseln nach jeder Beriihrung des Ballons die Papprolle
in die andere Hand.

- Die drei Spieler spielen nur mit ihrer schwachen Hand.

- Die Spieler fiihren nach jedem Zuspiel eine ganze Drehung durch.

3. Literaturtipps:

> .,Sport & Spiel mit Alltagsmaterialien - 630 Trainingsideen fiir Gruppe,
Freizeit und Schule®, M. Mertens, Verlag a. d. Ruhr, 2005

> .Ubungen und Wettkdmpfe mit Alltagsmaterialen”, PRAXISideen -
Schriftenreihe fiir Bewegung, Spiel und Sport Nr. 31, H. Scherer / K.
Roth, Hofmann-Verlag



.Spiele und Gestaltungsmaglichkeiten mit den Kleingerdten
G6ymnastikband und dem Gymnastikreifen™ - Petra Kapp,
G6S Alte Alster, Bargfeld-Stegen

1. Einleitung

Der Einsatz von Handgerdten (hier: Gymnastikreifen und Gymnastikband)
bereitet Kindern in der Regel groBe Freude. Thre intrinsische Motivation, sich
mit ihnen zu beschdftigen ist gro. Oftmals reicht es aus, die Gymnastikreifen
oder Gymnastikbdnder aus dem Sportschrank zu holen, damit ein freud- und
fantasievolles Spiel der Kinder beginnt. Beide Gerdte bieten vielfache
Mdéglichkeiten, um Kinder in den unterschiedlichsten Kompetenzbereichen zu
fordern.

Es werden v. a. die koordinativen Fdhigkeiten (z. B. Rhythmisierungsfdhigkeit,
kindsthetische Differenzierungsfahigkeit oder Reaktionsfdhigkeit) geschult. Des
Weiteren kommt es bei vielen Spielen und Ubungen zu einer Verbesserung der
Kooperationsfdhigkeit.

Im folgenden Text werden einige Spiel- und Ubungsideen mit Gymnastikreifen
und 6Gymnastikband vorgestellt.

2. Spiele und Ubungen mit dem Gymnastikreifen

Erwdrmungsspiele:

Rette sich, wer kann: Alle Gymnastikreifen werden in der Halle verteilt. Sie sind
die ,Rettungsinseln” Die Kinder bewegen sich zur Musik auf unterschiedliche
Arten um die Gymnastikreifen herum (z.B.: vw, rw, Hopserlauf). Bei
Sturmwarnung (Musikstopp) miissen sich schnell alle auf eine Insel retten. Nach
und nach werden Gymnastikreifen weggenommen. Wie viele Inseln werden
benotigt, so dass noch alle Kinder auf den Inseln Platz finden?

Schiffe versenken: Alle Piraten (auBer den 3 feindlichen Piraten) erhalten einen
Gymnastikreifen (Schiff) und halten diesen auf Bauchhéohe fest. Die 3
feindlichen Piraten erhalten je einen Softball (Kanonenkugel) und ibernehmen
die Fdngerrolle. Die feindlichen Piraten erzielen Treffer, wenn der Softball
durch einen Gymnastikreifen fdllt. Das Schiff sinkt auf den Boden, die Kinder
rufen laut ,Mann / Frau iiber Bord". Sie werden gerettet, indem sie von einem
anderen Schiff aufgenommen werden. Auch dann kdonnen sie weiterhin versenkt
werden.




Ubungen zur Verbesserung der koordinativen Féhigkeiten:

Tunnel fahren: Der Gymnastikreifen muss von dem Kind in einem Zug zwischen 2
kleinen Kdsten hindurch durch ein hochgestelltes Kastenteil gerollt werden. Der
Abstand kann individuell vergroBert werden.

Gymnastikreifenpanne: Das Kind soll in Ndhe einer Wand (Abstand individuell
wdhlen) seinen Gymnastikreifen anzwirbeln. Dann soll es in den Gymnastikreifen
hinein und hinaus springen, zur Wand laufen und diese beriihren. Diesen Vorgang
soll das Kind so oft wiederholen, bis der Gymnastikreifen still auf dem Boden
liegt. Wie viele Wdh. schafft es?

Gymnastikreifen springen: Das Kind rollt seinen Gymnastikreifen an. Es soll ihn
dann iiberholen, eine halbe Drehung vollziehen und dann mit gegrdtschten Beinen
iiber den Gymnastikreifen springen.

Tipp: Die richtige Technik sieht so aus: Mit dem Ii Arm drickt das Kind den
Gymnastikreifen senkrecht auf den Boden. Mit der re Hand umgreift das Kind
den Gymnastikreifen und fihrt die Rollbewegung an. Oder: Die re Hand liegt
oben auf dem Gymnastikreifen, der Zeigefinger ist ausgestreckt und fihrt die
Rollbewegung an, die anderen Finger umgreifen den Gymnastikreifen.

Spiele und Ubungen zur Verbesserung der Kooperationsfahigkeit:

Gymnastikreifenrundlauf: Mehrere Kinder stellen sich im Kreis mit gefassten
Hdnden auf. Zundchst hdngt ein Gymnastikreifen liber einem Arm. Die Kinder
sollen nun durch den Gymnastikreifen steigen und ihn weitergeben. Anschliefend
kann man einen 2. (3., 4.) Gymnastikreifen dazu nehmen. Welcher
Gymnastikreifen wandert am schnellsten?

Reise durchs Atoll: In den Ecken der Turnhalle werden durch Matten oder
Kastenteile vier Bereiche als Insel markiert. Die Inseln sind Teil eines Atolls,
welches die Gruppe bereisen soll. Das Meer (Hallenboden) darf nicht betreten
werden. Die Gruppen haben allerdings Boote (Gymnastikreifen) zur Verfiigung.
Die Kinder konnen von Insel zu Insel reisen, wenn sie sich in einem Boot
befinden. Die Aufgabe ist es, das Atoll mehrmals im Uhrzeigersinn zu bereisen.
Zundchst hat jeder Mitspieler ein Boot. Auf jeder Insel muss allerdings ein
Gymnastikreifen zuriickgelassen werden. Im Verlauf des Spiels missen sich die
Kinder also zunehmend absprechen. Ziel ist es, sodass alle Spieler in moglichst
kurzer Zeit auf der letzten Insel ankommen. Die Anzahl der Runden muss man




anhand der Gruppengrofe festlegen. Bei 22 Kindern kann man z. B.5 Runden
festlegen (am Schluss etwa 8-10 Kinder pro Gymnastikreifen).

3.  Spiele und Ubungen mit dem Gymnastikband:
e Allgemeine Ausfiihrungen zum Gymnastikband

Das Handgerdt Gymnastikband besteht aus einem hochwertigen Stoff (Seide),
der lediglich mit einer Sicherheitsnadel an einem Stockend befestigt ist.

Es legt v. a. Schwiinge, Kreise, Schlangen, Spiralen, Achterschwiinge sowie
Halbkreise nahe. Diese vielfdltigen Bewegungsformen konnen sowohl in
rdumlicher als auch in rhythmischer Hinsicht variiert werden. Dadurch eréffnen
sich zusatzliche Gestaltungsméglichkeiten.

e Schwiinge (Kreise, Halbkreise, Achterschwiinge)

Durch eine kreisférmige Bewegung des ganzen Arms entstehen die Schwiinge.
Der Bewegungsansatz kommt aus dem Schultergelenk.

e Schlangen (aufgestellte und liegende Schlange)

Durch die Auf- und Abbewegung oder die Hin- und Herbewegung des
Handgelenkes oder des Arms entstehen Schlangen

e Spiralen

Die Spiralen entstehen durch das Kreisen des Handgelenkes oder des
Unterarms. Es entstehen so kreisférmige Windungen des Bandes, die sich
stdndig wiederholen.

Die 0. g. Bewegungsformen lassen sich in der horizontalen, der frontalen und der
sagittalen Ebene ausfiihren. AuBerdem ldsst sich noch die Bewegungsrichtung -
vw, rw, hach re, nach li, nach oben oder nach unten - variieren.

In der Grundschule muss es v.a. darum gehen, dass Kinder bestimmte
Grundformen mit dem Gymnastikband kennen lernen und sachgerecht mit ihm
umgehen. V. a. das Lésen von Knoten und das richtige Aufwickeln des Bandes am
Ende der Unterrichtsstunde bediirfen hierbei oft+ der Hilfe der Lehrkraft.

Durch den Einsatz des Gymnastikbandes kann eine Verbesserung der
koordinativen Grundlagen und eine Erweiterung der motorischen Fertigkeiten
erreicht werden. Dabei ist es von Vorteil, dass das Kind nach jedem Schwung



direkt Riickmeldung iiber die Qualitdt der Ausfiihrung erhdlt. Wird ein
Frontalschwung beispielsweise nicht mit dem ganzen Arm ausgefiihrt, kann sich
das Band um den Arm des Kindes wickeln.

Nachdem die Kinder ein gewisses Grundrepertoire an Bewegungen mit dem Band
erarbeitet haben, kdnnen sie selbststdndig kleine Choreographien mit einem
Partner oder einer Gruppe entwickeln. Hierbei werden v. a. die Kreativitat und
die Kooperationsfdhigkeit der Kinder geschult.

1.

>

Y

Unterrichtsideen zu einem kreativen Umgang mit dem Gymnastikband

Schritt: Kennenlernen des Gymnastikbandes

Die Kinder sollen sich zundchst mit der richtigen Nutzung des
Gymnastikbandes beschdftigen (Material, Umgang mit Knoten, wichtige
Regeln).

AnschlieBend wird Musik angestellt, zu der sich die Kinder mit dem Band
frei bewegen kannen.

Die Kinder fiihren dann ihre gefundenen Bewegungen vor. Die anderen
Kinder probieren die gefundenen Bewegungen aus. Die Lehrkraft findet
zusammen mit den Kindern Namen fiir die Bewegungen (evtl. noch durch
die Unterstiitzung von passenden Bildkarten).

Die Kinder bewegen sich nach Vorgabe (z. B. durch das Zeigen der
Bewegungskarten).mit dem Gymnastikband durch den Raum.

. Schritt: Bewequngsaufgaben zu zweit und in der Gruppe erkunden

Die Kinder erhalten unterschiedlich farbige Bdnder (z.B. gelbe, blaue,
weile, griine und rote Bdnder. Kinder mit der selben Farbe bilden eine
Gruppe

Jede Gruppe bekommt ein zur Farbe passendes Symbol zugeordnet (z. B.
gelbe Bdnder = Sonne, rote Bdnder = Feuer oder blaue Bdnder = Wasser)
Die Kinder sollen in der Gruppe passende Bewegungen mit dem Band finden
(Wie ist die Sonne / das Feuer / das Wasser? Stellt es mit dem Band dar).
Anschlieflend sollen die Gruppen ihre Ideen prdsentieren (auch als
Ratespiel maglich).

Die Gruppen erhalten dann zu ihrem Symbol passende Textkarten. Diese
Texte sollen sie mit ihren Gymnastikbdndern darstellen (eine oder
mehrere Bewegungen).

Auch hier werden die Ergebnisse prdsentiert.

Weiterfiihrend kann man mit den Kindern gemeinsam eine Geschichte
entwickeln, in der alle Symbole einen Platz haben.



3. Schritt: Inszenierung einer Geschichte mit dem Band

> Die zuvor gefundene Geschichte soll nun gemeinsam in der grofen Gruppe
umgesetzt werden. Gegebenenfalls kénnen einzelne Teile noch mit
passender Musik unterlegt werden.

> Die Kinder gestalten zundchst in ihrer Untergruppe die entsprechenden
Textpassagen. Anschliefend werden die einzelnen Teile miteinander
verbunden. Variiert werden kann hierbei auch die Aufstellung (z.B.:
Kreisaufstellung, Blockaufstellung, Quadrat) der einzelnen Gruppen

> Die ganze Geschichte wird aufgefiihrt (evtl. auch vor einer anderen

Klasse).

4 Literaturtipps:

e _Gestalten, Tanzen, Darstellen in Schule und Verein®, LandesSportBund
NRW / Ministerium fiir Schule und Weiterbildung NRW &
Tanzsportverband NRW, Meyer & Meyer Verlag

e .Bergedorfer Grundschulpraxis Sport 3./ 4. Klasse" Band 2, F. Busch u a.,
Persen Verlag

e lernzirkel Sport - III: Bewegen, Spielen, Entspannen an Stationen®,
Julia Bracke, BVK

e _Kooperative Abenteuerspiele” Band 1 und 2, R. Gilsdorf + G. Kistner,
Kallmeyersche Verlagsbuchhandlung



»Frih Ubt sich”- Eine Spielreihe fur die Orientierungsstufe

In dem folgenden Beitrag steht ausschlieBlich das Spiel 2 mit/gegen 2 innerhalb der
Anfdangerschulung im Mittelpunkt, die man dann als abgeschlossen betrachtet,
wenn Fangen und Werfen des Balles im Spiel nicht mehr erlaubt sind. Die Spielformen
richten sich vor allem an Lehrkrafte, die Volleyball am Ende der Primarstufe oder zu
Beginn der Orientierungsstufe einfUhren.

Vom Spiel ,,Ball Gber die Schnur" bis zum ,,Kleinfeldvolleyballspiel 2 gegen/mit 2*

Organisatorische Voraussetzungen:

Gespielt wird Uber ein ldngs durch die Halle 2m bis 2.20m hoch gespanntes
Baustellenband/Netz auf Feldern (3m bis 5m breit und ém bis 10m lang), deren
GroBe von der jewelligen Spielvariante und dem Fertigkeitsniveau der Schuler
abhdngt.

Falls moglich, ist es zur Reduzierung der Schwingungen sinnvoll, das Baustellenband
mehrfach zu befestigen, auBerdem muUssen die FUBe der Stdnder durch kleine Kasten
oder Klebeband fixiert werden. FUr alle Varianten, in die volleyballspezifische
Techniken der Balloehandlung integriert werden, sollfen Schulvolleybdlle (Light Balle)
zur VerfGgung stehen.

1.) 2 mit 2 hintereinander ,.Ball Gber die Schnur*

Der wesentliche Vortell dieser Spielform besteht in  der sehr klaren
Aufgabenverteilung, die fUr Anfanger das Spiel erleichtert. DarGber hinaus kbnnen im
Vergleich zu der ,Nebeneinander-Variante" etwas schmalere und damit mehr
Spielfelder markiert werden.

Sobald diese Spielform einigermaBen beherrscht wird, sollte allerdings zur Integration
der volleyballspezifischen Entscheidungsprozesse in das Spielgeschehen mdglichst
schnell die Aufstellung nebeneinander gewdahlt werden.

Aufstellung und Spielfeld:
v Ein Spieler befindet sich am Netz, der Partner deckt das Hinterfeld ab.
v SpielfeldgroBe etwa 3m breit und 8 bis 10m fief.

Regeln:

v Miteinander spielen, d. h. mdglichst viele Netziberquerungen ohne
Bodenkontakt des Balles - nur zwei Ballkontakte in einer Mannschaft, das Spiel
wird dadurch deutlich intensiver

v' Ball wird beidhédndig geworfen und gefangen - mit dem Ball darf nicht
gelaufen werden

v Wechsel der Positionen (z. B.):

v' Ansage durch die Lehrkraft nach einer vorgegebenen Zahl von
NetzUberquerungen nacheinander spielt jeder mit jedem in der Vierergruppe

Tipps fur das Spiel:
v" Das Fangen und anschlieBende Werfen sollte von beiden
v Spielern méglichst ohne Pause erfolgen.



v'Je flacher der Hinterspieler ans Netz wirft, umso schneller wird das Spiel.
v' Der Wurf Uber das Netz kann auch im Sprung erfolgen.
v Zur Intensivierung mit zwei Bdllen gleichzeitig spielen.

2.) 2 mit 2 hintereinander ,.Ball Gber die Schnur mit Pritschen*

G
b\©

Die Spielform bleibt nahezu unverdndert. Der Ball muss nun selbst angeworfen und ins
andere Feld gepritscht werden. Beide Spieler wechseln nach jeder Netzuberquerung
ihre Positionen und damit auch ihre Aufgaben.

3.) 2mit 2 hintereinander ,,Ball Gber die Schnur mit Pritschen/drei Ballkontakiten*

Es werden nicht zwei, sondern drei Ballkontakte in einer Mannschaft verlangt. Das
Spiel entspricht damit der Grundstruktur des Wettkampfspiels, wird aber auch
deutlich bewegungsérmer

Der am Netz zugeworfene Ball muss direkt Uber das Netz gepritscht werden.

Die Zusatzaufgabe mit dem stdndigen Platzwechsel der beiden Spieler bleibt
bestehen.

4.) Ubergang zum Spiel 2 mit/gegen 2 nebeneinander

Die Spielform wird zweifach verdndert:

b) die Spielfeldbreite auf 5m erhoht und

C) die Laufstrecke bei dem Positionswechsel deutlich verlangert (bis zu einer
Markierung hinter dem Feld).

Die gemeinsame Auswertung mit den Schulern, wie sich diese Modifikationen
auswirken, kédnnte etwa folgendes Ergebnis haben:

Der Hinterspieler muss jetzt ein deutlich breiteres Feld abdecken. Er hat daher bei
vielen Angriffen des Gegners keine Chance, den Ball zu erreichen. AuBerdem ist es
durch die Lange des Laufweges schwierig, wieder rechtzeitig in Position am Netz zu
kommen. Besser ist es daher, wenn beide Spieler nebeneinander im Spielfeld den
Angriff erwarten und dann situativ entscheiden, wer zum Zuspiel ans Netz [Guft.



5.) Fangen und Werfen nur noch einmal erlaubt, Baggern einfihren

Als letzten Zwischenschritt vor der Endform des Spiels 2 mit/gegen 2 bieten sich zwei
maogliche Spielformen an.

Moglichkeit A ,,Nur beim zweitem Ballkontakt Fangen/Werfen erlaubt”

Moglichkeit B ,,Nur beim ersten Ballkontakt Fangen/Werfen erlaubt*

Sofern man sich dafir entscheidet, den Bagger einzufUhren, bietet sich Méglichkeit A
an.

Zundachst steht wieder das Spiel miteinander im Mittelpunkt. Sobald gegeneinander
gespielt wird, kann aus der Vorgabe, den Ball in der Annahme nicht mehr zu fangen,
die Notwendigkeit abgeleitet werden, eine Lésung fUr das Spielen flacher Bdlle zu
finden und damit die EinfUhrung des Baggerns zu begrinden.

6.) Fangen und Werfen nicht mehr erlaubt

In der Endform, wenn nur noch die volleyballspezifischen Techniken der
Ballbehandlung eingesetzt werden durfen, stellt das Spiel 2 mit oder gegen 2 trotz
der reduzierten Spielerzahl und SpielfeldgréoBe erhebliche Anforderungen an die
Schuler:
e situationssperzifische Ubernahme der unterschiedlichen Aufgaben (Annahme,
Zuspiel, Angriff) von den beiden Spielern
e fr0he Verstindigung Uber die Ballannahme und das Zuspiel
e Annahme in den freien Raum, wenn der Zuspieler seine Position noch nicht
erreicht hat
e Zuspiel nach einer Laufbewegung und einer Kérperdrehung
e nach dem Angriff schnelle Rickkehr in die Verteidigungsposition von beiden
Spielern
Gerade diese Anforderungen machen das Spiel aber auch so wertvoll fur die
Schulmethodik. Es muss allerdings darauf geachtet werden, dass die Schiler zwar
gefordert, aber nicht Uberfordert werden, indem unterschiedlich schwierige
Varianten angeboten werden, die sich an dem oft schwachen technischen Niveau
der Schuler orientfieren. Hier bieten die oben dargestellten unterschiedlichen
Spielformen zur schrittweisen Integration von Baggern und Pritschen gute
Méglichkeiten der inneren Differenzierung. DarUber hinaus sollten die Mannschaften
Uber eine I&ngere Zeit selbst entscheiden kdnnen, wie sie die Spielregeln verdndern,
damit ein aftraktives Spielgeschehen erreicht werden kann. Soll schon
gegeneinander oder noch miteinander gespielt werden, ist das einmalige Fangen
des Balles noch erlaubt, wie viele Ballkontakte sind vorgeschrieben, muss eine
Zusatzaufgabe ausgeflhrt werden usw.?2
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Sportlehrertag Kiel 2015
Leichtathletik in der Schule
Referentin: Nele Saar

Leichtathletik

Grundlagen Sprungschulung - Vielseitiges Springen

Zielgruppe: Klasse 1 — open end

Sprungschulung
Grundlegendes:
- Die Basisbewegungen kdnnen liber das ganze Jahr als Erwdarmung oder kleine

Bausteine eingesetzt werden (Bewegungsgefiihl, Ansteuerung)

- Die Sprungschulung ist Grundlage fiir jede andere Sportart und ist
Verletzungsprophylaxe

- Umféange und Intensitat beachten

- Springen wieder zum Erlebnis machen

- Spals an Bewegungsaufgaben finden

- Sensible Phase nutzen

- Elemente des Springes im Hinterkopf behalten

1. Lauf-/Sprungschulung
a. Hopserlaufe tGber den ganzen FuB (=sprungspezifisch)
Wackelpudding-Hopserlauf
Zinnsoldat-Hopserlauf
Vom Wackelpudding zum Zinnsoldaten
Finden der richtigen Spannung und Entspannung
Hopserlauf kurz und weit
,Kontrastmethode” Gegensatze verdeutlichen!!

S®m o0 o0 C

Hopserlauf rickwarts

Hopserlauf riickwarts weit greifend
j. Hopserlauf einseitig betont (= Absprung)
k. Kopplung durch Hinzunahme der Arme z.B. Armkreisen
- Nutzt den Hopserlauf, da er Bewegungen relativ langsam zustande kommen lasst

Spannungsubungen
. Baumstamm ,Partneranheben®: Driicke die FiiSe in den Boden, Wehre dich

m. Pendeln in allen Variationen, Stitzen an der Bande, Liegestiitz



Sportlehrertag Kiel 2015
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2. Steigespriinge aus dem Pferdegalopp entwickeln

Pferdegalopp als Grundlage fiir den Steigesprung (beidseitig, hinten lange zum Boden
strecken, aufrecht)

a.

b.

Ziel:

Beidseitigkeit schulen

Aktiv zum Boden aus hohem Kniehub setzen , einen guten Absprung hért man
Einfaches Hindernis / Doppelochser (lange die Steigephase halten)

Drei Zwischenschritte, dann wieder Sprung liber kleine Hindernisse

Tempo erhéhen /Anlauf verlangern

Korrekturen: Aktives Setzen, Aufrechter Oberkérper, Armeinsatz, langes zum
Boden arbeiten. Beachte: Wenn das Hindernis zu hoch ist, wird der Absprung

abgebrochen, da das Sprungbein frihzeitig angerissen wird = kleineres
Hindernis vorgeben

Steigespriinge / Take Off (aktiv zum Boden aus hohem Kniehub setzen, drei
Zwischenschritte, dann wieder Sprung liber kleine Hindernisse, Tempo erhéhen)

3. Kleine Spriinge auf der Mattenbahn

FuBgelenksspriinge

Spriinge aus dem Fuligelenk in allen Varianten: seitwarts, drehend, flach, hoch,
rhythmisch, schnell, mit Partner,...

Beachtet, dass die FuRspitze wieder angezogen wird / kurzer Bodenkontakt
(Herdplatte)

Hohe Bedeutung fiir Stabilitat

Hinflhrung Ansteuerung FulRspitze (Einbeiniger Stand, Reaktion auf Klatschen)
FuBpreller vorwarts, jede Matte % Drehung, rickwarts, flach, hoch,
rhythmisch (z.B. abwechselnd 2 und 4 Spriinge je Matte). Nutzen der
Schwungarme

Stationsbetrieb: 4 Steppbretter oder Matten im Quadrat, Spriinge in alle
Richtungen, Vorspringen, Nachspringen

Wechselspriinge Methodik: riickwarts, drehend, kurz, weit
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4. Beidbeinige Spriinge

Streckspriinge - Spriinge aus dem Stand beidbeinig, z.B. Froschspriinge
Auch: Spriinge riickwarts, Armeinsatz betonen, Spriinge lber Hindernisse,
Richtungswechsel

a. FuRstabilitdt, BEACHTEN der Knie-/ Beinachsen (Partner, Spiegel,
Fensterscheibe...)

b. Streckspriinge vw, rw (weiche Landung auf ganzem Ful, Po senkt ab)

c. Aufspriinge auf Kasten oder Mattenberge

Spiele:

1.) Fangspiele mit Hinken

2.) Sprungstaffeln:
- auf einer Mattenbahn hinkend
- auf Matten Uber ,,Grdaben” oder Hindernisse springen
- Aufsprungstaffel (auf der Laufstrecke befindet sich ein Mattenberg (groRe oder
kleine Matten gestapelt), dieses Hindernis muss iberwunden werden, indem mit
einem Steigesprung draufgesprungen wird, der Berg kann je Durchgang erhoht
werden)

3.) Flussliberquerung — auf dem Hallenboden liegen kleine Matten / Judomatten verteilt. Die
Kinder versuchen den Fluss zu Uberqueren, indem sie von Matte zu Matte springen. Dabei
konnen verschiedene Tiere imitiert werden oder die Abstande zwischen den Matten
verandert.

4.) Hahnenkampf — gut in einer Sandgrube oder in der Halle auch auf Matten umzusetzen.
Alle Schiiler stehen auf einem Bein und diirfen sich nur hinkend im Feld fortbewegen. Die
Arme werden vor dem Korper verschrankt und dirfen nicht benutzt werden, wahrend die
Aufgabe darin besteht, die Mitspieler durch leichtes AnstoRen mit dem Oberkdrper aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Wer mit dem anderen Full den Boden beriihrt oder das Feld
verldsst ist ausgeschieden.

Stationen:

1.) Steigespriinge Uber ,Hiirden“bahnen (auch als Doppeloxer, mit ca. 20 FulR Abstand)

2.) Jump and reach: Es wird eine Leine gespannt, an welcher Wascheklammern hangen, die
Kinder versuchen die Klammen zu holen
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3.) TausendfuRler — Eine Gruppe von etwa flinf Kindern fasst sich in der Schlage
gegenseitig von hinten an die Schultern. Der Kopf der Gruppe springt eine Figur vor
(auf dem Boden ,,aufgemalt”), wahrend die anderen, die als Schwanz mitspringen,
versuchen sie zu erraten.

4.) Leiter — FulRgelenksspriinge mit Drehungen, usw.

5.) Reifenbahnen — vorspringen = nachspringen
- mit Hitchen in und neben den Reifen, als Markierung fiir Aufgaben
(z.B. liegt das Hitchen rechts vom Reifen, darf nur der rechte Fulk in den
Reifen springen)
- Telefonnummern springen: In jeden Reifen wird je eine Ziffer der
Telefonnummer vorgesprungen, fiir eine 5 z.B. flinf Spriinge in den ersten
Reifen der Bahn, die anderen Kinder der Gruppe erraten

Literatur:
Leichtathletik in der Schule, Werfen und Springen
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Tischtennis — Uberall fur alle

Eine spielorientierte Vorgehensweise
zur Einfuhrung von Tischtennis in der Schule ab Klasse 3

Voruberlegungen: was brauche ich?
e Stehen in der Schule Tischtennistische und Netze zur Verfiigung?
— Faustregel: ¥4 x Schillerzahl = ca. bengtigte Tischtennistische + Netze
e Schlager: jede/r Schuler/in bendtigt einen Schlager
— ggf. kann auf das Angebot des DTTB zuriickgegriffen werden
e Bille
— Faustregel: Es werden gut 3 Bélle pro Schiler/in bendtigt
— ggf. kann auf das Angebot des DTTB zurtickgegriffen werden
o Softballe/ Wasserballe/ Luftballons/ ...
— Tipp: Fundus der Schule tberprifen

Teilaspekte einer spielorientierte Vorgehensweise
zur Einfuhrung von Tischtennis in der Schule

Handlungsstrukturanalyse
"Schlagen/Rickschlagen”
mit Perspektive
Tischtennis

Shake-Hand-
Schlagerhaltung
und Grundstellung

Spiel-
formen

Tischtennis-
Sportabzeichen

Treibschlage
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Handlungsstrukturanalyse "Schlagen/ Riickschlagen" mit Perspektive Tischtennis

angelehnt an Achim Rix: HSA dynamische Tkk ,Schlagen/ Rickschlag*

. Dimension/ Korper-
A(;:Sg”?;';%e Hand/ Geréat Sﬂ:]lafiﬁi;uh? Movendum Zielbezug/ Bewegungsart/ -
P 9 Platzierung richtung
Position Hand/ Hande Ausfuihrung Luftballons Dimension Bewegungsart:
- Liegen - rechte Hand - von hinten - grof3/ klein - weit/ hoch/ - Gehen
- Sitzen - linke Hand nach vorn - eher rund runter/ Kom- - Laufen
- Knien - beidhéndig - von unten - Birne/ Wurst/ binationen - (Klettern/ Stei-
- Hocken - Handflache nach oben - nach links/ gen)
- Stehen (Vorhand) - von oben Balle (jeweils rechts/ vorne/ | — Springen
- Grundstel- — Handriicken nach unten groRer/ kleiner) hinten - Steps
lung: TT/ ... . I(:Zﬂ‘;'t‘ha”d) - seitlich (ggf. - Wasserball - Kreuzschritte
~+ Finger (einer/ mit Kérperdre- - Overball Zielbezug - Rotation
Halle mehrere) hung) - Softball . - ohne spezifi- )
- ganze Halle - schleudernd - Gymnastikball sches Ziel Bewegungsrich-
- begrenzte FuR/ EliRe - Sitzball - statisch tung:
Felder _ links/ rechts/ | Anzahl - Volleyball - groRe/ kleine - vorwdrts
- begrenzt ,am beide - einmal - Tischtennis- Ziele - seitwarts
Tisch“ - zweimal ball — Uber/ unter - rickwarts
- u . - n-mal - Ballebadball Hindernisse - mit Drehun-
E;er(;aé/ng/laterlal — Tennisbal (@/ Leinen/ gen
Gelande - mit Brett Lreffpunkd am - ousw. ~ auf/ in bestimmte
- - mit Stab . Flachen (Felder,
- mit Keule - zentral Weitere Kasten/ Tisch,
- mit Schlager - tangential )
- mit ... : OEtenn - dynamisch
~ seition - grof/ Klein/

Schlagerhaltung

- Tischtennis:
Shakehand/
Penholder

schnell/ langsam

Platzierung

- lang/ kurz

- links/ rechts

- auf den Geg-
ner/ Partner

Shake-Hand-Schlagerhaltung und Grundstellung

Schlagerhaltung und Grundstellung gehdren zu den elementar wichtigsten Aspekten, die den
Sportlerinnen und Sportlern von Beginn an beigebracht werden sollten.

Schlégerhaltung (vgl. Friedrich, W./ Firste, F.: Tischtennis - verstehen, lernen, spielen. DuR3lingen und Wernau 2012.)
ShakehandSchlagerhaltung ist die haufigste Griffhaltung in Deutschland und Europa. Sie

ermdglicht alle gangigen Vorhand- und Rickhandtechniken.

Der Schlager wird zwischen Daumen und Zeigefinger festgehalten
Die drei anderen Finger umschliel3en komplett den Griff
Zeigefinger liegt auf der Rickseite des Schlagerblattes (Riickhand)
Daumen liegt auf der Vorderseite des Schlagerblattes (Vorhand)
Schlager verlauft in einer geraden Linie zum Unterarm

Das Handgelenk wird nicht abgewinkelt
Handgelenk locker, Hand entspannt, auf keinen Fall verkrampfen!

Grundstellung (vgl. Friedrich/ Fiirste 2012)
Die Grundstellung wird eingenommen bei Aufschlag des Gegners. Eine gute Grundstellung
hilft der/m Spielerin/ Spieler, den Koérper im Gleichgewicht zu halten und in jede Richtung
gut mit einer schnellen Bewegung zum Ball agieren zu kénnen.

Korpergewicht ist auf beide Beine gleichmalRiig verteilt

Kdrper ist nach vorne verlagert und Gewicht lagert mehr auf den FuRballen

Die/ der Spielerin/ Spieler kann mit ausgestrecktem Arm gerade noch mit der vorde-

ren Schlagerkante die Grundlinie des Tisches beriihren.

Die/ der Spielerin/ Spieler steht eher vor der eigenen Rickhandtischseite.




Tischtennis-Sportabzeichen

Hinweise zum Tischtennis-Sportabzeichen

Wer kann das TT-Sportabzeichen ablegen? Kinder, Jugendliche und Erwachsene, also alle
Tischtennisinteressierten, egal ob Vereinsmitglied oder nicht.

Wo kann das TT-Sportabzeichen erworben werden? Im Verein, in der Schule und tberall dort,

wo Tischtennis angeboten wird und ein Prifer ist.

Hendrik Reimers

Was erhélt man nach erfolgreich abgelegter Priifung? Eine Urkunde sowie auf Wunsch gegen
eine zusatzliche Gebiihr beim DTTB einen Aufnédher und/oder eine Anstecknadel.

Wer ist berechtigt, die Priifung abzunehmen? Jede/r Ubungsleiter/in, Trainer/in C, B, A, Diplom-

Trainer/in sowie Sportlehrer/in.

Welche Unterlagen werden verschickt? Eine Regiebox mit Ubungsanleitungen, Urkunden, Pro-
tokollen, Faltblattern, Plakaten, 1 Stoffabzeichen, 1 Pin: Schutzgebihr 10,- EUR + Versandkosten.
Wo koénnen Unterlagen angefordert werden? DTTB, Referat Breitensport, Otto-Fleck-Schneise
12, 60528 Frankfurt/Main. Tel.: 0 69/69 50 19-0, E-Mail: bugenhagen.dttb@tischtennis.de
Gebiihren: Regiebox: 10,00 Euro; Stoffabzeichen: 2,00 Euro; Pins: 2,50 Euro (jeweils mit 1, 2 oder
3 Sternen) zusatzliche Urkunden pro Stiick 0,30 Euro

Ubungen fiir das Tischtennis-Sportabzeichen

Kontrolliibung

Den Ball auf dem Schlager ohne Unterbrechung

tippen (max. 3 Versuche).

mind. 10 x = %; mind. 20 x = ¥ %; mind. 50 x = % % %

Balanceiibung

Start

A N

N LA AN

Ziel Stangenabstand je1 m

Den Ball auf den Schldger legen (nicht festhalten)
und die Stangen umlaufen (1 Wiederholungslauf moglich).
max. 20 Sek. = %; max 15 Sek. = % %; max. 10 Sek. = %k %k %k

Zieliibung

Mit dem Schldger muss der Ball 8mal in einen 3 Meter
entfernten Kasten entweder direkt oder mit einmaliger

Bodenberiihrung geschlagen werden.

mind. 2 Treffer = %; mind. 4 Treffer = %k %;

mind. 6 Teffer =k %k %k

Bewertung: % = talentiert

Geschicklichkeitsiibung

- \

%, 3
)
e, i
b

T 7

3
3

Den Ball auf dem Schlager abwechselnd
mit Vor- u. Rickhand tippen (max. 3 Vers.),
wobei jeder Ballkontakt z&hlt.

mind. 6 x= % 10X= %% 20X = ¥¥k¥

Platzierungsiibung

=

12 Aufschlage hinter der Grundlinie auf

die gekennzeichneten Felder (A3-Kartons)
platzieren.

mind. 3 Treffer in ein beliebiges Feld = %
mind. 5 Treffer in ein beliebiges Feld = % %
mind. 8 Treffer in ein beliebiges Feld = % % %k

Effetiibung
,:L,M« L
£ ¢ V4
5 <I ‘!’
f
§ ]

Der Ball muss mit dem Schldger so weggeschla-

gen werden, dass er nach dem Bodenkontakt
zum Spieler zurtickrollt; max. 3 Versuche.
erkennbar zuriickrollt = %;

1 m zurtickrollt = % %; 3 m zuriickrollt = % %k %

% %k %k = sehr gut

%-Abzeichen: mind. 7 Sterne (jedoch miissen 4 Ubungen mit mindestens einem Stern absolviert werden)

% % -Abzeichen: mindestens 13 Sterne

% % %-Abzeichen: Absolvierung aller Ubungen mit 3 Sternen


mailto:E-Mail:%20bugenhagen.dttb@tischtennis.de
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Treibschlage
Grinde fur die Auswahl des ,Treibschlages als ersten Schlag in der Schule
e Auf spielerische Weise kdnnen mit allgemeinen Rickschlagspielen Vorerfahrungen zum
Treibschlag gemacht werden
o Bei einer Einfuhrung von Tischtennis Uber den Treibschlag wird zu jeder Zeit dem Bewe-
gungsdrang/ der Bewegungsfreude der Schiilerinnen und Schiler entsprochen
e Durch vielféltige Spielmdglichkeiten bei unterschiedlichem Spielvermégen und Kénnen ist
viel Spannung und Aktion mdglich
o Durch die relativ groRe Trefferflache beim Treibschlag wiird die Trefferquote der Schilerin-
nen und Schiiler giinstig beeinflusst
o Es wird ein erster ,Grundsockel” fur die im Anschlusstraining einsetzende Vermittlung der
Techniken geschaffen
e Zusammenfassend gilt ein Beginn mit , Treibschlag-Techniken® als besonders motivierend

Schlagbeschreibungen
(vgl. Friedrich, W./ Blache, R.: Tischtennis-Reader. Neue Trainingslehre fiir den Tischtennistrainer. DuB3lingen, Ludwigsburg 1992.)

Vorhandtreibschlag

Hilfsfunktionsphasen

Hilfsfunktionsphasen

Hauptfunktionsphase

Hilfsfunktionsphasen

der Ausholphase der Schlagphase Schlager- der
Balltreffpunkt Ausschwungphase
Schultern fast parallel | Gewichtsverlagerung der Ball wird rechts in Unterarm wird

zur Flugbahn des
ankommenden Balles

Oberkdérper/Hiifte nach
hinten gedreht

rechter FuR seitlich
nach hinten versetzt

Korpergewicht auf
rechtem Bein

Arm im Endpunkt locker

vom rechten auf das
linke Bein

Hiiftdrehung nach vorne

Schlagarm beginnt sich
anzuwinkeln

die Spitze des Schlagers
beschreibt eine knappe
Halbkreisbewegung

der Verlangerung des
Bauchnabels vor dem
Korper mit leicht
angewinkeltem Arm
getroffen

magliche Treffpunkte:
aufsteigende Phase,
hdchster Punkt, fallende
Phase

das Schlagerblatt ist
mehr oder weniger

angewinkelt

Schléger bis ca. vor die
rechte Seite des Kopfes

Oberkérper/Hiifte fast
parallel zur Grundlinie

Kérpergewicht wird auf
dem linken Bein
abgefangen

gestreckt gerade
das Schldgerblatt ist
mehr oder weniger
gerade
Ruckhandtreibschlag 7
Hilfsfunktionsphasen | Hilfsfunktionsphasen |Hauptfunktionsphase | Hilfsfunktionsphasen
der Ausholphase der Schlagphase Schldger- der
Balltreffpunkt Ausschwungphase

die FiRe stehen

keine Oberkdrper- bzw.

der Ball wird vor dem

die Spitze des Schlagers

parallel zur Grundlinie |Huftdrehung Korper getroffen ist ca. in Schulterhhe

und zeigt in die
Kérpergewicht auf keine maogliche Treffpunkte: Richtung, in die der Ball
beide Beine verteilt Gewichtsverlagerung aufsteigende Phase, gespielt wurde

Oberkorper/Hiifte
parallel zur Grundlinie

der Arm héngt locker
herunter und ist leicht
angewinkelt

das Schldgerblatt ist
mehr oder weniger
gerade

der Unterarm fiihrt eine
Bewegung von hinten
unten nach vorne oben
durch mit dem Ellen-
bogen als Drehachse

die Spitze des Schlégers
beschreibt eine gute
Viertelkreisbewegung

héchster Punkt, fallende
Phase

das Schlagerblatt ist
mehr oder weniger
gerade

der Schlidger befindet
sich ca. gerade {iber
dem Ellenbogen




Hendrik Reimers

Spielformen

Im Folgenden werden aufeinander aufbauende Modi zu Spielformen beschrieben. Diese Modi sind
nicht streng hierarchisch zu betrachten sondern eher als Teilaspekte des komplexen Kompetenz-
gefliges zum Rickschlagspiel Tischtennis zu sehen. Zwischen den jeweiligen Spielformen sind
jederzeit flieRende Ubergange denkbar. Jede Lehrkraft muss seine Schilerinnen und Schiiler ein-
schatzen und entscheiden, welche Ubungen und Spiele gerade fiir wen bzw. fuir welche Gruppe
geeignet und motivierend sind.

Modus A
Allgemeine Erfahrungen zum Schlagen/ Ruckschlagen
o mit Luftballons, Overballen, Wasserballen, Softballen, ...

— Balle frei erproben

— Ballspiele allein: Ball (oder 2 Bélle?) hochtippen mit Innenhand/ Handriicken/ Fin-
ger/n mit linker/ rechter bzw. abwechselnder Hand. Wettkampf: wer halt den Ball am
haufigsten, am langsten, ...?

Ballspiele zu zweit: hin- und herspielen mit linker/ rechter bzw. abwechselnder Hand
(2 Balle?) auf unbegrenztem/ begrenztem Raum. Wettkampf: welches Paar halt den
Ball am haufigsten, am langsten, ...?

— Rickschlagspiele: Ball Gber Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen hin- und
herspielen ohne Regeln/ mit Regeln (Bsp: festgelegtes Spielfeld; Ball darf nicht oder
muss/ darf einmal den Boden berihren; Ball darf 1x, 2x, ... geschlagen werden;
etc.). Alles ist mdglich als Einzel, Doppel, X-er-Mannschaft.

o mit Tischtennisballen
— Balle pusten (Achtung: Gefahr von Hyperventilation)
- mehrere Balle im Gymnastikreifen (Zug fahrt im Kreis)
- quer Uber kleine Matte mit Partner hin- und herspielen (Wettkampf moglich)
- quer Uber kleine Matte mit in 2er-, 3er-Manschaften hin- und herspielen (Wettkampf)

—  Wurf-/ Schlag-Roulette: in eine/ mehrere Kisten werfen (z.B. unterschiedliche Gro-
Re/ Entfernungen der Kisten) (Wettkampf maglich)

- Weitwurf/ Hochwurf bzw. Weitschlag/ Hochschlag: wer kommt am weitesten/ hochs-
ten?

— Volle Kiste: Ein, zwei, ... Rauswerfer/ -schlager spielen TT-Balle aus einer Kiste
oder aus einem kleinen Feld, alle anderen sammeln wieder ein. Spielende: Zeitlimit
oder Kiste/ Feld leer.

— RuUckschlag-Spiele

- Ballin einen Gymnastikreifen als Bodenpal? einem Partner zuspielen. (Wettkampf
mdoglich) Auch in 2er-Teams mdglich.

- Ball Gber eine Wand einem Partner zuwerfen/-schlagen. (Wettkampf moglich) Auch
in 2er-Teams maoglich.

- Feld freihalten: zwei Mannschaften stehen sich in einem in der Mitte geteilten Feld
gegentber. Jede Mannschaft halt ihr Feld von Ballen frei, indem sie die Bélle in das
gegnerische Feld zuriickwerfen/-schlagen. Spielende: Zeitlimit + Balle auszahlen.

Modus B
Allgemeine Erfahrungen zum Schlagen/ Riickschlagen mit Tischtennisschlagern
e Einfiihrung der Shake-Hand-Schlagerhaltung
,Guten-Tag-Spiel: alle gehen durcheinander und geben jedem die dominante Hand.
AnschlieRend entsprechend Schlager greifen + Demonstration der richtigen Schla-
gerhaltung und ggf. Erklarungen zu Vorhand und Rickhand.
¢ mit Luftballons, Overbéallen, leichten Wasserballen, kleinen Softballen, ...
— siehe Modus A
e mit Tischtennisballen: Ballgewéhnungstibungen
— siehe Modus A und
— der Ball liegt auf der Vorhand/ Riickhand und wird im Stehen, Gehen, Laufen, Hip-
fen, ... mit/ohne Hindernisse gehalten (Wettkampf moglich)
— der Ball tippt auf der Vorhand/ Rickhand und wird im Stehen, Gehen, Laufen, Hip-
fen, ... mit/ohne Hindernisse tippend gehalten (Wettkampf maglich)

5
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— der Ball tippt auf der Vorhand/ Riickhand abwechselnd und wird im Stehen, Gehen,
Laufen, Hupfen, ... mit/ohne Hindemisse tippend gehalten (Wettkampf maglich)

i

i

Der balancierte, getippte, geprellte Ball wird Ubergeben (Wettkampf moglich)
Ball mit Schlager balancieren, tippen, prellen - Wettkampf: jeder versucht mit der
freien Hand den anderen Balle zu ,klauen® - wer hat die meisten Bélle?

— Ball hochwerfen und auf Vorhand/ Rickhand fangen mit/ohne tippen: alleine/ mit

Partner/ im

Kreis/ ...

— Effet-Ubungen (hier Unter- und Seitschnitt): Ball so wegschlagen, dass er zuriick-
rollt, um einen Gegenstand herum rollt, zwischen zwei Gegenstanden durchrollt

Modus C

Ubungen fur das Tischtennissportabzeichen
Ubungen talentiert ¥ gut Yok sehr gut Yk Ergebnis
Kontrollibung: P mindestens 10x mindestens 20 x mindestens 50x

Den Ball auf dem Schlager ohne Unter-
brechung tippen (max. 3 Versuche).

Geschicklichkeitsibung:

Den Ball auf dem Schlager abwechselnd
mit Vor- und Rickhand tippen (max. 3
Versuche), wobei jeder Ballkontakt zahlt.

mindestens 6x

mindestens 10x

mindestens 20 x

Zielibung:

Mit dem Schlager muss der Ball 8 mal in
einen 3m entfernten Kasten (70 cm lang,
40cm tief, 50 cm breit) entweder direkt
oder mit einmaliger Bodenberihrung
geschlagen werden.

mindestens 2 Treffer

mindestens 4 Treffer

mindestens & Treffer

Effetibung:

Der Ball muss mit dem Schlager so weg-
geschlagen werden, dass er nach dem
Bodenkontakt zum Spieler zurickrollt

= vgl. Ubung mit dem Gymnastikreifen
= max. 3 Versuche.

erkennbar zuriickrollen

1 m zuriickrallen

3Im zunidkrallen

Balancedbung:

Den Ball auf den Schlager legen (nicht
festhalten) und die Stangen umlaufan
(1 Wiederholungslauf maglich).

Start
O0000)
Tiel
) Stangenabstand je 1m

max. 20 Sekunden
{25 Sekunden, wenn
Mitspieler umlaufen
werden)

max. 15 Sekunden
{20 Sekunden, wenn
Mitspieler umlaufen
werden)

max. 10 Sekunden
{15 Sekunden, wenn
Mitspieler umlaufen
werden)

Platzierungsibung:

12 Aufschlige hinter der Grundlinie auf
die gekennzeichneten Felder (A3-Kartons)
platzieren.

(A F

mindestens 3 Treffer in
ein beliebiges Feld

mindestens 5 Treffer in
ein beliebiges Feld

mindestens 8 Treffer in
ein beliebiges Feld

Bewertung: 1-Stern-Abzelchen: mindestens 7 Sterne (jedoch missen 4 Ubungen mit mindestens elnem Stern absohiert werden), 2-5tem-Abzelchen: mindestens 13 Stermne
3-5tern-Abzeichen: Absolvierung aller Ubungen mit 3 Sternen

Vorname:

Name:

Gesamtergebnis

Modus D
Schlagen und Spielen mit Vorhand-Treibschlagen
e Einfuihrung der Grundstellung

— Demonstration der Grundstellung und ggf. Erklarungen zur Bedeutung

— Eventuell Reaktionsspiel zu zweit: TT-Ball-Zuspiel nach links/ rechts und Berlihrung
mit dem Schlager: wer schafft bei 10 Zuspielen die meisten Bertihrungen?

e Einfuhrung des Vorhand-Treibschlages

— Demonstration der richtigen Schlagausfihrung (Bewegungseckpunkte: Gewichts-
verlagerung, Huftdrehung, Armbewegung)

— Ball stellen (sich selbst den Ball gerade hochwerfen und aufspringen lassen) und
kontrollierter Vorhand-Treibschlag tber Weichboden, hochgespannte Leine, Spiel-
feldumrandungen, ... (+ Korrektur)

e Spiele zum Vorhand-Treibschlag ohne TT-Tisch

— Spiel gegen die Wand Uber eine erhdhte Linie, dabei Ball fangen, Ball stellen und
VH-Treibschlag. Allein oder zu zweit (Wettkampf moéglich)

— Spiel mit Partnerin/ Partner Gber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: Ball
fangen, Ball stellen und VH-Treibschlag. (Wettkampf mdglich)



—
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Spiel mit Partnerin/ Partner tber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: Ball
direkt mit Schlager stellen und VH-Treibschlag. (Wettkampf moglich) (Doppel mog-
lich)

Spiel mit Partnerin/ Partner tber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: Ball
direkt mit VH-Treibschlag ins gegnerische Feld schlagen. (Wettkampf moglich)
(Doppel mdglich)

e Spiele zum Vorhand-Treibschlag mit TT-Tisch

—

—

Modus E

Spiel mit Partnerin/ Partner tber quergesteliten Tischtennistisch: Ball ohne Tischbe-
rihrung direkt mit VH-Treibschlag ins gegnerische Feld schlagen. (Wettkampf mdg-
lich)

Spiel mit Partnerin/ Partner tber langsgestellten Tischtennistisch: Ball mit Tischbe-
rihrung direkt mit VH-Treibschlag auf den Tisch schlagen, auf den Boden springen
lassen, Ball mit Schlager stellen und mit Treibschlag zurtickschlagen. (Wettkampf
moglich)

Spiel mit Partnerin/ Partner Giber langsgestellten Tischtennistisch: Ball mit Tischbe-
rihrung direkt mit VH-Treibschlag auf den Tisch schlagen, auf den Boden springen
lassen und direkt mit VH-Treibschlag zurtickschlagen. (Wettkampf moglich)

Spiel mit 4 zusammengeschobenen Tischen und Spielfeldumrandungen als Netz
auf den Tischen: Ball mit Tischbertihrung direkt mit VH-Treibschlag auf den Tisch
schlagen und direkt mit VH-Treibschlag zurtickschlagen. (Wettkampf moglich)
Spiel am TT-Tisch mit Netz und mit Zuspieler/in (ggf. Lehrkraft): Zuspieler/in spielt
den Ball auf einen Punkt auf den Tisch, der Ball springt einmal auf den Tisch und
einmal auf den Boden auf und wird mit einem VH-Treibschlag auf die andere Halfte
des Tisches zuriickgespielt. Anschlie3end neuer Ball.

Spiel am TT-Tisch mit Netz und mit Zuspieler/in (ggf. Lehrkraft): Zuspieler/in spielt
den Ball auf einen Punkt auf den Tisch, der Ball springt einmal auf den Tisch und
wird direkt mit einem VH-Treibschlag auf die andere Halfte des Tisches zurtickge-
spielt. AnschlieRend neuer Ball.

Spiel am TT-Tisch mit Netz und mit Zuspieler/in (ggf. Lehrkraft): Zuspieler/in spielt
den Ball auf verschiedene Punkte auf den Tisch, der Ball springt einmal auf den
Tisch und wird direkt mit einem VH-Treibschlag auf die andere Halfte des Tisches
zurtickgespielt. AnschlielBend neuer Ball.

TT-Spiel am TT-Tisch mit Netz und Partnerin/ Partner: (Spiel mit Vorhand-
Treibschlag (ggf. Ruckhandseite auf dem Tisch leicht abdecken). Begonnen wird
mit Ball stellen hinter dem Tisch.

Vermittlung eines einfachen Vorhand- (Treibschlag) Aufschlags.

e Schlagen und Spielen mit Vorhand-Treibschlagen und Riickhand-Treibschlégen
e Einfuhrung des Ruckhand-Treibschlages

-

-

Demonstration der richtigen Schlagausfuihrung (Bewegungseckpunkte: Fif3e paral-
lel, Armbewegung)

Ball stellen (sich selbst den Ball gerade hochwerfen und aufspringen lassen) und
kontrollierter Rickhand-Treibschlag tber Weichboden, hochgespannte Leine, Spiel-
feldumrandungen, ... (+ Korrektur)

e Spiele zum Rickhand-Treibschlag ohne TT-Tisch

-

-

-

-

Spiel gegen die Wand Uber eine erhohte Linie, dabei Ball fangen, Ball stellen und
RH-Treibschlag. Allein oder zu zweit (Wettkampf mdglich)

Spiel mit Partnerin/ Partner tber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: Ball
fangen, Ball stellen und RH-Treibschlag. (Wettkampf moglich)

Spiel mit Partnerin/ Partner tGber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: Ball
direkt mit Schlager stellen und RH-Treibschlag. (Wettkampf mdglich) (Doppel mbg-
lich)

Spiel mit Partnerin/ Partner tber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: Ball
direkt mit RH-Treibschlag ins gegnerische Feld schlagen. (Wettkampf moglich)
(Doppel moglich)



Hendrik Reimers

e Spiele zum Ruckhand-Treibschlag mit TT-Tisch

—

Spiel mit Partnerin/ Partner tber quergesteliten Tischtennistisch: Ball ohne Tischbe-
rihrung direkt mit RH-Treibschlag ins gegnerische Feld schlagen. (Wettkampf mog-
lich)

Spiel mit Partnerin/ Partner tber langsgestellten Tischtennistisch: Ball mit Tischbe-
rihrung direkt mit RH-Treibschlag auf den Tisch schlagen, auf den Boden springen
lassen, Ball mit Schlager stellen und mit RH-Treibschlag zurtickschlagen. (Wett-
kampf moglich)

Spiel am TT-Tisch mit Netz und mit Zuspieler/in (ggf. Lehrkraft): Zuspieler/in spielt
den Ball auf einen Punkt auf den Tisch, der Ball springt einmal auf den Tisch und
einmal auf den Boden auf und wird mit einem RH-Treibschlag auf die andere Halfte
des Tisches zuriickgespielt. Anschlie3end neuer Ball.

Spiel am TT-Tisch mit Netz und mit Zuspieler/in (ggf. Lehrkraft): Zuspieler/in spielt
den Ball auf einen Punkt auf den Tisch, der Ball springt einmal auf den Tisch und
wird direkt mit einem RH-Treibschlag auf die andere Halfte des Tisches zuriickge-
spielt. AnschlielRend neuer Ball.

Spiel am TT-Tisch mit Netz und mit Zuspieler/in (ggf. Lehrkraft): Zuspieler/in spielt
den Ball auf verschiedene Punkte auf die RH-Tischseite, der Ball springt einmal auf
den Tisch und wird direkt mit einem RH-Treibschlag auf die andere Halfte des Ti-
sches zurtickgespielt. Anschlielend neuer Ball.

e Spiele zum Vorhand- und Ruckhand-Treibschlag ohne TT-Tisch

—

Spiel gegen die Wand Uber eine erhohte Linie mit VH oder RH-Treibschlag. Allein
oder zu zweit (Wettkampf mdglich)

Spiel mit Partnerin/ Partner Giber erhdhte Leine/ Banke/ Spielfeldumrandungen: VH
oder RH-Treibschlag. (Wettkampf moglich) (Doppel méglich)

e Spiele zum Vorhand- und Riuckhand-Treibschlag mit TT-Tisch

—

Spiel mit Partnerin/ Partner Uber langsgestellten Tischtennistisch: Ball mit Tischbe-
rihrung direkt mit VH oder RH-Treibschlag auf den Tisch schlagen. (Wettkampf
madglich) (Doppel mdglich)

Spiel mit 4 zusammengeschobenen Tischen und Spielfeldumrandungen als Netz
auf den Tischen: Ball mit Tischbertihrung direkt mit VH oder RH-Treibschlag auf
den Tisch schlagen. (Wettkampf moglich) (Doppel mdglich)

TT-Spiel am TT-Tisch mit Netz und Partnerin/ Partner: Spiel mit VH oder RH-
Treibschlag. Begonnen wird mit dem einfachen Vorhand- (Treibschlag) Aufschlag.
(Doppel moglich)

Anschlusstraining

Im Anschluss an die Treibschlagtechniken kdénnen folgende Techniken erlernt werden:

oghkwnE

Vorhand-/ Riickhand-Blockschlag
Vorhand-/ Riickhand-Konterschlag
Vorhand-/ Rickhand-Topspin
Vorhand-/ Riickhand-Schupf
Vorhand-/ Rickhand-Flip

. Und ggf. weitere

Parallel dazu wird die TT-spezifische Beinarbeit vermittelt.
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