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Badminton in Schulen leistungssport@shbv.de

-Schleswig-Holsteinischer
Badminton-Verband e.V.-

Probleme beim ,Schulbadminton”

e Nicht jede Schule hat geeignetes Badmintonmaterial. Auf eine Netzanlage, samt Linien kann
verzichtet werden, auf einen Schldgersatz und halbwegs brauchbare Balle nicht. Hier
empfiehlt es sich, sowohl lange, als auch kurze Badmintonschlager zu haben. Wenn keine
Netze 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 (z.B. 1,25m) zu spielen.

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

Warm-Up

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

e Bearwalk: Liegestiitzposition, dann immer ein Bein auf Schulterh6he 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 Rickwarts-Badmintonspezifisch: Immer zwei Site-Steps nach schrag hinten. Beim ersten
immer einen extra schnellen Abdruck/ Auftakt (ggf. immer beim Abdruck in die Hinde
klatschen).

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

Badminton-ABC (alles ist aus der Sicht eines Rechtshéindes geschrieben, Linkshédnder miissen also

umdenken)

e V-Griff: Schlager wird locker auf 11-Uhr in der Hand gehalten. Daumen und Zeigefinger bilden
ein ,,V“, dabei liegt der Daumen auf der einen breiten Seite des Griffes und das zweite
,Abteil” des Zeigefingers auf der anderen breiten Seite des Griffes. Der Schlager muss locker
in der Hand liegen. Nur beim Schlag wird richtig zugefasst.

e Vorhandgriff: Handinnenflache oben, Daumen auf der Schrage!

e Riickhandgriff/ Daumengriff: Handriicken oben, Daumen unten auf der breiten Seite!

e Ball hochhalten. Dabei Variationen einbauen. Anfangs nur Vorhand, dann nur Riickhand und
spater dann abwechselnd. Dabei auf das Prinzip ,lockerlassen-zufassen” achten.



e Ball mit Schlager aufsammeln: Schldger 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. Hilfreich ist es, wenn der Schldgerkopf bei Beginn der Bewegung den
Ball berihrt.

e Ball fangen: Hochspielen, dann mit dem Schlager am Ball vorbei, dass Tempo rausnehmen
und versuchen, dass der Ball aufm Schlager liegen bleibt. Anfangs kann der Ball auf
hochgeworfen werden. Dabei muss der Ball immer etwas héher geworfen werden. Endibung
muss es sein, denn Ball hochzuspielen und dann zu fangen.

In der Schule und besonders in den unteren Klassen kann der Anfang sehr gut mit Luftballons/
Schaumstoffballen gemacht werden. Diese sind deutlich einfacher zu treffen. Trotzdem empfiehlt es
sich immer auch einen ,richtigen” Federball zu nehmen.

Stichworte:

e Lockerlassen-zufassen

e Vorhandgriff-Handinnenflache oben

e Rickhandgriff-Handriicken oben-Daumen unten
e Ball entgegengehen

Zuwerfen fangen:

Ubender wirft Ball von hinten. Als Rechtshander linkes Bein vorne. Der Ball wird iiber dem Kopf
geworfen. Es ist darauf zu achten, dass das die Kette Hiifte, Schulter, Arm, Unterarmrotation
vorhanden ist und dass 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 und den linken Arm nach hintenstrecken.

Stichworte:

e Huftrotation

e Schulterrotation

e Unterarmrotation

e Nach Wurf setzt rechtes Bein liber
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 groBen). Einer aus jeder Gruppe ist immer Zuwerfer und hat ca. 10 Balle
und wirft diese immer von unten kurz tiber das Netz.

Die Ubenden 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” durchgefiihrt. Das



heillt die Schiler versuchen, bildlich gesprochen, mit ihren FlikRen eine Zeitung auseinander zu
reillen.

Dann wird mit der Schrittreihenfolge Push nach rechts-rechts vor der Ball kurz abgelegt.
Stichworte:

e Schlager vor Beine

e Es kommt erst die Hacke auf und der Ful} zeigt in Richtung des Netzpfostens
e Schlagerkopf unter der Hand

e Schlagerkopf etwas seitlich von der Hand

e Schlagarm nicht voll gestreckt

Aufschlag gegen die Wand:

Jeder Schiiler hat ein paar Bélle. 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 Ful8 vorne. Das Gewicht ist auf dem hinteren Fuf3,
welcher angewinkelt ist. Die Hiifte zeigt in dieselbe Richtung, wie der angewinkelte Fult.

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 gelibt wird) an der Grundline grade herunterfallen.

e Linkes Bein vorne

e Gewicht hinten

e Hifte anschliefend parallel zum Netz

e Ausschwung soll Gber 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 schlagt 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 Hélfte 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 miissen 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. Erhaltlich unter hkelzi@aol.com

e Badminton Schlagtechnik und Ubungen von Marcus Busch. Erhéltlich 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

Hinweis:

Der Schleswig-Holsteinische Badminton-Verband e.V. wird im jetzt gestartetem Schuljahr ein
Schulsportprojekt durchfiihren, welches die Umsetzung des Projektes Shuttle Time zum Ziel hat.
Informationen zu Shuttle Time im Allgemeinen sind unter www.bwfshuttletime.com zu finden. Unter

leistungssport@shbv.de kann sich fiir einen Infoverteiler zur Projektumsetzung in Schleswig-Holstein

angemeldet werden.

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

www.bwfshuttletime.com
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EINLEITUNG

GRUNDE FUR CROSSMINTON IM LEHRPLAN

. Fitness, Koordination und Gewandtheit kénnen eff ektiv und auf spielerische Weise verbessert werden
. Schneller und einfacher Aufbau, da kein Netz benétigt wird

. Ob drinnen oder drauBen, Crossminton kann auf jeder Oberflache gespielt werden

. Verschiedene Speeder® fiir unterschiedliche Leistungsniveaus

3 Hohe Motivation fiir Kinder aufgrund schneller und vieler Erfolgserlebnisse

. Einfach zu erlernen und einfache Regeln

. Hohe Qualitat der Ausriistung

CROSSMINTON IN DER SCHULE

Crossminton (bis 2016 Speed Badminton) wurde 2001 in Deutschland erfunden. Die Sportart kombiniert die
besten Elemente von Tennis (die FeldgréRe entspricht der Hélfte eines Tennisplatzes, so dass zwei Crossminton
Felder auf einen Tennisplatz passen), Badminton (die Nutzung der Federball-dhnlichen Speeder®) und Squash
(das Schlagerdesign dahnelt dem eines Squash-Schldgers). Crossminton ist der perfekte Sport fiir den Lehrplan, da
es von allen Schilern unabhangig von den jeweiligen Fahig- und

Fertigkeiten gespielt werden kann.

SPEEDMINTON® AUSRUSTUNG
SCHLAGER

Speedminton® bietet zur Zeit Schlager aus drei verschiedenen
Materialien an: Aluminium, Graphit oder Kevlar. In den
Speedminton® Schul-Sets sind Aluminium-Schlager enthalten, die
sich durch ihre einzigartige Form auszeichnen und nur circa 185
Gramm wiegen. Die Schlager sind etwa 60 Zentimeter lang und
somit wesentlich kiirzer als Tennis- oder Badmintonschlager.
Besonders fur Kinder ist die Kontrolle bzw. der Umgang mit dem
Schlager sehr leicht, da der Abstand zwischen Schlagergriff und Treff
punkt sehr kurz ist. Fiir jingere Kinder gibt es spezielle Junior
Schlager.

CROSS
Speeder®

MATCH
Speeder®

SPEEDER®

Im Vergleich zu herkdmmlichen Federballen ist der Speeder® kleiner
und schwerer, wodurch er iber weitere Entfernungen gespielt
werden kann. Die Eintiefungen am Kopf der Speeder® ebenso wie
das Loch in der Mitte des Ballkopfes erhéhen zusatzlich die
Windstabilitat. Die Gummioberflache des Ballkopfes garantiert
optimale Kontrolle und erfordert nur einen geringen Kraftaufwand,
selbst bei weiten Schlagen.

FUN
Speeder®

Neben dem MATCH Speeder® fir den Wettkampfbereich werden
von Speedminton® zusatzlich der FUN Speeder®, der CROSS
Speeder® und der HELI Speeder® angeboten. Der FUN Speeder®, der
leichteste der drei, eignet sich zum Spielen besonders fiir Anfanger




und Kinder und in kleinen Sporthallen. Fir das Spiel drauRen tiber weite Distanzen ist der CROSS Speeder® am
besten geeignet. Ein zusatzlicher Windring,

der auf den Speeder® gestilpt werden kann, sorgt mit einem Gewicht Speeder® von 2 Gramm fiir noch groRere
Windstabilitat. Der HELI Speeder® ist fiir das Spiel auf kurzen Distanzen konzipiert und dreht sich im Flug um die
eigene Achse. Er eignet sich besonders flr den Einstieg in den Sport Crossminton.

SPIELFELD

DAS SPIELFELD

Sicherheitszone

Zwischenzone

< 12,80 Meter /'
\
N /
Angriffslinie Angriffslinie

Das Spielfeld wird sowohl fiir Doppel als auch fir Einzel genutzt. Die Zwischenzone entspricht den Entfernungen
der T-Linie eines Tennisfeldes. Das gesamte Spielfeld entspricht einem der Lange nach geteilten Doppelfeld im
Tennis.

SPIELFELDEINTEILUNG
Der Abstand von der Angriff slinie zu der Aufschlaglinie betragt 3 Meter.

Die Spieler wechseln nach jedem gespielten Satz die Seite, um gleiche Bedingungen zu gewahrleisten

(Beeintrachtigungen durch Licht und Wind). Wenn ein dritter entscheidender Satz gespielt werden muss,
wechseln die Spieler nach jeweils sechs gespielten Punkten die Seite.

VORNE

1

1

|

1

1

1

|

I
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|

: Grundlinie
|
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Dank der verschiedenen Moglichkeiten der Spielfeldmarkierung kann Crossminton auf jedem beliebigen
Untergrund gespielt werden und lasst sich dadurch leicht in den Lehrplan von Schulen integrieren. Auf Asphalt
konnen die Spielfelder mit Kreide aufgezeichnet oder mit Easy Courts geklebt werden. Fiir das Spiel auf Rasen
oder Sand sind Speedminton® Easy Courts ideal. Cones/Hutchen sind bestens fiir Sportstunden in der Schule
sowie Trainingsiibungen geeignet. Ein Tennisplatz kann mit Hilfe von Gummilinien in zwei Crossminton Felder
umgewandelt werden. Hierzu sollte das Netz abgebaut werden.

SPIELREGELN

SPIELREGELN
DER AUFSCHLAG

Das Aufschlagrecht wird zu Beginn des Spiels ausgelost. Es wechselt dann nach jeweils drei Aufschlagen. Beim
Spielstand 15-15 wechselt das Aufschlagrecht nach jedem Punkt. Der Aufschldger muss beim Aufschlag innerhalb
des Hinterfeldes (Aufschlagzone) stehen, ohne dabei mit den FuRen die ggfs. gedachte Aufschlaglinie zu
Ubertreten. Der Verlierer des ersten Satzes erhalt zu Beginn des folgenden Satzes das Aufschlagrecht. Der
Aufschlag muss von unten gespielt werden.

DIE ZAHLWEISE

Jeder gespielte Ballwechsel zahlt. Bei strittigen Situationen sollte der Ballwechsel jedoch wiederholt werden. Die
folgenden Falle werden als Punkte bzw. Fehler mit Punktverlust gewertet:

3 Aufschlagfehler (z.B. Ubertreten der Aufschlaglinie)

. Der Speeder® landet auRerhalb des Spielfeldes (wird der Speeder® auBerhalb des Feldes angenommen
lauft das Spiel normal weiter)

. Der Speeder® beriihrt den Boden

o Der Speeder® wird zweimal vom gleichen Spieler geschlagen

. Der Speeder® landet im Spielfeld (oder auf den Linien) und kann nicht zurtickgeschlagen werden

. Kérperkontakt mit dem Speeder®

SATZ-UND SPIELENDE

Ein Satz ist beendet wenn ein Spieler 16 Punkte erreicht. Beim Gleichstand von 15 Punkten wird der Satz solange
fortgesetzt, bis ein Spieler einen Zwei-Punkte-Vorteil erlangt und damit den Satz beendet. Es werden 2
Gewinnsatze gespielt.

DAS DOPPEL

Der aufschlagende Spieler muss sich beim Aufschlag in der Aufschlagzone befi nden.

Nach dem Aufschlag kann der Speeder® aus jeder Position von einem Spieler der annehmenden Spielpaarung
geschlagen werden. Nach der Wahl des Aufschlagrechts bzw. zwischen zwei Sdatzen muss die riickschlagende
Partei zu Beginn festlegen, welcher Spieler die Rolle des Angriff sspielers bzw. des Hinterfeldspielers Gbernimmt.

Die kompletten Spielregeln und Erklarungen stehen auf www.crossminton.org.

CROSSMINTON SPIELEN




CROSSMINTON SPIELEN

Alle nachfolgenden Beschreibungen werden beispielhaft fiir Rechtshander ausgefiihrt.

SCHLAGERHALTUNG

Mit dem Mittelgriff (Universalgriff) ist es sehr leicht, die verschiedenen Schldge zu erlernen und wahrend des
Spiels auszuftihren. Auf den folgenden Bildern werden die richtige Schlagerhaltung und typische Fehler gezeigt.
; . [- sy

Mittelgriff Falsche Schlagerhaltung Falsche Schlagerhaltung

DIE GRUNDPOSITION (Speeder®-Erwartungshaltung)
Das Einnehmen der Grundposition als Ausgangsposition
gewahrleistet optimale Voraussetzungen fiir die bevorstehende
Bewegung.

3 Die Beine etwa schulterbreit auseinander stellen

. Die Knie leicht beugen

. Den Schlager mit beiden Handen vor dem Kérper halten

3 Kérperspannung aufbauen

. Der Spieler sollte, soweit moglich, immer in der
Grundposition stehen (dies triff t sowohl auf den
aufschlagenden als auch auf den annehmenden Spieler zu),
wenn er sich nicht gerade in der Schlagdurchfiihrung befi
ndet

Tipp: Der Spieler sollte sich an der vorderen Angriff slinie
orientieren und nach jedem Schlag dort mittig die Grundposition
einnehmen.

DER AUFTAKT-SPRUNG

In dem Moment, in dem der Gegner den Speeder® schlégt, sollte ein
kleiner ,Hop“ gemacht werden. Das dient als
Impulsaufrechterhaltung fir die nachste Bewegung.

Grundposition
(frontal)



TECHNIK

DER AUFSCHLAG

Der Aufschlag ist einer der wichtigsten Schlage im Crossminton. Anfanger
mussen zunachst den Aufschlag beherrschen, um einen Ballwechsel starten zu
konnen. Gute Spieler kdnnen mit einem guten Aufschlag den Gegner direkt von
Beginn an unter Druck setzen.

Ausgangsposition
Ausgangsposition . Der Spieler stellt sich in Schrittstellung auf: der hintere FuR

(seitlich) steht parallel zur Grundlinie, wahrend der vordere FuR mit der
FuBspitze zur rechten vorderen Ecke des Spielfeldes zeigt
. Die Knie sind leicht gebeugt

. Der Oberkorper ist leicht nach vorne (zum Gegner) gedreht

. Mit der linken Hand hélt der Spieler den Speeder® mit dem
Ballkopf nach unten (s. Abbildung)

. Der Schlager zeigt mit der Spitze nach hinten oben

Schlagbewegung

. Der Spieler ldsst den Speeder® fallen

. Gleichzeitig schwingt er seinen Schlagarm zum Speeder®
wahrend er seinen Oberk&rper nach vorne zum Gegner dreht

o Der Speeder® sollte rechts vor dem Kérper getroff en werden

. Das Gewicht wird vom hinteren auf den vorderen (linken) FuR
verlagert
Endphase

(Tfr:g;faul;]kt . Der Schlagarm schwingt tGber die linke Schulter aus
. Der rechte FuR wird nach vorne bewegt, um in die

Grundposition zu gelangen

Haufi ge Fehler:

Der Speeder® wird besonders von Kindern haufig geworfen, anstatt ihn nur fallen zu lassen. Anfanger
konnen die Aufschlagbewegung ,,trocken” und etwas langsamer durchfiihren und dabei den Speeder® mit
ihren Schldagern nur antippen, um ein besseres Geflhl fiir die Bewegung zu bekommen.

Geringe Konzentration: Da der Unterhand-Aufschlag ein vermeintlich leichter Schlag ist, nehmen viele

Anfanger den Aufschlag nicht ernst. Der Aufschlag muss von unten gespielt werden. Ein Aufschlag von

oben ist nicht erlaubt und nicht sinnvoll, weil der Kopf der Speeder® beim Treff punkt nach unten zeigt
und beim Aufschlag von oben der Flugkorb des Speeder® getroff en wird.



Endphase
(frontal)

I—

ECHNIK

DIE VORHAND

Der Vorhandschlag ist der am haufi gsten genutzte Schlag, den viele Ausgangsposition
Spieler auch einfacher als die Riickhand fi nden. Der Vorhandschlag (frontal)

kann auf verschiedenen Hohen ausgefiihrt werden: auf unterer,
mittlerer und héherer Ebene. Fir eine gute Ballkontrolle muss der
Korper beim Schlag in die Schlagrichtung bewegt werden. Der
Speeder® sollte moglichst immer vor dem Kérper geschlagen
werden.

Ausgangsposition

. Schlagerhaltung: Mittelgriff

. Der Spieler dreht seinen Oberkorper entgegen der
Schlagrichtung, dabei wird die linke Schulter nach vorne
gedreht

. Der Schlagarm wird nach hinten gebracht

. Das Gewicht wird auf den rechten FuR verlagert

. Die Knie sind leicht gebeugt, um wéahrend der
Schlagbewegung das Gleichgewicht zu halten

Schlagphase
Schlagbewegung (frontal)
. Die Schlagerbespannung zeigt in Schlagrichtung
. Das Gewicht wird auf den linken FuR verlagert
. Der Oberkorper wird ebenfalls in Schlagrichtung gedreht
(Hufte mitdrehen)
. Der Schlagarm schwingt nach vorne und trifft den Speeder®
vor dem Kérper

Endphase
. Der Schlager schwingt tiber die linke Schulter aus
. Die Grundposition sollte so schnell wie moglich wieder
eingenommen werden

Haufi ge Fehler:

Endphase
(frontal)
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Der Spieler beugt die Knie nicht ausreichend und verliert dadurch an Flexibilitdt und Beweglichkeit.

Der Schlagarm ist beim Schlag zu nah am Korper. Damit ist eine weite Ausholbewegung nicht moglich. Der
Speeder® ist damit zu nah am Kérper und kann mit nur wenig Kraft geschlagen werden.



Ausgangsposition
(frontal)

Treff punkt
(frontal)

Endphase
(frontal)

TECHNIK

DIE RUCKHAND

Flr viele Crossminton Spieler ist der Riickhandschlag der schwierigste Schlag.
Der Spieler muss bereits vor dem Schlag seine Position andern, indem er
seinem Gegner die rechte Schulter zuwendet.

Ausgangsposition

. Schlagerhaltung: Mittelgriff

3 Der Spieler dreht seinen Oberkérper mit der rechten Schulter
nach vorne

. Der Schlagarm ist leicht angewinkelt und wird nach hinten bewegt

. Das Gewicht wird auf den linken FuB verlagert

. Die Knie sind leicht gebeugt, um wahrend der Schlagbewegung

das Gleichgewicht halten zu kénnen

Schlagbewegung

. Die Schlagerbespannung zeigt in Schlagrichtung

. Das Gewicht wird auf den rechten Ful® verlagert

. Der Oberkorper wird ebenfalls in Schlagrichtung gedreht

. Der Schlagarm schwingt nach vorne und trifft den Speeder® vor
dem Koérper
Endphase

. Der Schlager schwingt aus

3 Die Grundposition sollte so schnell wie mdglich wieder

eingenommen werden

Haufi ge Fehler:
Der Korper wird nicht ausreichend gedreht.

Der Schlagarm ist beim Schlag zu nah am Korper. Damit ist eine weite
Ausholbewegung nicht moglich. Der Speeder® ist zu nah am Kérper und
kann nur mit wenig Kraft geschlagen werden.

TECHNIK



UBERKOPFSCHLAGE (CLEAR & SMASH)

Hohe und weite Schldge vom Gegner sollte der Spieler tiber seinem Kopf
schlagen.

Ausgangsposition

. Schlagerhaltung: Mittelgriff

. Der Schlagarm ist leicht angewinkelt, wird hinter dem Korper
oberhalb des Kopfes gehalten

. Das Gewicht wird auf den rechten FuR verlagert, der einen Schritt
nach hinten bewegt wird

. Die Knie sind leicht gebeugt, um wahrend der Schlagbewegung das
Gleichgewicht zu halten

Schlagbewegung

. Der Ellenbogen des Schlagarmes wird nach vorne, dem Speeder®
entgegen, bewegt

o Der Oberkorper wird dabei zurtick in die Grundposition gedreht
(Hifte mitdrehen)

. Der Schlagarm ist gestreckt und schwingt nach vorne, so dass der
Speeder® Uber und etwas vor dem Kopf getroff en wird ¢ Das
Gewicht wird auf den linken FuB verlagert

Endphase
. Der Schlager schwingt nach links unten aus
. Mit dem rechten Bein wird ein Schritt nach vorne gemacht
3 Die Grundposition sollte so schnell wie moglich wieder
eingenommen werden

Haufi ge Fehler:
Der Korper wird nicht gedreht. Damit ist der Schlag schwach und der
Speeder® fl iegt nicht in die gewollte Richtung.

Der herannahende Speeder® wird nicht anvisiert, so dass der Spieler
Probleme hat die Flugbahn des Speeder® richtig einzuschatzen.

Der Schlagarm wird in der Schlagbewegung nicht gestreckt.

Eine falsche Schlagerhaltung fiihrt dazu, dass keine korrekte
Schlagbewegung durchgefihrt wird.

TAKTIK

TAKTIK

Zu Beginn ist es fur Anfanger natirlich das Wichtigste, die Technik und den
Aufschlag zu erlernen bzw. zu verbessern, damit Gberhaupt Ballwechsel zu
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Ausgangsposition

(seitlich)

Treff punkt
(frontal)

Endphase
(frontal)




Stande kommen. Fir leistungsorientierte Spieler ist es darliber hinaus wichtig, ein paar grundlegende taktische
Kenntnisse zu erwerben.

ANSPIELPUNKTE

Wohin spielt man den Speeder® im gegnerischen Spielfeld am besten? Wie in anderen Racket-Sportarten sind die
Ecken des Spielfeldes die besten Anspielpunkte. Allerdings muss man hierfiir ein gutes Gefihl fur den Speeder®
entwickeln und kontrolliert spielen, da er sonst schnell auBerhalb des gegnerischen Spielfeldes landet.

Insbesondere die Platzierung der Speeder® in eine der vorderen Ecken des gegnerischen Spielfeldes erhéhen die
Chancen auf einen Punkt. Bei den hinteren Ecken ist ein direkter Punktgewinn unwahrscheinlich, da der Speeder®
lange in der Luft ist und dies dem Gegner mehr Zeit gibt in die Ecken zu laufen. Daher werden die hinteren Ecken
oft mit einem vorbereitenden Clear angespielt, um den Gegner ins Hinterfeld zu bewegen und anschlieRend mit
einem kurzen schnellen Schlag in die vorderen Ecken zu punkten.

POSITIONIERUNG UND LAUFWEGE

Im Vergleich zu anderen Racket-Sportarten erscheint das Spielfeld beim Crossminton zunéachst sehr klein. Durch die
Schnelligkeit des Spiels ist es jedoch schwer, ein 5,5 Meter groRes Quadrat abzudecken. Daher ist es wichtig, nach
jedem Schlag die zentrale Position einzunehmen, um fiir den nachsten Schlag des Gegners bereit zu sein.

Der eff ektivste Schlag, um direk einen Punkt zu erzielen, ist ein schneller Schlag in die vorderen Spielfeldecken.
Demnach ist die zentrale Position nicht die Mitte des Feldes, sondern leicht zur vorderen Feldlinie verschoben. Der
Spieler hat mehr Zeit ins Hinterfeld zu laufen und dort lange, weite Schlage anzunehmen, wahrend er bei kurzen,
tiefen Schldgen viel schneller reagieren muss. Von der zentralen Position aus sollen alle Ecken moglichst schnell und
mit wenig Zeitverlust angelaufen werden kénnen. Nach dem Schlag soll sofort in die zentrale Position zurlickgekehrt
werden. Um einen Speeder® an der Vorderlinie anzunehmen, empfi ehlt sich ein Ausfallschritt. Der Spieler kann
einen kurzen Ball entweder zurtickspielen oder sich mit einem hohen Schlag aus der Drucksituation befreien. Durch
kraftvolles Abdriicken vom vorderen FuR kann die zentrale Position nach dem Schlag wieder eingenommen werden.
Schldge von der hinteren Linie werden meist als Uberkopfschldge gespielt. Dabei soll das Gewicht auf den vorderen
Ful’ verlagert werden, indem sich der Spieler mit dem hinteren Full nach vorne abdriickt. Die Vorwartsbewegung
wihrend des Uberkopfschlages soll genutzt werden, um zuriick in die zentrale Position zu gelangen. Prinzipiell soll
die Riickhand umlaufen werden und wenn méglich als Vorhandschlag gespielt werden.

ZUSAMMENFASSUNG

Nach den technischen und taktischen Grundlagen ist es an der Zeit, die Theorie in die Praxis zu Ubertragen und das
Gelernte auszuprobieren. Der Speeder® wird nicht immer dahin fl iegen, wo er hin soll und die Beine werden sich
nicht immer so schnell bewegen, wie man es mdchte. Die Grundlagen sind in jedem Sport sehr wichtig und
folgende Zusammenfassung soll helfen, sich die wichtigsten Grundlagen im Crossminton zu merken.

DIE 10 WICHTIGSTEN GRUNDLAGEN

1) Ein guter Aufschlag startet das Spiel

2) Den Speeder® immer im Auge behalten

3) Immer zuriickkehren in die zentrale Position und die Bereitschaftsstellung einnehmen 4) Locker auf den
FuRballen stehen

5) Das Spielfeld mit wenigen schnellen Schritten abdecken

6) Das Spiel fl exibel gestalten und die Schlage variieren

7) Rickhandschlage im Hinterfeld vermeiden

8) Um jeden Punkt kdmpfen

9) Fair und selbstbewusst spielen

10) SpaR haben

SCHULSTUNDE
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DIE ERSTE SCHULSTUNDE (VORSCHLAG)

Die im Folgenden vorgeschlagene Unterrichtsstunde (ca. 60 — 80 Minuten) eignet sich fiir Sekundarschiler.
Grundschiler benétigen mehr Zeit und sollten daher zunachst mit einflihrenden Spielen beginnen.

5 Minuten Warm Up
Die Schiler bewegen sich in der Halle hin und her und bekommen verschiedene
Lauftechniken als Vorgabe: Laufschritte vorwarts und riickwarts, Sidesteps,
Kreuzschritte, Nachstellschritte, Ausfallschritte, Stemmschritte (Organisation: Kinder auf einer
Linie aufstellen lassen und die Hallenbreite nutzen)

5 Minuten Jetzt geht’s los
Schlager in die Hand und ab in die Bereitschaftsstellung: Griff haltung (dem Schlager ,Guten Tag
mit Handschlag” sagen) und Unterschied zwischen Vorhand und Riickhand, sowie Uberkopfballen
erklaren

Reaktionsspiel

Jedes Kind hat einen Schlager. Die Kinder 2 Kreise bilden lassen, Schldger wird mit dem Kopf auf
den Boden gestellt und mit dem Zeigefi nger festgehalten, so dass er nicht umfallt. Auf
Kommando ,,Ruck” gehen alle einen Schlager nach rechts, auf ,,Zuck” nach links

7 Minuten Speeder® in der Luft halten (jonglieren). Wer schaff t mehr Kontakte (mit Vorhand, mit Riickhand,
im Wechsel, mit MATCH Speeder®)?

10 Minuten 2er Gruppen bilden. Pro Team ein Schlager und einen Speeder®. A schlagt den Speeder® zu B, der
versucht ihn zu fangen, um ihn anschlieBend zu A zurtickzubringen (nicht werfen!). 10 Mal in
Folge, dann wechselt die Aufgabenverteilung. Eine Runde zur Probe, dann um die Wette. Wer
zuerst fertig ist setzt sich auf den Boden.

15 Minuten Rundlauf, jeder hat 3 Leben. Es wird ein Feld aufgebaut mit verkiirztem Abstand (ca. 9 Meter). Dann
wird Rundlauf gespielt: Jeweils die Halfte der Schiiler steht auf einer Feldseite. Nachdem der Erste
der Reihe geschlagen hat, lauft er seinem Schlag zur anderen Gruppe nach und stellt sich dort hinten
an. Alle nachfolgenden Spieler tun das Gleiche. Wer aufgrund eines oder mehrerer (vom Lehrer
festzulegen) Fehler ausscheidet, trainiert weiter Aufschlage oder bt z.B.

Speeder® mit dem Schlager aufzuheben.

N
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Die Sporthalle als Fitness-Studio — Stationskarten Krafttraining

In den Fachanforderungen Sport ist der Themenschwerpunkt ,,sich fit halten als verbindlich
verankert. Dem doppelten Auftrag, zum einen eine Entwicklungsférderung durch Bewegung,
Spiel und Sport zu ermdéglichen, zum anderen Angebote zum selbstandigen Erfahren von
Bewegungs- Spiel- und Sportkultur zum lebenslangen Sporttreiben anzubieten, kommt diese
Sinnperspektive besonders nach, wenn es um lebenslanges Sporttreiben geht.

Der Begriff des Fitnesstrainings hat langst den des Konditionstrainings abgelost. In der
Gesellschaft werden nicht nur Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Wohlbefinden damit
verbunden, sondern sogar ambivalente Zuordnungen wie Jugendlichkeit, Attraktivitat und
Erfolg assoziiert. Dieser Trend ist auch unter Schiilerinnen® und Schiilern zu beobachten und
macht somit vor schulischem Sportunterricht nicht halt. Die Konsumorientierung und
Kommerzialisierung in Fitnessstudios mag man beklagen, man kann diese Entwicklung aber
auch als Chance begreifen das Thema Fitness mit all seinen Facetten in einem erziehenden
Sportunterricht mit Schilern bewusst aufzugreifen und ihnen Kompetenzen zu vermitteln, die
sie zu einem selbsténdigen, lebenslangen Sporttreiben befahigen.

Der Bereich des Krafttrainings stellt einen Bereich der Bewegungsférderung dar, der, soweit
fachménnisch angeleitet und durchgefuihrt, mehrere Effekte hervorrufen kann. Die
Verbesserungen betreffen die verschiedenen Kraftdimensionen Kraftausdauer, Maximalkraft
und Schnellkraft, elementare sportartspezifische Fertigkeiten und gesundheitsrelevante
Faktoren wie Verletzungshaufigkeit, Knochendichte, Korperfettanteil und Selbstwertgefiihl.

Wenn es gelingt das Thema Krafttraining so im Unterricht zu behandeln, dass Belastung
individuell und subjektiv wahrgenommen werden kann, dass eine Belastungsintensitét frei
waéhlbar und steuerbar ist, dass kdrperliche und psychische Reaktionen reflektiert werden,
dann ist damit der Erwerb einer spezifischen Kompetenz verbunden, die lebenslang von
Nutzen sein kann. Ein solches Unterrichtsvorhaben ist eingebettet in Teilaspekte bzw. Fragen
wie

- Welche Kraftfahigkeiten haben die Schiiler zu Beginn des Unterrichtsvorhabens
(Messung durch standardisierte Tests)

- Welche physischen Reaktionen zeigen die Schiler auf Belastung (Messung von
Herzfrequenz)?

- Welches subjektive Belastungsempfinden haben die Schiler (Gegentiberstellung von
Herzfrequenz und individuellen Einschatzungen (s.u.)?

- Welche Trainingsgrundsatze gibt es fur ein sinnvolles, gesundheitsorientiertes
Krafttraining (Studium trainingswissenschaftlicher Literatur)?

Um das subjektive Belastungsempfinden zu beriicksichtigen, hat es sich bewahrt,
verschiedene Wiederholungszahlen zur Auswahl zu stellen und die Schiiler an jeder Station
neu Uber den Umfang entscheiden zu lassen. Dies kann z.B. mit den Comicfiguren ldefix,
Asterix und Obelix (drei Abstufungen im Umfang) bezeichnet werden. Da es in der Schule

! Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die mannliche Form verwendet. Weibliche Personen sind immer
mit eingeschlossen.



nicht um ein Training der Maximalkraft geht, sollte die Intensitat im niedrigen bis mittleren
Bereich liegen und die Wiederholungszahlen eher im héheren Bereich (ca. 10-20). Eine
Einschétzung des individuellen Belastungsempfindens lasst sich tber mehrstufige Skalen
vornehmen. Die bekannte Borg-Skala mit 15 Abstufungen kann man vereinfachen und eine
7stufige Skala benutzen. Folgende Entsprechungen werden den Skalenwerten 1-7 zugeordnet:

- 1 sehrleicht - 5 mittel bis schwer
- 2 leicht - 6 schwer

- 3 leicht bis mittel - 7 sehr schwer

- 4 mittel

Auch jungere Kinder lernen schnell mit diesen Begriffen umzugehen und Auskunft tGber ihr
subjektives Belastungsempfinden zu geben.

Alle Praxistibungen und Stationskarten stammen von der unten genannten CD. Das
Krafttraining kann in einer normal ausgestatteten Sporthalle durchgefuhrt werden. Die Karten
zeigen Kraftlibungen allein oder zu zweit. Aus Platzgriinden ist es hier nicht moglich alle
Stationskarten abzubilden.

- ohne Geréte - mit der Sprossenwand

- mit der Langbank - mit dem Theraband

- mit dem Medizinball - mit der Weichbodenmatte
- mit dem Pezziball - mit Kampfspielen

- mit der Reckstange

Literatur
Frommann, Bettina (2017). Die Sporthalle als Fitnessstudio. Stationskarten Kraft. CD.

Schorndorf: Hofmann-Verlag.



Funktion

Einsatzmdglichkeiten

Warm-up
oMUl iOS/ Android Die App eignet sich zur selbstandigen, individuellen
| . Grundfunktion Alleine/ qemein- Erwdrmung (Dauer: 7 Minuten) zu Beginn der Stun-
;F'——éﬁ kostenlos, In- sam Auf?Nérmen de; auch als Gruppe; 7 Monats-Challenge; ,Mit-
ul;l= Eﬂu App-Kaufe mog- machfernsehen®, Ubungen kénnen als Vorlage fiir
o O lich eigenes Aufwarmprogramm genutzt werden.
SworkIT : .
(IB(r)uSr{ d'?l:]r?li?igjn Die Apps eignen sich zur selbststéandigen Erarbei-
. kostenlos. In- Kraft-/ tung eines Kraftzirkels nach vorher festgelegten
[ Aop-Kaufe ,m('j _ | Stretchiibungen | Kriterien (verschiedene Apps:
3 _;j i PP lich 9 Bauch/Po/Oberkdrper/Unterkdrper/Stretching)
r 3
StretchHD . .
—— |OS/d¢ndl£o_|d
= = (lig;?enlljons t'l?f Dehnen und In der App sind unzéahlige Ubungen zum Dehnen
__ Aop-Kauf o Stretchen und Stretchen mit Videos hinterlegt.
P pp-ftaute mog-
= == lich
i —
Virtual Trainer
Stretching Die App bietet die Méglichkeit, eigene Workouts und
i Bl V. i0S/ Android Dehnen und Stretchingprogramme fir SuS zusammenzustellen,
1 ™R | 2 99€ Stretchen Ubungen kénnen auch nach Muskelgruppen aus-
0T ' gewahlt werden. Leistungs- und Entwicklungsstand
H ==‘l-1,-' werden festgehalten.
I
Mannschaften/ Spiele / Turniere organisieren
Team Shake
-‘-‘.‘_‘{_m-irgh'%, . . U5y Eignet sich zur schnellen Gruppenfindung. Grup-
i iOS/ Android | Gruppen nach " A ;
= kostenlos dem Zufallsprin- pen/Teams kénnen individuell (z.B. nach Leistungs-
' zip wahlen P starke/Geschlecht) zusammengestellt werden.
Turnierplan er-
stellen ' '
:-r- - A:grsrfzﬁc\icgrnoi/d(;r- Planung von Die App eigent sich, um Turniere von Schilern pla-
¥ . Turnieren nen und durchfiihren zu lassen.
T . handen
| = |
Score Boarg_ HD
iOS/ Android; Anzeietafel/ SchoreBoard HD ist eine einfache Anzeigetafel fir
Alternativen vor- Punktgezéhlen Sportwettkampfe (Punkte zahlen und Spielzeiten
handen erfassen)




Video Stopwatch

gre
L J
il

l\ii

iOS/ Android

(kostenlos)

Videozeitnahme

Eignet sich fur alles, bei dem das Messen von Zei-
ten sinnvoll ist, z.B. 100m Lauf. Laufe kdnnen auf-
genommen werden und auf die hundertstel Sekunde
ausgewertet werden. Leider keine Exportfunktion.




Funktion

Tabata Timer

iOS/ Android,

Einsatzmdglichkeiten

Tabata bietet sich fiir ein hochintensives Intervall-

i Tabata Stoppuhr training an, das mithilfe eines Timers unterstitzt
i i kostenlos .
. wird.

Beep Test iOS/ Android Beep Test 0. Shuttle Run Test ist ein beliebter Kon-
(alternativen Beep Test ditionstest fir Mannschaftssporter. VO2Max kann
vorhanden) P anhand standardisierter Tabellen thematisiert und

kostenlos errechnet werden.
Outdoor
Runtastic Aufzeichnen von
e SOl Fitnessdaten via Diese App eignet sich, um Sport- und Fitnessdaten
S Grundfunktion GPS/ Nutzung .
. - N (Laufen, Fahrradfahren) aufzuzeichnen und deren
S, - kostenlos, In- individueller S .
A - y C Fortschritt sichtbar zu machen. Auch begleitend zum
Yy 12 App-Kaufe mog- Trainingspro- S . o
-y == i Unterricht; Storyruns wirken motivierend.
_— ich gramme/ Fort-
— schrittsanzeige
Uhr
Fo. ‘W I0S/ Android, | 70 messen Zeit messen, Rundenzahler, Timer etc.
I ™1} kostenlos
el
FreeleticsRUn | 55/ Android

= Grundfunktion Workouts im Freeletics Run bietet verschiedene vorgefertigte
E’i E kostenlos, In- Intervallbereich Laufprogramme, die im Rahmen von Ausdauerein-
1 | App-Kaufe mog- heiten Einsatz finden kdnnen.
i lich
Actionbound

iOS/ Android App fur Multime- | Diese App eignet sich fir eine spielerische Umset-

Grundfunktion dia-Guides, in- | zung von Ausdauer- und Konditionseinheiten, Orien-

o

kostenlos, Leh-
rerlizenz 45€

teraktive Schnit-
zeljagden

tierungslaufe, Infotouren; Handy-Rallyes fur
Smartphone und Tablet

Bewegungs- und Spielanalyse

zelsportarten

Kamera
Bilder aufneh-
alli I0S/ Android, men, Vldeos_ vielseitige Verwendungszwecke
I kostenlos drehen (auch in
, - 5 UH
Zeitlupe mdoglich)
Coach’s Eye
L. .4 iOS/ Android Agg\:igrzingr?n Sofortige Videoanalyse im Splitscreen und in Zeitlu-
(4,99€/ in App- vegunger, pe, Hinzufiigen von Audiokommentaren und Zeich-
- vorwiegend Ein-
— Kaufe) nungen




teachsmarter.de

Hudle Technique

Explain Every-
thing

iOS/ Android,
kostenlos

iOS/ Android
Grundfunktion
kostenlos, In-
App-Kaufe mog-
lich

iOS (kostenlos/
Android 4,36€)

SlowMotion Vi-
deoanalyse

Funktion

SlowMotion Vi-
deoanalyse/
Delay-Funktion
(Aufzeichnen
und verspatetes
Abspielen)

Interaktives Whi-
teboard zum
Screencasten
und Erstellen
von Inhalten

Apps im Sportunterricht

Video-Vergleich durch paralleles Abspielen
Hinzufligen von Audio- und Textanmerkungen;
Grafische Unterstitzung der Bewegungsanalyse
durch Winkel, Linien, Pfeile, Kreise etc.

Einsatzmadglichkeiten

Zeitversetztes Abspielen von Videoaufnahmen.
Speichern von Videos zur spateren Bearbeitung
mdglich (Pro Version)

Diese App eignet sich zur Aufzeichnung/ Analyse
von Bewegungen und Spielziigen. Annotationen
kdnnen hinzugefugt werden (Expertengesprach)

iMovie

| -

i0S

Erstellen und
Bearbeiten von
eigenen Videos

ahnlich Explain Everything, nicht ganz so umfang-
reich

Sportalyzer

S ——

iOS (5,99€)

Aufnehmen von
Bewegungen,;
vorwiegend Ein-
zelsportarten

Diese App eignet sich zum Aufzeichnen und Be-
sprechen von Bewegungen. Hinzuftigen von Anno-
tationen maoglich, Phasierung von Bewegungen ist
hinterlegt. Analyse tber Winkel, Linien, Pfeile, Krei-

se etc., Export mdglich

Vernier Video
Physics

iOS/ Android
.VidAnalysefree

Tracking von
gefilmten Objek-
ten

Facheribergreifender Unterricht (Sport/Physik) Auf-
zeichnen/Analyse von z.B. Flugkurven zur Berech-
nung von Geschwindigkeiten

Coach pro for
iPad

iOS (kostenlos)

Professionelles
Coaching Tool
fur tber 20
Sportspiele;
Coaching Clip-
board (Klemm-
brett)

Die App eignet sich, um taktische Spielzlge, die
zum Beispiel durch Schilergruppen erarbeitet wur-
den zu visualisieren. Spielztige kénnen aufgenom-

men/ gespeichert werden




jan.grage@igsh.de

Discofox

Vorbemerkungen

Der Discofox ist einer der popularsten Paartdnze Deutschlands. Sein Grundschritt und erste
Figuren sind technisch einfach zu erlernen. Musikalisch passt der Discofox sowohl zu Oldies,
Schlagern, Pop aus den 70er, 80er und 90er Jahren als auch auf aktuelle Charthits. Selbst auf
wenig Raum sind attraktive Figuren tanzbar. Bei einer Betriebsfeier, einem Abschlussball,
einer Hochzeit oder einer anderen Tanzgelegenheit ist die grundlegende Beherrschung des
Discofox eine Basiskompetenz, die viel Vergnigen bereitet und viele Kontakte erméglicht.

Entstehung & Technik

Anfang der 70er Jahre entwickelte sich aus dem Foxtrott der Discofox (Deutschland) bzw.
Hustle (USA) bzw. Disco Swing (Schweiz). Er ist eine Fusion vieler verschiedener Elemente
aus anderen Tanzen. So kombiniert er die aus dem Foxtrott abgeleiteten Schrittmuster mit der
klassischen Tanzhaltung, der Improvisationsfreiheit des Swing, den Drehtechniken der
lateinamerikanischen Tanze, den Wickelfiguren der Salsa und den akrobatischen Figuren des
Rock "'n” Roll und Boogie Woogie.

Rhythmus & Musik

Der Discofox basiert auf dem 4/4 Takt (auch 2/4 Takt mdglich), wobei jedoch der Takt nicht als
Ganzes, sondern die Beats einzeln gezahlt werden. Ein Grundschritt umfasst drei Schlage.
Es kann daher auf jeden Beat mit dem Tanzen begonnen werden. Geeignet ist Musik mit 20-
36 Takten pro Minute (TPM) oder ca. 120 BPM, erhéltlich im Handel oder bei den Schulern.

Basics

Tanzhaltung

Die Tanzpartner stehen einander gegenuber. Der Herr legt die rechte Hand unter das linke
Schulterblatt der Dame. Die Dame legt ihre linke Hand auf den rechten Oberarm des Herrn.
Ihre rechte Hand legt die Dame in die linke Hand des Herrn. Nach anfanglichem Blick auf die
FURe sollten die Tanzpartner moglichst schnell die Blicke vom Boden I6sen.

Fahren

Der Herr fuhrt die Dame. Durch eine gewisse Ko&rperspannung in den
Armen und im Oberkdrper kann der Herr Bewegungsimpulse aktiv fiihren,
z.B. durch leichtes Driucken oder Ziehen am Arm bzw. am Ricken der
Dame. Passiv fuhrt der Herr dadurch, dass er mit dem ganzen Korper
Bewegungsrichtungen signalisiert. Da Fihrenlernen viel Konzentration,
Koordination, Zeit und Ubung erfordert, sollte der Lehrer zu Beginn
wiederholt um viel Geduld der Damen bitten. Grundsatzlich gilt tbrigens:
Es ist ja ein offenes Geheimnis, dass die meisten Damen es mégen, von
ihren Herren Uberrascht zu werden — dies gilt auch bei der Figurenauswahl!

Do’s and Don’ts

Zu den Do’s zahlen ein freundliches Anlacheln des Tanzpartners, ein Dankeschén nach dem
Tanz und das Achten auf die eigene Korperhygiene. Das Ablehnen einer Tanzaufforderung
(einen Korb geben) fir einen Tanz sollte nicht zugelassen werden. Dies erfordert jedoch auch
die echte Chance auf einen Partnerwechsel nach jedem Tanz, der gerade beim Lernen fur den
Anfanger sehr hilfreich ist.



Basisschritte und attraktive Figuren

Grundschritt (Herr vw: links, rechts, links: Tap) vw, rw, am Platz, Rechtsdrehung, Linksdrehung
.rap” oder ,Tip“ ist ein unbelastetes Aufsetzen des FuRRballens. Der Tap kann
durch zwei schnelle Schritte ersetzt werden (sprich: ,,Schnell, schnell).

Trennung, Damensolodrehung rechts & links, Herrensolodrehung links, Platzwechsel

Doppelhandhaltung (Herr streicht Dame nach Damendrehung den Arm bis zur Hand entlang, greift zu)

- Windmuhle (auch Schmetterling); anstelle Arme auseinander: Hande zusammen (am Platz)

- Brezel (Herr linker Arm nach links oben); halbe oder ganze Brezel

- Kérbchen (Herr linker Arm nach rechts oben); vw, rw, im Kreis, Dame ausdrehen & eindrehen

- He goes / She goes (fortlaufend abwechselnde Linksdrehungen)

- evtl. Wickler- und Schal-Kombinationen

Kreuzhandhaltung (Herr rechte Hand tber linken): Damensolo rechts & links, Herrensolo links

Methodische Hinweise

Beim Erlernen des Discofox als Paartanz ist eine ausgewogene Geschlechtermischung
hilfreich. Sollte sie nicht vorliegen, koénnen bereits erfahrene Schiler als Berater
herausgenommen und eingesetzt werden oder einzelne Schiler aus zeitgleich unterrichteten
Sportklassen ,ausgeliehen werden. Grundsatzlich ist es auch gut méglich, mit zwei Klassen in
einem Hallendrittel gleichzeitig zu arbeiten, was meistens einen Geschlechterausgleich
erleichtert und zugleich einen Anreiz fir die Schilerinnen und Schiler darstellt.

Um einen standigen Partnerwechsel zwischen den Tanzen/Ubungen zu erreichen, hat sich die
Gasse (Herren auf der einen Seite, Damen gegeniber) bewéhrt. Dabei kann dann eine Reihe
.zufallig® um 1, 2, 3, ... Platze nach rechts oder links verschoben werden oder es finden sich
die Paare nacheinander durch die Diagonale. AuRerdem ist Damen- oder Herrenwahl méglich.
Beim Lehrgang wird zunachst der Grundschritt ohne Tanzpartner und ohne Tanzhaltung
vermittelt. In Gassenaufstellung behalt der Lehrer den Uberblick und die Schiiler konnen das
Bewegungsvorbild leicht beobachten und dbernehmen. Zunadchst abwechselnd, spater
zeitgleich Gben die Herren- und Damenreihen in ca. 5 m Abstand den Grundschritt aufeinander
zu und voneinander weg. Anschliel3end demonstriert die Lehrkraft die Tanzhaltung zwischen
den Reihen (gut sichtbar fur alle). Danach gehen die gegeniuberstehenden Tanzpartner in
Tanzhaltung (Kontrollblick) und tanzen den Grundschritt (auch mehrfach) vorwarts und
rickwarts. Das Thema Fuhren und die Méglichkeiten dazu kénnen entdeckt, thematisiert und
gelbt werden. Moglichst frih sollte dann der Einsatz von Musik erfolgen.

Weitere Figuren und Varianten werden nach einer kurzen Wiederholung des bereits
Kennengelernten zwischen den ca. 5 m voneinander entfernt stehenden Reihen in der Gasse
demonstriert Dabei wird zunéchst die Figur im Fluss gezeigt. Nun werden nur die Wege,
danach die genauen Schritte und die Armhaltung gezeigt und ggf. Tipps zum Fihren gegeben.
Beim anschlieBenden Uben zur Musik konnen individuelle Nachfragen der Lernenden
beantwortet oder Feedback gegeben werden. Die Anzahl der Figuren und ihrer Varianten
sowie die beherrschte Tanzhaltung, die gezielte Zuordnung von Tanzpaaren mit ,Experten”
und die Wahl des Musiktempos bieten viele Moglichkeiten zur Binnendifferenzierung.

Als Vertiefung ist z.B. die eigenstandige Erarbeitung einer Choreografie mit mehreren Paaren
(Tanzformation) zu selbst gewahlter Musik mdglich. Viele Tanzschulen bieten auch fir
Interessierte weiterfihrende Kurse ,Discofox Spezial* an.

Weitere Informationen gibt es in den drtlichen Tanzschulen oder im Internet:

v www.wikipedia.de

v www.tanzen.de (Allgemeiner Deutscher Tanzlehrerverband e.V. mit Tanzschulsuche)
v' www.in-tanz.de/tanz/disco-fox.html (Auflistung vieler Figuren —im Abonnement auch erklart und gezeigt)
v' www.anidance.de/de/hd1c.htm (Figurenbeispiele)

v' www.1ngo.de/tanz/discofox.html (Figurenbeschreibungen)

v www.freizeitrevier.de/tanzen (Figurenbeschreibungen mit kostenlosen Videos)

v www.discofoxtanzen.de (ausfihrliche Erklarungen)

v' www.martinvogler.de/ta-discofox.html (Figurenbeschreibung und DVD-Tipp)

v www.getthedance.de/taenze (Figurenvideos teilweise kostenlos)

v www.discofox-per-dvd.de/download.html (Figurenvideos teilweise kostenlos)

v' www.discofox-hitradio.eu (Internet-Radiosender)

v',Die erfolgreichsten Disco Classics aller Zeiten* (CD-Empfehlung)



Golf —der ideale Schulsport

Warum bietet sich Golf als Schulsport an?

» Golf lasst sich im Stationsbetrieb in Form von Gruppen, als auch Einzellibungen trainieren
» Golf erfordert keine besonderen sportlichen oder korperlichen Voraussetzungen. Jeder kann die
Grundbewegungen erlernen

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

Beispiele:

0 Motorischer Fertigkeiten (z.B.: verschiedene Bewegungsablaufe, wie z.B.: Putten, Pitchen)

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

0 Soziale Kompetenzen (z.B.: Hoflichkeit und Ricksichtnahme sind wesentliche Bestandteile
des Golfspiels und Verstdflie werden durch bestimmte Regeln geahndet)

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

0 Teamgeist & Gemeinschaftsbewusstsein (z.B.: durch Gruppentbungen und Spielformen

[Scramble], in welchen gemeinsam flr ein Ergebnis gespielt wird)

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

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

Das Golf-Mobil der GVSH - Angebote und Moglichkeiten fiir Schulen

Seit Marz 2014 betreibt der Golfverband Schleswig-Holstein ein sogenanntes Golf-Mobil. Dieses Golf-
Mobil soll den Golfsport néher an die Sportler in Schleswig-Holstein bringen, so kann es fir Stadtfeste,
Sportfeste, etc. gebucht werden. Weiter kann es von Schulen fir Wandertage, Schnuppertage,
Projektwochen, bis hin zu langerfristigen Unterrichsprojekten oder Veranstaltungen kostenlos gebucht

werden.

» Das Golf-Mobil ist mit viel Equipment ausgestattet, wie z.B.:

o
o

(0]

Mobiles, aufbaubares Netz, zum hinein spielen

Umfangreiche Schlagerauswahl fur ,Grof3" und ,Klein“

Fir Grundschuler/innen bis hin zur Oberstufe (Erwachsene)

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 fiir die Schule/n notwendig, da das Golf-Mobil alles mitbringt.
» Begleitung des Golf-Mobils und der Schulgolfaktionen durch ausgebildete Golf C-Trainer.

> Buchungsmadglichkeiten flir die Schulen:

o
o
o

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



o Golf-AG

0 Golf fur ein Schuljahr im Sportunterricht durchfiihren
o0 Golf als Wahlpflichtfach

Schulgolfangebot des GVSH und des DGV

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

Projekt 1

Schnuppergolftag
oder
Projektwoche Golf
in der Schule

Der GVSH fiihrt in der Schule gemeinsam mit den Sportlehrkraften
einen Schnuppergolftag / eine Projektwoche Schnuppergolf durch.
Eine oder alle Klassen der jeweiligen Stufe nehmen teil.

Klassenstufe

1.-13. Klasse

Dauer

2 Schulsportstunden pro Klasse (Schnuppergolftag) oder
3-5 Tage (Projektwoche)

Beginn

ganzjahrig moglich

Ort

Golfplatz , Schulsporthalle, Schulsportplatz

Material

Wird vom GVSH gestellt (Golf-Mobil)

Kosten

Projekt 2

Schnuppergolftag
oder
Projektwoche Golf
auf dem Golfplatz
Abschlag Schule

Trainerkosten tragt der GVSH

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

Klassenstufe

1.-13. Klasse

Dauer

2 Schulsportstunden pro Klasse (Schnuppergolftag) oder
3-5 Tage (Projektwoche)

Beginn

Vom April bis November mdglich

Ort

Golfplatz , Schulsporthalle, Schulsportplatz

Material

Wird vom Club/DGV/GVSH gestellt

Kosten

Trainerkosten tragt DGV/GVSH/Schule & Verein

Entfernung Schule>GC

Projekt 3

Golf AG
Abschlag Schule
(Primarstufe, Sek. I+11)

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

Im Anschluss an den Schnuppergolftag fiihrt 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

Lernzieluberprifung

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

Dauer 1 Schulhalbjahr; 2-stiindig (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 prifen)




Feste Golfklasse
(Primarstufe)

Projekt 4

Im Anschluss an den Schnuppergolftag fuhrt 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 fur die gesamte Projektdauer offiziell zur ,,

Logo des GVS

Partnerschule des Golfsport* und darf mit dem Partnerschul-

H fir sich werben.

Klassenstufe

3. und/oder 4. Klasse

LernzielUberprifung

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 prifen)

Projekt 5

Wahlpflichtunterricht Golf
(Sek. 1)

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
unterstiitzt. Mindestens 15 Trainingstage pro Schuljahr finden im
Golfclub statt.

Die Schule wird fur die gesamte Projektdauer offiziell zur ,,

Partnerschule des Golfsport* und darf mit dem Partnerschul-

Logo des GVSH fur sich werben.

Klassenstufe

9. & 10. Klasse

Lernzieluberprifung

ggof. Kindergolfabzeichen Silber, Gold

gof. Platzreifeprifung

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 trégt die Schule

Entfernung Schule>GC

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

Gerne unterstitzen wir Sie auch bei der Verwirklichung eines speziellen Golfangebots fir Ihre Schule.
AuRerdem ist es auf Anfrage mdglich, fir einen Tag einen Golftrainer an lhre Schule zu holen, der mit
Ihnen einen Schulgolftag in Ihrer Sporthalle oder auf Ihrem Sportplatz veranstaltet. Hierzu wenden Sie sich
bitte direkt an der Schulsportkoordinator des GVSH (siehe unten).

Nahere Information zum Schulgolfangebot des Golfverbands Schleswig-Holstein sowie den genauen
Inhalten der einzelnen DGV Abschlag Schule-Module entnehmen Sie bitte auch folgender Internetseite:

http://www.gvsh.de/schulgolf.html

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

Golfverband Schleswig-Holstein e.V.
Tel: 04521-830 666
Mail: gvsh@golf.de

©
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L_acrosse im Schulsport

Vorstellung der Sportart

Lacrosse ist eine Sportart, die auf die Ureinwohner Nordamerikas zurlickgeht und sich heute besonders in
den USA und Kanada, aber auch bei uns in Deutschland wachsender Beliebtheit erfreut. Die Indianer
nannten das Spiel Baggataway, den ,,Kleinen Bruder des Krieges“. Sie nutzen es zur Kriegsvorbereitung,
aber auch um Streitigkeiten zwischen Stdammen zu klaren. Hunderte Krieger spielten gegeneinander, als
Tore dienten groBe Baume oder Steine, teilweise mehrere Kilometer voneinander entfernt. Einen
franzdsischen Missionar erinnerten die Schl&ger an einen Bischofsstab, La Crosse genannt. Lacrosse wird
heutzutage auf einem Platz von der GroRe eines FuRRballfeldes mit ins Feld eingertickten Toren gespielt.
Zehn Spieler pro Team versuchen mit Hilfe von Lacrosseschlégern (Sticks) einen tennisballgroRen
Hartgummiball durch Passen bzw. SchieRen (Torwurf) ins gegnerische Tor zu befordern. In der
Herrenvariante ist das checken des Kérpers mit dem eigenen Kdrper sowie das checken des gegnerischen
Schlagers mit dem eigenen Schléger erlaubt.

Lacrosse in der Schule

Lacrosse eignet sich gut fiir die Durchfuhrung im Schulsport, wenn man auf den gezielten Korpereinsatz
verzichtet, der normalerweise Teil des Sports ist. Lacrosse wird in der Schule Mixed gespielt und kann
sowohl drauen als auch in der Halle stattfinden. Der Mannschaftssport Lacrosse fordert neben Schnelligkeit
und Kondition die Koordination und das Ballgefiihl sowie den Teamgeist. Lacrosse bietet gegenuber vielen
anderen Sportarten den Vorteil, dass man davon ausgehen kann, dass die Schulerinnen und Schiler (SuS)
kein Vorwissen mitbringen. Dadurch beginnen alle auf dem gleichen Level und entdecken den neuen Sport
gemeinsam.

Material

Lacrosse im Schulsport weist sowohl von der Durchfiihrung als auch vom Materialaufwand Parallelen zum
Floorball (Unihockey) auf. Da es fiir eine Schule in der Regel nicht méglich ist, neben einem Klassensatz
Lacrosseschlager auch noch je einen Klassensatz Helme, Handschuhe, Arm- und Schulterprotektoren
anzuschaffen, wird bei der Variante Schullacrosse auf den Bodycheck sowie auf das Schlagen auf Schlager
und Handschuhe verzichtet. Auch eine komplette Torwartausriistung anzuschaffen ist unrealistisch,
deswegen wird ohne Torwart auf kleinere Tore gespielt. Der Materialbedarf beschrénkt sich dadurch auf die
Schlager sowie ein Paar kleiner Floorballtore. Als Bélle verwendet man idealer Weise weiche Lacrosse-
Trainingsbélle, aber auch der Einsatz von Tennisbéllen ist moglich.

Grundlagen

Das Fangen und Werfen des Balles sind die Grundlagen des Lacrossespiels. Das Werfen des Balles mit dem
Lacrosseschlager ist vergleichbar mit dem normalen Werfen eines Balles. Die untere Hand befindet sich am
Ende des Sticks, die obere Hand in der Mitte (bei einem Rechtshander die rechte). Der linke FuR ist vorne,
der Korper steht seitlich zur Wurfrichtung. Der Schldger wird in einem 45° Winkel zum Boden gehalten.
Die eigentliche Wurfbewegung lauft folgendermafen ab:

1. Das Korpergewicht wird erst auf den hinteren Ful3 verlagert und beim Werfen dann auf den
vorderen.
2. Der Oberkorper wird von einer seitlichen in eine frontale Position gedreht.
3. Die obere Hand wird zum Schwung holen ein Stuck nach hinten bewegt und dann in einer Abklapp-
Bewegung nach vorne gezogen.
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4. Der untere Arm ist gebeugt, der Ellenbogen angehoben. Die untere Hand zieht den Schldger nach
vorne.
5. Man zielt auf den Schlagerkopf des Mitspielers. Der Schldger zeigt nach dem Wurf auf das Ziel.

Entscheidend ist das Abklappen des Handgelenkes. Als Einstiegsiibung ist deswegen das Werfen nur mit der
oberen Hand sinnvoll.

Beim Fangen steht man schulterbreit und quer zur Wurfrichtung. Die obere Hand rutscht hoch zum
Schléagerkopf. Dadurch hat man eine bessere Kontrolle. Der Schlagerkopf wird seitlich tber den Kopf
gehalten als Ziel fur den Werfer, dem Ball entgegengestreckt. Das Fangen findet vor dem Kdrper statt.
Dabei wird der Schlager zurtickgezogen, um dem Ball den Schwung zu nehmen.

Einfihrung in der Schule
Zu Beginn der Einheit ist es das Ziel den Schldger kennenzulernen und ein Gefiihl fur den Ball zu
entwickeln. Dazu dienen folgende Ubungen:

e Der Schldger wird mittig mit einer Hand gehalten, der Ball im Schléagerkopf bewegt.

e Der Ball wird einhdndig hochgeworfen und wieder gefangen (Wurfhéhe vergréRern).
Varianten:
- Ball auf den Boden werfen und wieder fangen, hinterm Ricken werfen und vorne fangen, usw.

e Als nachstes kommt die zweite Hand an den Schldger. Eine Hand unten, eine mittig. Die
Einstiegsubungen werden wiederholt.

Einfuhrung von Fangen und Werfen

e Zwei Personen stehen einander gegentber (ca. 4m), flippen sich den Ball zu (werfen des Balls von
unten), fangen unten.
Varianten:
- Mit Aufsetzen, durch die Beine, usw.

e Einfiihrung der Wurf- und Fangbewegung (siehe Grundlagen).
Varianten:
- Werfen und Fangen nur mit der oberen Hand am Schléger. Abstand vergrof3ern.
- Handwechsel (also die andere Hand oben am Schléger).
- Links fangen, rechts werfen und umgekehrt.
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Weiterfithrende Ubungen

Im Folgenden wird eine kleine Auswahl verschiedener Ubungen zum Fangen und Werfen, zum Schiefen, zu
Bodenbéllen und zu Spielsituationen beschrieben:

Fangen und Werfen

,»Linientbung*

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

Varianten:

\ e Eswird nur im Laufen geworfen und gefangen.

r{{/ e Es wird mit rechts gefangen, die Hand gewechselt und mit

f links geworfen und umgekehrt.

e Der Ball wird auf den Mitspieler zugerollt, von diesem aufgesammelt, usw.

@)@ ¢

—
[

»oternibung®

Die Sus stehen in einem flinfzackigen Stern (mit Hutchen markiert). Man bekommt den Ball von dem
Mitspieler zwei rechts von einem und passt zum Mitspieler zwei links von einem, usw. Dadurch bewegt sich
der Ball sternférmig.

Varianten:

e Es werden nach und nach mehr Bélle ins Spiel gebracht.

e Stern mit sieben Zacken (Pass zum dritten von links).

e Eswird im Laufen gefangen und geworfen und man stellt sich hinter das Hiitchen, zu dem man
gepasst hat (dafur braucht man zwei Spieler pro Hitchen).

,»10 Passe in der Box*

Es wird mit Hutchen eine rechteckige Flache markiert und die SuS in zwei Gruppen geteilt. Sinnvoll sind 4-
5 SuS pro Gruppe. Die FeldgroRe kann je nach Kénnen der SusS variieren. Die Gruppenmitglieder sollen
sich den Ball zehn Mal in Folge zu passen. Die Gegner versuchen dies zu verhindern, indem sie den Ball mit
dem Schlager abfangen.

Varianten:

e Zu Beginn kann es sinnvoll sein, einer Gruppe von funf SuS die Aufgabe zu geben, zehn Pésse zu
spielen und lediglich nach und nach ein bis zwei ,,Storer* einzusetzen.

Ubungen zu Bodenbéllen (Groundballs)

,,Balle sammeln*

Beim ,,Bélle sammeln* wird die Gruppe in zwei Mannschaften geteilt, jede mit einem kleinen umgedrehten
Kasten. Alle Balle werden in der Halle verteilt. Die SuS haben die Aufgabe, so viele Bélle wie moglich fir
ihre Mannschaft zu sammeln. Die Bélle dirfen nur mit dem Schléger aufgehoben werden, nicht mit der
Hand. (Eignet sich gut als WarmUp).
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,»P0 an Po*

Die SusS suchen sich einen ca. gleich groRen/schweren Partner, stellen sich Riicken an Ruicken, driicken ihr
Korpergewicht gegeneinander und beugen ihre Knie 90° (quasi wie Wandsitzen). Zwischen sich legen sie
einen Ball, auf Pfiff versuchen sie ihren Gegenspieler wegzudriicken, um an den Ball zu kommen.

Ubungen zum SchieRen

,,Ball treiben*

Die SuS werden in zwei Mannschaften geteilt und stellen sich an zwei Linien gegeniiber auf (ca. zehn
Meter). In die Mitte zwischen den Gruppen wird ein Ball gelegt, z.B. ein Fullball oder Gymnastikball. Die
SuS versuchen auf Pfiff, den Ball durch genaue Schiisse in Richtung der generischen Linie zu treiben.
Verloren hat die Mannschaft, deren Linie der Ball Gberquert.

,,Hutchenschiel3en*

Beim HutchenschielRen wird eine Bank auf zwei grofRe Késten gestellt. Auf diese kommen Hitchen. Eine
Gruppe von SuS versucht in einer bestimmten Zeit von einer Linie aus moglichst viele Hutchen
abzuschiefRen.

,»Fang und Schuss*

Damit sind verschiedene Fang- und Schussubungen gemeint, beispielsweise: Spieler lauft auf den Coach zu,
Doppelpass, Spieler lauft aus Tor und schiel3t. Dies lasst sich vielféltig variieren durch verschiedene
Laufwege, Bodenbélle, mehrere Passstationen, usw.

Ubungen zu Spielsituationen

2vs.lund 3vs. 2

Beim 2 gegen 1 spielen zwei Angreifer gegen einen Verteidiger. Die Spieler stehen dabei am Torkreis, ein
Ball wird eingerollt und auf Pfiff geht’s los. Die Angreifer sollen ihre Uberzahl ausspielen, um als erstes den
Ball aufzusammeln und dann ein Tor zu erzielen.

Variante: 3 gegen 2

L_acrosse spielen

Das Highlight fur die SuS ist natrlich das Spielen selbst. Um Lacrosse im Schulsport sinnvoll spielen zu
konnen, sind folgende Regeln sinnvoll:

Absichtlicher Kdrperkontakt ist verboten.

Der Ball darf nur mit dem Schléger gespielt werden, nicht mit dem Korper.

Man darf den Ball maximal finf Sekunden im Schldger halten.

Liegt der Ball auf dem Boden, darf derjenige den Ball spielen, der ihn zuerst mit seinem
Schlagerkopf bedeckt. Der Gegenspieler muss dann zwei Meter Abstand halten.

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

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

A wnh e

Folgende Regeln kdnnen ergénzt werden:

7. Esmuss in einer Eins gegen Eins Deckung verteidigt werden.
8. Es muss mindestens ein Pass in der gegnerischen Hélfte gespielt werden bevor ein Torschuss folgen
darf.

Steffen Lehrke | steffen_lehrke@web.de | Gebrider-Humboldt-Schule Wedel | 28.09.2017



Skipping @

Hearts Herzstiftung

Handout
zum 24. DSLV/IQSH Sportlehrertag Kiel

Schulsportprojekt Skipping Hearts

fur Lehrkrafte (Primarstufe) in Schleswig Holstein

28. September 2017
14:15Uhr — 16:45Uhr

im Institut fir Sportwissenschaft (Gymnastikhalle)
Christian-Albrechts-Universiat Kiel
Olshausenstralie 74, 24098 Kiel

Referent: Ronny Steinbrick
Kontakt: ronny.steinbrueck@skippinghearts.info



Inhaltsiibersicht

1. Skipping Hearts Basic
1. Erwarmungsspiele

N

. Einzelsprungtricks

w

Partnerspringe

N

. Gruppenspringe
5. Prasentation
2. Skipping Hearts Champion

3. Screenshots Anmeldung Basic und Champion

1. Skipping Hearts Basic

1. Erwadrmungsspiele

1. Hexe und Zauberer
Fangspiel. Fanger sind die Zauberer_innen, sie ,verzaubern® durch anticken.
,verzauberte“ mussen auf der Stelle hupfen. Befreier sind die Hexer_n mir ihrem
,gift“grinen Seil. Befreit wird durch dreimaliges gemeinsames Springen durch das Seil
(siehe Partnertbung ,Visitor®). Mehrere Zauber_innen und Hexer_n bieten sich bei einer
Schulklasse an. Schaffen es die Zauberer alle zu verzaubern?!

2. Rasiermesser
Staffelwettlaufspiel. Drei bis vier Teams bilden. Teams jeweils Parchenweise
hintereinander aufstellen lassen. Volleyballfeld als Spielfeld bietet sich von der GroRe an.
Auf der einen Seite des Feldes stehen die Teams mit einigem Abstand zueinander, auf der
Anderen liegen gegenuber der jeweiligen Teams halbierte und verknotete Long Ropes. Auf
das Startzeichen laufen die ersten Parchen los zum Seil, fassen es links und rechts am
Ende. Auf dem Weg zurick zum eigenen Team das Seil Uber den Boden ziehen
(,£Zusammen gehen!®, ;Hande tief halten!”) — das eigene Team muss Uber das Seil
springen (Laolawellenbewegung) = FuRe wegrasieren. Hinter dem Team das Seil straff
ziehen, das Team muss in die Hocke = Kopfe rasieren. Seil zuriick zum Ausgangspunkt.
Zuruck zum Team rennen, beim nachsten Parchen abklatschen. Das Team, was zuerst
alle Parchen fertig hat, gewinnt.

3. Hip-Hop-Zack
Paare bilden, je ein Jumps-for-Two-Rope (schwarzer Griff), Aufstellung in zwei Kreisen
(ein innerer, ein aulRerer Kreis). Alle laufen im Kreis — der innere Kreis in die eine Richtung,
der auldere Kreis in die Andere: beim Kommando ,Hip” tauschen die Partner die Platze
oder tauschen die Griffe und der Lauf geht in die gleiche Richtung weiter; bei ,Hop”
springen beide Partner einmal gemeinsam durch das Seil und der Lauf geht in die gleiche
Richtung weiter; beim Kommando ,Zack” wird die Laufrichtung geandert. Die Kommandos
konnen beliebig kombiniert und hintereinander gesetzt werden.

2. Einzelsprungtricks

1. Basic Jump

Beine dicht nebeneinander stellen und bei jedem Seildurchschlag mit geschlossenen



Beinen Uber das Seil springen. Fur Anfanger mit ZwischenhUpfer (Double Bounce), fur
Fortgeschrittene ohne (Single Bounce)

2. Side Straddle
Hupfen wie beim Hampelmann: beim ersten Sprung Beine in die Gratsche 6ffnen und auch
in der Gratsche landen. Beim zweiten Sprung Beine wieder schlief3en.

3. Forward Straddle
Ahnlich wie der Side Straddle: Beine werden aber nicht seitlich gegratscht, sondern langs
in Schrittstellung. Abwechselnd das rechte Bein nach vorne und das Linke nach hinten,
dann das linke Bein nach vorne und das Rechte nach hinten. Beide Fuf3e landen immer
gleichzeitig.

4. X-Legs
Die Beine werden abwechselnd gegratscht und gekreuzt, die Arme bleiben in der
Grundhaltung.

5. Skier
Sieht aus wie Slalom fahren beim Abfahrtsski. Mit geschlossenen Beinen und gebeugten
Knien abwechselnd nach rechts und nach links springen. Dabei den Oberkorper aufrecht
in der Mitte halten.

6. Bell
Ahnlich wie Skier: Mit geschlossenen Beinen abwechselnd vorwarts/riickwarts springen.

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

8. Side Swing
Zuerst einen Basic Jump, dann das Seil an der rechten Seite vorbeischwingen. Danach
wieder einen Basic Jump. AnschlieRend das Seil an der linken Seite vorbeischwingen
(Beide Hande auf eine Seite neben den Korper). Auch maoglich: EB. Ein Arm wird beim
Schwingen hinter dem Rucken gekreuzt.

9. Half Turn
Zuerst einen Basic Jump. Danach das Seil seitlich neben dem Koérper vorbeischwingen
und dabei eine halbe Drehung nach rechts oder links machen. Dann wieder einen Basic
Jump, ABER diesmal das Seil rickwarts drehen. Ganze Drehung = Full Turn.

10.CrissCross
Springen wie beim Basic Jump. Bei jedem zweiten Sprung die Arme vor dem Korper
moglichst weit kreuzen und dabei die Hande auf Hufthéhe lassen. Auch mdoglich: TS. Die
Arme hinter dem Rucken kreuzen; oder: AS. Die Arme hinter den Knien kreuzen — tief in
die Hocke gehen!!

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

12.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, ..

13.Double Under
Das Seil so schnell drehen, dass es bei jedem Sprung zweimal unter den Fulken
durchschwingt. Auch mdglich: Double Under CrissCross, Double Under Side Swing,
Double Under ruckwarts.

14.Tricks mit Seil ohne Springen

1. Release

Ein Griff loslassen, nach hinten legen, nach vorne ziehen, kurz und leicht aus dem
Handgelenk zurlickziehen, 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. Partnerspringe

1. Jumps for Two
Zwei halten je einen Griff fest. Einer in der linken Hand, einer in der Rechten. Einer
schwingt nur, der Andere schwingt fur sich selbst und springt.

2. Visitor
Zwei Springer_innen stellen sich gegenuber 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” (wieder einfangen); der Partner ohne
Seil kann in das sich drehende Seil einspringen.

3. 3er-und 4er-Gruppen
Jeweils zwei Schwinger_innen drehen das Seil. Die anderen konnen abwechselnd oder
gleichzeitig springen. Rein- oder Rauslaufen jeweils unmittelbar neben den Schwingern.

4. Gruppenspringe Long Rope

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

2. Eggbeater
Vier Schwinger an den (gedachten) Ecken eines Vierecks mit zwei Uber Kreuz gelegten
Long Ropes schwingen die Seile gleichzeitig. Ein Springer ist in der Mitte (Seile vom
Springer wegschwingen).

5. Préasentation

1. Organisation der Choreografie
Aus allen Disziplinen (Einzelspringe, Partnerspringe, Gruppenspriunge) konnen einzelne
Bestandteile zu einer Reihenfolge zusammengefligt werden. Dies ist GUbungschronologisch
maglich (erst Einzel-, dann Partner-, zum Schluss die Gruppenspringe). Denkbar ist aber
auch eine gemischte Reihenfolge (Einzeltricks, Partnerspriinge, Einzeltricks, Gruppe).
Verwendet werden konnen hier verschieden farbige Seile oder statt Speed Ropes
sogenannte Beaded Ropes.

2. Generalprobe
Das letztmalige Proben vor der Auffihrung stellt sicher, dass alle das Gelernte wirklich
zeigen konnen und sich der richtigen Gruppe zugeordnet haben.



2. SKkipping Hearts Champion

Fur Lehrkrafte, die bereits am Projekt Skipping Hearts Basic teilgenommen haben oder
Uber Grundkenntnisse in der Sportart Rope Skipping verfugen und in diesem Bereich nach
neuen Angeboten bzw. Herausforderungen suchen, ist Skipping Hearts Champion genau
das Richtige. Auf der Grundlage der Springe aus dem Basic-Bereich wird aufgebaut. Die
Schuler werden motiviert, ein kontinuierliches Training zu absolvieren und ihre Fertigkeiten
im Wettkampf mit ihren Mitschiler_innen zu vergleichen.

Der Ablauf:

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

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

3. Zum kronenden Abschluss erfolgt der Wettkampf. Alle teilinehmenden
Schuler_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 gekaurt.

Begleitend gibt es verschiedene Moglichkeiten zur Unterstlitzung des Projekts und der
Arbeit der Deutschen Herzstiftung Uber Spenden-Aktionen.

4. Die verantwortliche Lehrkraft schickt nach dem Wettkampf den ausgeflllten
Fragebogen, eine ausgefullte Tabelle der Wettkampfergebnisse, einen
Projektbericht/ein Projekttagebuch/einen Zeitungsartikel 0.A. und Fotos vom
Wettkampf an die Deutsche Herzstiftung.

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



3. Screenshots Anmeldungen Basic und Champion

— www.skippinghearts.de



Anmeldung Basic

Skipping Hearts wird derzeit in folgenden Bundeslandern angeboten:
Rheinland-Pfalz, Hessen, Baden-Wurttemberg, Berlin, Saarland, Bayern,
Niedersachsen und Schleswig-Holstein

(Die mit * gekennzeichneten Felder miassen unbedingt ausgefullt werden_)

~—Schuldaten
Schule *
\ |
Strake * Nr.*
[ | |
PLZ* Ort*

\ | |
Bundesland *

Ansprechpartner/in:

Anrede *

Varmame *

\ \

Nachname * Funidion in der Schule *

\ | [ |

Telefon Schule * ‘wann erreichbar * (z.B. Pausenzeiten)

\ \

E-Mail Schule *

\ |

Bestatigung E-Mail Schule * (-Msi-Adresse wiederholen)

\ |

Telefon privat (wenn magich Festnetz Nr.) ‘wann erreichbar

\ J | |

E-Mail privat

\ J
E-Mail privat

Die privaten Kontaktdaten werden nur genutzt, wenn der/die
Ansprechpartner/in in der Schule nicht erreichbar ist.

~—Workshopdaten

In der Regel findet der Workshop mit Schaler/innen einer Klasse statt.

folgende Angaben.

Workshop gewiinscht fir*:
3. Klasse

O 4 Klasse

Anzahl der Schilerfinnen in der Klasse (maximal 30): *

Anzahl der Grundschulerfinnen auf der Schule: *

(| Ganztagsschule

Mégliche Wochentage fir den Workshop*: (Die Turnhalle muss
verflgbar sein!)
] Montag
| Dienstag
[ Mittwoch
(| Donnerstag
(| Freitag
Rope Skipping Erfahrung in der Schule*:
keine
Rope Skipping AG
Sportunterricht

Rope Skipping AG und Sportunterricht

Bemerkungen:

Ein(e) Lehrer(in) muss beim Workshop anwesend sein. Damit wir einen
passenden Workshopleiter fur Ihre Schule finden koénnen, bitten wir um

Anmeldung Champion

Skipping Hearts wird derzeit in folgenden Bundesldndemn angeboten:

Rheinland-Pfalz, Hessen, Baden-Warttemberg, Berlin, Saarland, Bayem,

Niedersachsen und Schleswig-Holstein

(Die mit * gekennzeichneten Felder missen unbedingt ausgefallt werden.)

— Schuldaten

Schule *
[ |
Strafe * Nr.*

| |
PLZ* Ort*
[ | [ |
Bundesland *

bitte wéhlen v

Ansprechpartner/in:
Anrede *

bitte wahlen v

Vorname *

Nachname * Funktion in der Schule *
Telefon Schule * wann erreichbar * (z.B. )

E-Mail Schule *

E-Mail Schule * (E-Mail

Anzahl der Schiler/innen auf der Schule: *[ | || Ganztagsschule

— Championdaten

Unsere Teilnahme am Champion-Projekt wird durchgefihrt mit:
Anzahl Schulklassen *

Anzahl Champion-Schiiler/innen *

Bemerkungen:




Art der Veranstaltung: > 4 Sportlehrer-Tag 2017
Thema: Wo rohe Krafte sinnvoll walten / Ricksichtsvoll kampfen lernen

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

Vorbemerkung

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

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

Das bewusste Wahrnehmen von Differenzen (z.B. regelgeleitetes faires Kaémpfen im Unterschied zu
ungeregeltem, unfairem) und das bewusste Erlernen partnerschaftlicher Verhaltensweisen im Rahmen
eines kampferisch ausgerichteten Bewegungsdialogs kénnen mal3geblich dazu beitragen,
Sozialkompetenz, Empathie und Widerstandskrafte 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 Bewegungswiinschen und -bedurfnissen.

1. Kdrperkontakt aufnehmen und akzeptieren, Kooperationsbereitschaft und
Vertrauen entwickeln

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

Vertrauensbildende MafRnahmen 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 Fiihren und Gefuhrt werden zum Inhalt haben, vermitteln diese Erfahrungen erst
dann unmittelbar, wenn die visuelle Wahrnehmung ausgeschlossen und damit die Abh&ngigkeit vom
Partner spirbar wird.

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

1.2 Sandwichspiel

Beschreibung: Alle Schuler laufen kreuz und quer durch den Raum (nach Musik). Nun nennt der
Spielleiter einen Begriff aus dem Fast Food, der von den Schilern mdglichst schnell umgesetzt wird.
Vorher festgelegte Bezeichnungen werden folgendermaf3en dargestellt:

Pommes / Schiler legen sich einzeln lang auf den Boden

Sandwich / 2 Schiiler legen sich tbereinander

Hamburger / 3 Schiiler legen sich bereinander

Cheese Sandwich / 4 Schiler legen sich tbereinander

Big Sandwich / 5 Schuler legen sich Gbereinander

1.3 Blindenfihrer

Beschreibung: Sehende fihren Blinde

durch Bertuhren: - 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, schlief3t 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 Erldsen mit Kérperkontakt

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

1.6 Kleines Pendel

Beschreibung: Zwei Schiler stehen einander in Schrittstellung gegeniber. Zwischen ihnen befindet
sich ein weiterer Schiler, der sich — mit zunehmender Sicherheit und wachsendem Vertrauen auch mit
geschlossenen Augen — nach vorne und hinten fallen lasst (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 Zweikampflibungen zur Gleichgewichtsschulung, bei denen es
weniger um den Einsatz korperlicher 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 Fahigkeit entwickelt, wachsam und flexibel auf Angriffe zu reagieren
und als Angreifer gegnerische Krafte zu nutzen. Schlief3lich wird dabei auch die eigene
Kdrperwahrnehmung verbessert.

2.1 Kampf auf der Linie

Beschreibung: Zwei Mitspieler stehen einander gegenliber 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 Ful anhebt oder versetzt.
Variante: Die FuRe der beiden Mitspieler sind hintereinander aufgesetzt.

2.2 Schwebesitzkampf

Beschreibung: Partner A und B sitzen sich gegentber und versuchen im Schwebesitz mit Hilfe von
Ful3- und Beinbewegungen, den Partner aus seinem ,schwebenden Gleichgewicht* zu bringen und zu
erreichen, dass der Partner auf den Riicken fallt. Dabei sind die Arme vor der Brust verschrénkt.

2.3 Hahnenkdmpfchen

Beschreibung: Jeweils zwei Spieler stehen bzw. hipfen 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 FulR aufgesetzt werden muss.

2.4 Insel-Duell

Beschreibung: Die Halfte der Spieler steht mit einem Fuf3 in einem Gymnastikreifen, mit dem anderen
auB3erhalb. Alle anderen hiipfen 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
drangen. Wer es geschafft hat, dem gehort die ,Insel”.

2.5 Rodeo

Beschreibung: Partner A geht in Bankstellung und stiitzt sich auf seinen Handen ab. Partner B setzt
sich auf dessen Riicken, mdglichst nah an das Gesal. Nun verschrankt der ,Reiter” seine FuRRe 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 Kdrperkontakt

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



zeitlich variierende Koérperkontakt vorerst kaum bewusst wahrgenommen wird. Grundsatzlich sollte bei
den Kampfspielen der Lehrweg ,vom indirekten zum direkten Korperkontakt eingehalten werden.

3.1 Wascheklammerjagd

Beschreibung: Jeder Teilnehmer erhalt eine Wascheklammer, 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 gegeniiberliegende Partner sollen einen auf dem Boden
liegenden Medizinball Uber 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 gegeniiber und haben je einen Gymnastikball in
Hohe der Knie zwischen den Beinen eingeklemmt. Sie sollen versuchen, den Ball des Gegners
wegzuschlagen, ohne dabei selber wegzuhlpfen. 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
Orientierungsvermaogen starker gefordert.

4.1 Regenwirmer im Glas

Beschreibung: Alle Mitspieler sind ,Regenwirmer* und robben und kriechen ber die Mattenflache
Uber-, unter- und durcheinander. Sie durfen sich dabei ein wenig festhalten und am Weiterkommen
hindern.

4.2 UnumstoRlich

Beschreibung: Partner A befindet sich in Bankstellung, wobei Hande wie Knie ein wenig nach auf3en
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 Oberkorper 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
zéhmen. Das ,Wildpferd“ ist in Bankstellung und der ,Cowboy*" versucht aufzusatteln, indem er sich
auf den Rucken des Partners setzen kann. Mit dem Aufsitzen sind diese gezahmt. Die ,Wildpferde*
versuchen ihrerseits, sich wegzudrehen und auszuweichen. Diese dirfen die Hande nicht vom Boden
abheben.

Variante: Das ,Wildpferd“ ist erst dann gezéhmt, wenn der Cowboy mindestens 10 Sek. auf dem
Rucken 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 vergrof3ert und zwei bis drei Mitspieler sollen aus ihm ausbrechen.

4.7 Kanaldeckelspiel

Beschreibung: Die Partner stehen auf3erhalb 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 Gegenliber mit den Handen, den Schultern,
dem Ricken oder dem Po aus dem Kreis schieben bzw. driicken.

4.8 Rickenklopfen

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

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

4.9 Barenringen

Beschreibung: Die beiden Partner stehen einander gegeniiber 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 Ricken zueinander in einer Gasse auf. Sie haken sich
mit den Armen ein und versuchen dann, Ricken gegen Ricken die jeweils andere Mannschaft tiber
eine Linie zu drucken.

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 Kréfte sinnvoll walten, Handbuch zum
Ringen, Rangeln und Raufen in Padagogik und Therapie, Verlag Borgmann, Dortmund 2002.
(ISBN 3-861-45-251-0)

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

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



Art der Veranstaltung: > 4 Sportlehrertag 2017
Thema: Vom Ringen und Raufen zum Judo

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

Vorbemerkungen

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

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

Zweikampfen mit Korperkontakt 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 zurtickgegriffen werden:

1. Korperkontakt aufnehmen und akzeptieren, Kooperationsbereitschaft und
Vertrauen entwickeln

2. Aufdem Weg zum Kampfen: Spiele um das Gleichgewicht

3. Kampfspiele mit indirektem Korperkontakt

4. Kampfspiele mit direktem Korperkontakt

Angaben zu Beschreibung, Variationen der Ubungen finden sich in meinem Praxisangebot:
Wo rohe Kréfte sinnvoll walten (ebenfalls im Handout zum Sportlehrertag 2017
vorhanden).

Bei der Einflihrung in die Zweikampfsportart Judo sollen folgende péadagogische
Perspektiven Beachtung finden:

¢ Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern
e Kooperieren, wettkdmpfen und sich verstandigen
e Etwas wagen und verantworten

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

Sportart Judo / Didaktische Vorbemerkungen

Judo ist mehr als nur eine Zweikampfsportart, die eine direkte korperliche Auseinander-
setzung mit dem Partner beinhaltet. Bereits der Begriinder KANO hat im Judo priméar ein
Erziehungssystem gesehen, das auf kdrperlichen 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 fir
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 tberhaupt nicht méglich ware.

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

Die Schiler sollen die unterschiedlichen Techniken der Sportart in spielerischer Form
erlernen. Dabei erméglicht die Judoausbildung grundlegende Kérper- und Bewegungs-
erfahrungen (Rollen, Walzen, 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 Schiler wollen
sich vergleichen, ihre Kraft und Leistung an einem Partner messen.

Die Schiler sind schon in der ersten Stunde in der Lage, einen Kampf am Boden
durchzufihren. Es wird das Kdmpfen bewusst auf die Bodenlage reduziert, da hier zum
momentanen Koénnensstand der Schiler die grof3te 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 kdrperbildend und kraftigend.

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

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

Organisatorische Hinweise

Da in der Regel keine Judoanziige zur Verfligung stehen, hat sich als Alternative folgende
Kleidung bewéhrt: langédrmeliges Sweatshirt oder langérmelige Jacke und lange Hose.
Aus Sicherheitsgrinden ist beim Judo das Ablegen jeglichen Schmucks (Uhren Ketten,
Halsbander, Ringe, Piercing, Haarspangen etc.) notwendig.

Einfache Matten und (mdglichst feste) Weichbodden in der Sporthalle genligen,
Zwischenrdaume 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
koénnen sich so Mdglichkeiten ergeben, Judo als Arbeitsgemeinschaft in Kooperation von
Schule und Verein anzubieten und interessierte Schilerinnen und Schiler in Sportvereine zu
integrieren.

Unterrichtsinhalte

Den Schilern sind zunachst grundlegende Dinge des Judo zu vermitteln.

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

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

Folgende Grundhaltegriffe werden den Schiilern angeboten:

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

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

e Yoko-Shio-Gatame * Seitvierer (der Partner wird von der Seite her belastet)

e 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 tGben.
Wenn die Grundhaltegriffe erlernt wurden, kann bereits gezielt mit Ubungskampfen (im Judo
= Randori) begonnen werden. Dabei bieten Bodenk&mpfe geeignete Moglichkeiten, mit nur
geringen Vorerfahrungen einen richtigen Zweikampf durchzufitihren und das bisher



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

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

¢ Kampfen mit verschiedenen Aufgabenstellungen: z.B. den Partner mit einer festge-
legten Haltetechnik fixieren; ein Schuler darf nur verteidigen, der andere Schiler
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 Schuler
vielfaltige Bewegungserfahrungen sammeln.

In der direkten kampferischen Auseinandersetzung ist das Risiko, sich oder andere zu
verletzen, latent vorhanden. Jeder Schuler 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 fur den Beginn der Wurftechniken ist das Erlernen der Fallibungen. Sie
sollten in jeder Ubungsstunde wiederholt und gefestigt werden. Wichtig ist eine
Automatisierung der Fallibungen, d.h. die zunachst durchdachte und bewusste Aktion muss
einer intuitiven weichen. Es werden zunachst die Fallibungen riickwarts und seitwarts,
spater das Fallen vorwarts eingefihrt. Besonders die Falliibung seitwérts findet bei den
Wurftechniken die haufigste Anwendung und wird nachfolgend beschrieben.

Die Falliibung seitwérts ist sowohl links als auch rechts durchfiihrbar. Die auftreffende
Korperflache sollte mdglichst grof3 sein (je grof3er die Aufprallflache ist, desto kleiner wird der
Druck pro Flacheneinheit). Das Abschlagen ist nur mit einem Arm maoglich. Wéahrend 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 ausgefiihrt, der Aufprall auf die Matte wird gebremst.

¢) Entscheidend beim Erlernen verschiedener Grundwdrfe 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.

Wurftechniken gehéren 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 kdnnen. Er muss den geworfenen Partner festhalten und ein
gefahrloses Landen bzw. eine notwendige Unterstiitzung bei der Landung
ermdoglichen.



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

Aus diesen Standtechniken sind es wiederum die Huftwirfe, mit denen der Anfanger-
unterricht beginnen sollte. Spezifische Bewegungselemente sind bei diesen Wrfen ahnlich
(z.B. Gleichgewichtsbruch, Eindrehen in den Wurf, Einsatz der Hufte, Wurf nach vorn).

Fur das Erlernen der Eindrehtechniken ist der grol3e Huftwurf (O-Goshi) besonders geeignet,
weil mit ihm das Ubergeordnete Prinzip aller Eindrehtechniken

e Eindrehen und unter den Schwerpunkt gehen,
e Korperkontakt Riicken — Bauch herstellen und nach vorne werfen,

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

1. das ,Mehlsacktragespiel“: Fasse deinen Partner um die Hifte, sodass er ganz schlaff
auf deiner Hifte 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 = grof3er 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
Moglichkeit, den Schilern einiges Uber den Judosport allgemein zu vermitteln.

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

Ausblick

Neben dem Sportunterricht kann auch der auRerunterrichtliche Schulsport etwas dazu
beitragen, um dem Beddrfnis zu toben und sich korperlich 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 auf3erhalb der Schule). Bei entsprechender
Fortdauer kdnnen im Judo mithilfe drtlicher Vereine oder des Fachverbandes (Judo-Verband
Schleswig-Holstein e.V. / www.jvsh.de) Gurtelprifungen durchgefuhrt werden.

Literaturhinweise:

Sigrid Happ & Rainer Ehmler (Hrsg.) Zweikampfen 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 Kampfen, Zweikampfsport — Handreichung fur die Schulen der Primarstufe und
Sekundarstufe I, Aachen 2008 (ISBN 978-3-89899-155-1)



IQSH Studienleiter Sport Bjérn Vo3 und Arndt Doéring

Ausdauerschulung in der Grundschule
— Spielerische Ideen fur die Unterrichtspraxis

Allgemeine Grundlagen:

1. Physiologische Grundlagen

- Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit spielt im Sportunterricht eine
untergeordnete Rolle und ist haufig mit Vorurteilen besetzt: Kinder seien vollig
ungeeignet fur Ausdauerleistungen.

- Studien zeigen: richtig gesetzte aerobe Ausdauerbelastungen kénnen bei
Heranwachsenden nachhaltigste Wirkungen erzielen
e Grund: Kinder haben einen hohen Anteil an aeroben Enzymen, ein geringes
Kdrpergewicht und ein relativ grol3es Herz
e Uneinigkeit herrscht in der Frage, ab welchem Alter Adaptionen auftreten
e Sicher ist eine Adaptionsfahigkeit ab dem 10. Lebensjahr
e Grofte Anpassungsfahigkeit im Alter von 12-15 Jahren

- Jedoch sollte anaerobes Ausdauertraining im Schulsport vermieden werden
e Grund: Kinder haben kaum Fahigkeiten zur anaeroben Energiebereitstellung
und kénnen Milchsaure (Laktat) viel schlechter abbauen als Erwachsene.
» Kinder sind fir langer andauernde Belastungen besser geeignet als fur intensive
von kurzer oder mittlerer Dauer.

2. Zielvorgaben

- Da Kinder meist ausschlieR3lich Erfahrungen im Schnelllaufen mitbringen, ist es
sinnvoll, daran anzuknipfen und organisatorische Bedingungen (Abstand, Spiel-
feldgrofie, Zeit, Gruppengrol3e etc.) zu verandern, um langere Ausdauerbe-
lastungen zu schaffen.

- Erst daran anschlieend sind 6konomische Laufformen sinnvoll.

e Hier sollte eine Belastungssteigerung tber den Umfang (langere Strecken,
mehr Wiederholungen) und eine langere Dauer erfolgen.
» Keine Steigerung der Intensitat: Lauferfahrene Kinder steigern die Intensitat

Ein Schema zur Ausdauerentwicklung konnte folgenden Aufbau zeigen:
1. Schritt/Ziel: Lebensalter (in Jahren) in Minuten laufen kénnen.

2. Schritt/Ziel: 15 Minuten- Ziel aufbauen

3. Schritt/Ziel: 15 Minuten-Lauf festigen

4. Schritt/Ziel: 30 Minuten-Ziel aufbauen

3. Praktische Umsetzung:

- Den naturlichen Spieltrieb der Kinder beachten.

- Ubungseinheiten kindgerecht, spalbetont und herausfordern gestalten.

- Ausbildung koordinativer Fahigkeiten sollte vor der Ausbildung konditioneller
Fahigkeiten

stehen.

» Ausdauerndes Laufen sollte immer koordinativ vielseitig gestaltet sein.



Ausdauernd laufen

Laufen im Raum
o Freies Laufen im Raum

« Mit Béllen oder Luftbailons r
» Laufen mit Raumorientierern WLE e = Mit Tau und Seil ;
Hiitchen, Fahnchen, Linien ,3%@5,“ E « Mit Tlchern oder Zeitungen
. « Laufen in und um Kreise, Vierecké; 4 L . « Mit Kartons
Ovale . l » il Teppichiiiesen
o S!aiom— und Zickzackstrecken

« Mit Reifen oder Staben
Laufen mit Hinderniss

e Mit einem Barren &
» Mit Kdsten oder tiber Kartons
+ Mit Matten und Banken
° Uber Hindernisparcours
« Uber gespannten Bandern

¢ In der Gruppe
« In der Reihe

= In der Linie

» In der Kette

= Figuren laufen « In der Halle

« Nach Rhythmus - = Auf dem Rasen

 Mit Sprung- und WUrfaufgaben « Im Wald

« Mit variierenden Geschwmdlgketten » Bergauf und bergab

« Mit Treffen von Marken + Auf Schneeboden

« Zeitschatzlaufe * Puzzleaufgaben

= Laufabzeichen erfiilien 9, « Wiirfelaufgaben
l » Laufen mit Belastungs- und \_I l » Kleine oder GroBe Spiele l

Erholungsabschnitten « Biathlonlaufe
8 . Tempogefiihllaufe mit Zeltangahgn & B . sammelaufgaben =
. fiir bestimmte Streckenabschnitte . . o Laufe mit Orientierung im Geldnde .
4. Literatur

Medler, M. [2001]: Ausdauerlauf in der Schule. Anregungen fur den praktischen
Sportunterricht. Sportbuch-Verlag. Flensburg. (S. 9-18)

Katzenbogner, H. [2010]. Kinder-Leichtathletik. Spielerisch und motivierend tben in
Schule undVerein. Philippka-Sportverlag. Munster. (S. 52-54)
Eberle/Eisinger/Voigt: Ausdauernd in Bewegung.

(siehe: http://stuttgart-lauf.de/filerepository/ymGbs5PHvS6JeBBDnWNg.pdf,
verfugbar am 13.9.15). (S. 6)

5. Weitere spielerische Ideen fir die Unterrichtspraxis

e Wer bin ich?

Es werden Paare oder Dreiergruppen gebildet. Jeder denkt sich eine bekannte
Person aus, die er darstellen mdchte. Wahlweise kdnnen auch prominente
Personlichkeiten mit Klebeetiketten auf den Ricken der Laufer geklebt werden. Alle
laufen in Runden oder kreuz und quer und versuchen gegenseitig mit Ja/Nein-
Fragen herauszufinden, wen der andere darstellt. Gelaufen wird entweder nach Zeit
oder solange, bis beide erraten sind.



e Figuren laufen

Alle (oder Gruppen a 4-6 SuS) stehen in einer grof3en Schlange hintereinander. Das
erste Kind wahlt eine Zahl, einen Buchstaben oder

eine Figur aus, die es Uberdimensional laufen soll. Alle anderen folgen und raten.

e Laufen mit Spielkarten

Vier Gruppen wird eine Spielkartenfarbe zugewiesen. Alle Karten liegen vermischt
und verdeckt am Ende einer Laufstrecke oder in der Mitte einer Laufrunde. Auf
Kommando lauft aus jeder Gruppe eine Person oder ein Zweierteam los, absolviert
die Laufstrecke, wahlt dann eine Karte aus und nimmt diese mit, wenn sie der
zugewiesenen Spielkartenfarbe entspricht. Ist es eine nicht passende Spielkarte, wird
diese wieder verdeckt zuriickgelegt. Dann wird der nachste Laufer abgeschlagen.
Die Gruppe, die als erstes ihre Karten eingesammelt hat,

ist Sieger.

e Lauf-Puzzle

In der Mitte der Halle oder am Ende einer Laufstrecke liegen die Puzzleteile von vier
verschiedenen Motiven, die sich gut voneinander unterscheiden, sichtbar auf dem
Boden. Ein Laufviereck oder eine Laufstrecke ist mit Pylonen markiert. In jeder Ecke
postiert sich ein Team. Auf Kommando lauft aus jeder Gruppe ein Kind los, umrundet
das Viereck und nimmt ein Puzzleteil des Motivs mit, das dieser Gruppe zugeordnet
wurde. Dann lauft das nachste Kind los. Die wartenden Laufer legen die Teile
maglichst schnell zusammen.

e Laufbingo

Alle Kinder werden Kleingruppen zugeordnet. Am Ende der Halle oder einer
Laufstrecke/Laufrunde liegen fur jedes Team ein Wrfel, ein Stift und ein Zettel mit
Zahlen zwischen 1-6 bereit, die mehrfach vorkommen. Ein Kind aus jeder Gruppe
lauft zu den Materialien, wirfelt einmal und streicht diese Zahl auf dem Bogen ab.
Dann ist der nachste dran. Das Laufspiel ist zu Ende, wenn alle Zahlen abgestrichen
wurden.

e 6-Tage-Rennen

Ein Laufviereck wird mit Pylonen abgesteckt. Vier Mannschaften besetzen je eine
Ecke. Uber eine festgelegte Zeitdauer (20/30 Minuten) sollen die Teams mdglichst
viele Runden zusammenlaufen. Dabei lauft immer nur ein oder zwei Laufer z.B. mit
Handfassung zur Zeit. Er bzw. das Zweierteam entscheidet selbst Uber das Tempo
und die Rundenanzahl. Am Ende zahlt die Gruppe alle gelaufenen Runden zusam-
men.

e Bierdeckellauf
Material: - Die Zahlen von 1 — 130 (200) auf Karten/Bierdeckel, pro Gruppe einen

Wourfel, Papier und Stifte
- 4-6 Gruppen a 4-6 Schiler/innen einteilen
- je Gruppe markanter Treffpunkt in der Halle, 1-2 Wurfel, Papier und Stifte

- jede Gruppe gibt sich einen kurzen (ausgefallenen) Gruppennamen

- Zahlenkarten/Bierdeckel mit Zahl nach oben auf Hallenboden/Sportplatz verteilen;
Abstand zur Hallenwand 2m
- Wirfelreihenfolge wird innerhalb der Gruppen festgelegt



- Vorgehensweise: der/die Erste wirfelt z.B. eine 5 und die Gruppe sucht die 5.
Wenn ein Gruppenmitglied die 5 gefunden hat, ruft er/sie den Gruppennamen. Die
ganze Gruppe versammelt sich an der 5, bildet einen Kreis, ruft den Gruppennamen
und die Zahl (laut). Die Gruppe lauft zurtick zum Treffpunkt. Der/die Zweite wiirfelt,
z.B. die Zahl 3. Sie wird zur 5 addiert und die Summe (8) auf dem Papier notiert. Die
Gruppe schwéarmt aus und sucht die 8; Ritual s.0.; u. s. w. Lediglich die Summen
werden auf dem Papier notiert.

- Schiler/innen, die nicht teilnehmen kdnnen fungieren als ,mathematische
Beobachter*

e Jogger-Kuddelmuddel

Vorbereitung:

- 30 Tiernamen auswahlen und diese Namen auf eine Karte schreiben. Dabei misse
die Buchstaben vertauscht werden (z.B.: TIGER wird zu EIGRT)

- Auf die Rickseite der Karten eine Nummer schreiben und nun diese Karten
laminieren.

- Klasse in 3-er-/4-er-Teams aufteilen

- Auf dem Sportplatz 30 bis 40 Hitchen verteilen; die Karten mit der Nummer nach
oben unter die Hutchenb legen.

Ablauf:

-Jedes Team erhélt die erste Aufgabe eine bestimmte Nummer zu suchen. Alle
suchen gemeinsam die genannte Nummer und versuchen das Kuddelmuddel zu
l6sen. Haben sie die Lésung erraten, legen sie die Karte mit der Nummer nach oben
wieder unter das Hutchen zurlck, laufen zur Lehrkraft und ,flistern® die Losung und
erhalten bei korrekter Losung eine neue Suchaufgabe. Wurden zehn Suchaufgaben
von einem Team korrekt geldst, hat dieses Team eine Auszeichnung verdient.

e Differenzierter Ausdauerumkehrlauf auf Pfiff

Dieser Lauf bietet die Mdglichkeit mit einer ganzen Klasse lange (mehr als 30 min.)
Ausdauerlaufe auch im unubersichtlichen Gelande durchzufihren. Die Lehrkraft lauft
mit den ganz langsamen SuS gemeinsam. Die schnelleren vorauslaufenden SuS
mussen, wenn sie den Pfiff héren umkehren und um die die langsamere Gruppe
herum laufen. Sie kdbnnen dann wieder weiter voraus laufen bis sie der nachste Pfiff
wieder zuriickholt usw.

e Zeitschéatzlauf

Spielidee: Die Gruppen ( 4-6 SuS pro Gruppe) Laufen als Gruppe ,verbunden* am
Seil alle gleichzeitig z.B. 10 Volleyballfeldrunden; besser ware es naturlich in freier
Natur und erfahren im Ziel ihre Laufzeit. Nach eingehender Beratung entscheidet
bzw. schatzt nun jede Gruppe flr sich welche Zeit sie fur diese 10 Runden beim
erneuten Laufen dieser Runden lauft. Nach kurzer Pause erfolgt nun der eigentliche
Zeitschéatzlauf tber die 10 Runden. Die Schatzzeiten werden vor dem Lauf notiert. Im
Ziel werden die tatsachlichen Laufzeiten mit den Schatzzeiten verglichen. Sieger ist
die Gruppe, die am dichtesten an ihrer Schatzzeit liegt, also mit der geringsten
zeitlichen Differenz.



Hatha-Yoga und Gegenwartsprasenz Melanie Klopper
Es kann auch leicht gehen...

Hatha-Yoga

Das Uben geschieht sichtbar zuerst auf der Ebene des Koérpers und des Atems. Daneben miissen
auch die Wahrnehmungsfahigkeit, die Beobachtungsgabe und die Konzentration entwickelt werden.
Hatha-Yoga begreift den Menschen als Energie, die sich in unterschiedlicher Dichte als Knochen,
Muskeln, Organe, Kreislauf, Nervensystem, Geist, Gemut und spirituelles Empfinden manifestiert.
Gegenwartsprasenz

Das Leben besteht aus Gegensatzen wie zum Beispiel mannlich und weiblich, analytisch und kreativ,
schnell und langsam, hart und weich, hell und dunkel,...

Diese Gegensatze gilt es auszugleichen, um in ein gesundes Gleichgewicht zu kommen

sthira und sukha (fest und leicht) ist ein Ubungsprinzip im Hatha-Yoga, welches dabei hilft.

Das Schulleben ist haufig linear, analytisch und leistungsbetont. Der Korper (fest) wird beim Uben mit
dem Atem (leicht) in Einklang gebracht. Eine mogliche Starre und Anspannung l6st sich und
Entspannung folgt. Ganz nattrlich und somit leicht. Vermehrte Lebensenergie flie3t und unterstitzt
das Tun im Jetzt. Die Gegenwartsprasenz erhéht sich.

Stundenablauf:

EA = Einatmen, AA = Ausatmen
Sammlung / Mudra-Praxis
Mudra = Geste/Siegel, Stellungen der Hande.
Sprechen bestimmte Bereiche unseres Gehirns bzw. unserer Seele an und
Uben ihre entsprechenden, heilsamen Einfluss aus (z.B. durch Finger
strecken, bertihren, krimmen oder kreuzen)

Bewegungsmeditation im Sitz
Korper-Atem-Verbindung schaffen.
Der Atem vertieft sich natdrlich.

Die 8 schwingen mit der Nasenspitze
Gehirnhalften miteinander verbinden

Stand / Samastiti

- den inneren Korper wahrnehmen

- durch das Schwingen der 8 das Gleichgewicht starken
- Gehirnhalften miteinander verbinden

8 Bewegungsrichtungen

im Stand

- Mobilisieren der
Wirbelsaule

- Geschmeidige, flieRende
Bewegungen, die fir die
Wirbelsaule mdglich sind




Tibetische Niederwerfung

- Kopf/ Verstand kommt
zur Ruhe

- sich erden

- sich stabil, verwurzelt
und erfrischt erleben

Die 5 Tibeter
Harmonisierungspraxis

cakravakasana + Dehnung
- Ausgleich

Diagonal-Praxis
- Ausgleich
- Gehirnhalften verbinden

Yoga Nidra

In Yoga Nidra wird der Zustand der Entspannung erreicht, indem man sich von der
AulRenwelt zurtickzieht und nach innen wendet. Wenn das Bewusstsein von der
auReren Wahrnehmung und vom Schlaf getrennt werden kann, wird es sehr kraftvoll
und kann auf vielerlei Arten angewendet werden, zum Beispiel, um das Gedéachtnis zu
schulen oder um Wissen und Kreativitat zu vertiefen.

Abschluss
- Sammlung




25. Sportlehrertag 2017 Doris Langhoff
Hip Hop

1) Basic Hip Hop

2) Musikaufbau

3) Basic Steps

4) Tipps

5) Spielerischer Umgang

6) Erhdhung des Schwierigkeitsgrades
7) Variationsmoglichkeiten

8) Aufgaben zur Gestaltung

9) Stationskarten

10) Musik/ DVD/ Literatur

1) Basic Hip Hop

Die Ausfiihrung der Bewegungen wenig reglementiert, Veranderungen und Erneuerungen sind immer maéglich, so
dass Schilerlnnen und Lehrerinnen kreativ sein kénnen.

Grundsatzlich gilt aber: locker bleiben und die Musik fiihlen. Es wird eher nach unten betont getanzt mit weichen wie
auch harten Elementen.

Die Bewegungen werden oft auf doppeltem Tempo ausgefihrt, auf 1 und 2 (Triple), also auf dem Off Beat, so dass
trotz der recht langsamen Musikgeschwindigkeit schnelle Schrittkombinationen entstehen.

Es sind isolierte Bewegungen und Ganzkdrperbewegungen im Hip Hop enthalten.

2) Musikaufbau

Die Musik als Arbeitsinstrument ist meist in 4x 8 beats aufgebaut.
Das Tempo der Musik liegt zwischen 95 bpm bis 112 bpm und die Musik ist gekennzeichnet durch einen gerappten
Gesang mit der Betonung des Off Beats.

Beat 1 2 3 4 5 6 7 8

Downbeat @) 0 0 o]

Offbeat I I I I I I I

1 Beat =1 Taktschlag 4 Beats =1 Takt (Viervierteltakt) 8 Beats = 1 Phrase 32 Beats = 1Musikbogen

3) Basic Steps (Auswahl)

Step Touch - 2b

Bewegung: - Schritt seit und ran

Variationen: - i.W., - double, - ¥ Turn, -% Turn, auf: und 1, und 2

Triple Step -2b
Bewegung: - hiipfe am Platz re, li, re, Pause, |i, re, li, Pause, zadhle 1 und 2, 3 und 4

Variationen: - gehe auf halbem Tempo, - riick oder vor, seitlich, - diagonal gekreuzt riick, -
gekreuzt vor — Cross Over

Tap -2b
Bewegung: - tipp vor, seitlich, rick
Variationen: - double, - gedreht, Lunge:- dem Tap ahnlich, nur mehr Gewicht nach auf3en bringen

Hip Hop Jack -1und?2/3und4
Bewegung: - out-in-out, in-out-in
Variationen: - in-in out, - out-out-in, - out-cross-out, - jump out, jump out, triple Hop, cross-out-cross



Kick
Bewegung:

Variationen:

Brush
Bewegung:

Butterfly /
Bewegung:

Bounce
Bewegung:

Mambo
Bewegung:

Pivot Turn
Bewegung:

Box Step:
Bewegung:

Bewegung:

4) Tipps

Fur Einsteiger:

-2b
- Kick vor, riick oder seitlich
- doppeltes Tempo, - gesprungen

-2b
- ein Bein auf “'und” nach hinten fuhren, auf 1 Giber den Boden schleifen,
auf 2 gedffnet absetzen

-4b
- Offnen zur Seite, steh auf dem Ballen, drehe die Hiifte und Knie ein und aus,
Beine schliel3en

Beugen der Beine, kleine oder groRRe, tiefe Bewegung

4b

re Fufld vor auf 1 und Ful} li leicht vom Boden |6sen, auf 2 li absetzen, auf 3 Tap re nach hinten
und FuB li leicht vom Boden I6sen, auf 4 li absetzen

moglich: % Mambo vor, rick, cross back

4b
Schritt rechts vor auf 1, ¥ Drehung auf beiden Beinen auf 2, Schritt rechts vor auf 3,
% Drehung auf beiden Beinen auf 4

Maoglichkeit A: erster Ful Schritt vor, der zweite Schritt Uberkreuzt das Standbein und absetzen, den
ersten FulR zurticksetzen, den zweiten Ful3 neben dem ersten absetzen

Maoglichkeit B: der erste Schritt Uberkreuzt, zweiter Schritt zur Seite, dritter Schritt zuriick,
vierter Schritt ran

- einen einfachen Aufbau der Kombination wéhlen z.B.: 4x Bewegung A und 4x Bewegung B

- die einzelnen Blécke wiederholen

- in der Kombination nach einem schnellerem oder komplexerem Bewegungsabschnitt, leichte

Elemente einbauen, um Ruhe in die Kombination zu bringen

- keine oder leichte Armbewegungen

- ohne Drehungen oder wenig komplizierte Raumwege

5) Spielerischer Umgang

- immer wenn man auf jemanden trifft:  Step Touch, Hip Hop Jack, Tap....

- auf der 1 und 2 (oder der 3, der 5...) einen Basisschritt machen

- Spiegelbild: eine / einer fangt mit einer Bewegung der Beine und der Arme an, die Partnerin/ der Partner nimmt sie

spiegelbildlich auf, verandert nach einer Zeit entweder die Arme oder die Beine.

- Schatten

- Welle in Kreisform

- Kreisform, eine/ einer geht in die Mitte und stellt eine Bewegung vor, die dann alle aufnehmen, der/ die nachste

Freiwillige geht in die Mitte....

- “Ich packe meinen Koffer” in Kleingruppen



6 ) Erhéhung des Schwierigkeitsgrades

Erh6hung des Schwierigkeitsgrades einer Kombination durch:

- unterschiedliche Raumwege und Bewegungsrichtungen, vor, riick, seitlich, diagonal, Kreis

- Drehungen: ¥4, %, 1 Turn

- vielféaltige Armbewegungen

- Arm- und Beinbewegungen auf unterschiedlichen Zeiten

- jeder Arm fuhrt eine andere Bewegung aus

- der gleiche Schritt wird hintereinander nur wenig oder gar nicht wiederholt

- eine Bewegungseinheit z.B. 1x 16b getanzt mit rechts, wird auf li nicht wiederholt

- verschiedene Rhythmisierungen

- schwierigeres Ausgangslied, so dass sich die Blécke z.B. nicht A, B, C, A, B.... wiederholen
lassen

7 ) Variationsmaoglichkeiten

Kombinationen kénnen verandert werden durch:

- Verwendung anderer Musikstiicke

- Aufteilung der Teilnehmerinnen in 2 oder mehrere Gruppen : Gruppe 1 beginnt mit der Kombi, Gruppe 2 beginnt 8b
oder 2x 8b spater.

- die Gruppen stellen sich zueinander ausgerichtet auf.

- die Kombination beginnt auf links, nicht auf rechts

- innerhalb der Kombi kdnnen die einzelnen Gruppen z.B. 8 beats pausieren, wahrend sich nur eine
Gruppe bewegt.

- die einzelnen Gruppen wechseln auf 8 beats oder 2x8 beats die Platze innerhalb der Flache

8) Aufgaben zur Gestaltung

Ideen firr Gestaltungsaufgaben, Umfang je nach Aufgabe 1x 32b bis 3x 32b in Gruppen:

- Es werden nur zwei oder drei geeignete Basisschritte vorgegeben. Diese sollen zu einer
Minikombination von 1x 16b oder 1x 32b gestaltet werden mit den Schwerpunkten Raumwege und

Rhythmisierung.

- Es werden Schritte mit einer bestimmten Anzahl vorgegeben. Gestaltet werden 1x 32b mit einer eigenen
Reihenfolge, Armbewegungen, Drehungen und Raumwegen.

- Es werden Schritte vorgegeben, die mit Reihenfolge, Anzahl, Armbewegungen, Drehungen, und Raumwegen zu
einer Kombination von 1x 32b gestaltet werden.

- 3x 8b mit Schritten sind vorgegeben und eingetibt. 1x 8b aus diesem Teil soll wiederholt werden, so dass
insgesamt 4x 32b getanzt werden. Die Raumwege sollen gestaltet werden.

9) Stationskarten

Station 1
Finde zu 4 Schritten vor und 4 Schritten riick zwei verschiedene Armbewegungen.

Station 2
Finde zu 4 Schritten auf je 2b vor und 4 Schritten auf je 2b riick zwei verschiedene Armbewegungen.

Station 3
Finde zu Step Touch zwei verschiedene Armbewegungen.
Zusatz: Probiere diese Armbewegung auch mit Step Touch,  Turn, Step Touch, Step Touch, 3 Turn,

Step Touch, aus.



Station 4
Ergdnze die Raumwege und die Arme

1x V- Step re, Double Step Touch re

1x V- Step li, Double Step Touch re

2x Step Touch re, li, 2x Triple Step re, li
2x Step Touch re, li, 2x Triple Step re, li

Station 3
Ergdnze die Raumwege und die Arme

4x Tap 4x Step Touch 4x Hip Hop Jack 4x Step Touch

Station 5
Nutze die vorgegebenen Schritte und gestalte 1x 32 b mit Armen (evtl. Raumwege einbauen)

Triple Step Step Touch Tap
Station 6
8x Step Touch 8x Kick vor 8x Tap seit 8x Tap riick

Ubt die Schrittfolge in der Anzahl und in der Reihenfolge.
Im ndchsten Schritt reduziert die Schritte auf 4x.

Im ndchsten Schritt reduziert die Schritte auf 2x

Im ndchsten Schritt reduziert die Schritte evtl. auf 1x

Stationskarten zu vorgegebenen Blocken

Karte 1 2x 8b

4b March/ Walk
1x Kick vor und direkt Kick riick
1x Triple Step mit re

4x Step Touch re, li
2x Double Step Touch re

Out-Out —Pause 1 -4
Out-Out —Pause 5 -8

Verandere die Kombination durch Hinzufigen von Armen und Raumwegen

Karte2 2x 8b

4b March/ Walk beginnt

1x Box Step re

Tap mit re vor, direkt riick, wieder vor und ran
2x Triple Step

4b March/ Walk beginnt

2x Step Touch

4b March/ Walk beginnt

2x Step Touch

Verandere die Kombination durch Hinzufligen von Drehungen und Raumwegen



Karte 3 4x 8b

Tap re vor, Step Touch re re, Tap li vor, Step Touch li
8b March/ Walk

4x Lunge Side

8b March/ Walk

Verandere die Kombination durch Hinzufligen von Drehungen, Raumwegen und Armen
Karte 4 4x 8b

2xTap, 2x Step Touch
2xTap, 2x Step Touch

4b Hip Hop Jack oder Jump
4b March/ WalK

4x Triple Step

Verandere die Kombination durch Hinzuftigen von : Drehungen, Raumwegen mit dem Schwerpunkt
verschiedene Aufstellungen der Gruppe

12) Musik / DVD/ Literatur

Musik

Move Ya DTB Shop audio factory GmbH Sportladchen ,Sport- und

Luisenweg 7 Industriestral3e 4 — 8 Borselsstr 16 c-d Freizeitwear Vertriebs

20537 Hamburg 54662 Speicher 22765 Hamburg GmbH

Luisenweg 7 Tel. 06562/ 6155 Tel 5570060 Toyota-Allee

Tel. 040/2100970 Fax. 06562/ 6192 Fax 55 70 0670 50858 Kéln

Fax. (.?.4_0/](21009710 . e;}mal!j: bestellung@dtb- z—mtall.t@t . Wy Tel. 02234993380

e-mail: in o@gmve —-ya.de shop.de on a(t: ur:les sptorj. e Fax. 022349933860

ww.move-ya.de www.tunesasports.de e-mail: info@sportlaedchen.d
www.sportlaedchen.de

DVD

Tony Stone, Rhythm Nation, Kings & Queens
Funky Hip Hop by Franco, Kings & Queens
The ReitHouse Moves von C. Reiter, Video Clip Dancing von Oliver Radig,



Petra Kapp, Grundschule Alte Alster

Spiele und Ubungen zur Verbesserung der koordinativen
Fdhigkeiten in der Grundschule

Was sind koordinative Fahigkeiten?

Koordination ist das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen,
peripherem und zentralem Nervensystem (ZNS) sowie der Skelettmuskulatur.
Koordinative Fdhigkeiten bewirken, dass die Impulse innerhalb eines
Bewegungsablaufs zeitlich, stdrke- und umfangmdaBig aufeinander abgestimmt
werden und die entsprechenden Muskeln erreichen.

Nach Hirtz kann man fiinf wesentliche koordinative Fahigkeiten fiir den
Grundschulsport unterscheiden:

Orientierungsfdhigkeit, Reaktionsfdhigkeit, Gleichgewichtsfdhigkeit,
Rhythmusfdhigkeit und Differenzierungsfdhigkeit (vgl. P. Hirtz, Koordinative
Fdhigkeiten im Schulsport, Berlin 1985, S. 33)

Die Orientierungsfdhigkeit ermaglicht, sich in der Vielfalt von Positionen zu
orientieren und anzupassen.

Die Reaktionsfdhigkeit ermoglicht, Informationen bzw. Signale aufzunehmen
und darauf schnell und mit einer gezielten Bewegung zweckmdBig zu reagieren.
Die Gleichgewichtsfadhigkeit ermoglicht, das Gleichgewicht zu halten oder es
nach Positionsdnderungen maoglichst rasch wiederzugewinnen.

Die Rhythmusfdhigkeit ermaglicht, Bewegungsabldufe rhythmisch zu gestalten,
zu akzentuieren oder einen gegebenen Rhythmus zu erfassen.

Die Differenzierungsfdhigkeit ermaglicht, die eintreffenden Sinnes-
informationen differenziert auf Wichtiges zu iiberpriifen und die Bewegungen
darauf dosiert abzustimmen.

Warum ist die Schulung der koordinativen Fdhigkeiten besonders in der
6rundschule sinnvoll?

Die koordinativen Fahigkeiten sind nicht angeboren, sie miissen erlernt,
gefestigt und weiterentwickelt werden.

Zwischen dem 7. und 12. Lebensjahr ist eine besondere Lernfdhigkeit im Bereich
der koordinativen Fdhigkeiten gegeben.

Der Grund dafiir ist die in diesem Alter beschleunigte Ausreifung grundlegender
Funktionen des Zentralnervensystems sowie der Analysatoren.



Hinzu kommen biologische Reifungsprozesse im Zusammenhang mit einem
starken Bewegungsbediirfnis.

Was ist bei der Schulung der koordinativen Fdhigkeiten zu beachten?

- Die vielseitige Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten hat im
Kindesalter Vorrang vor dem Training der konditionellen Fahigkeiten.

- Vielseitige Bewegungserfahrungen ermoglichen eine natirliche
Entwicklung der koordinativen Fdhigkeiten und férdern die Lernfdhigkeit.
Auf eine frilhe Spezialisierung sollte man deshalb verzichten.

- Selbstbestimmtes Erfahren und Entdecken bei koordinativen
Bewegungsaufgaben fordert die Eigenstdndigkeit und dadurch auch die
Motivation.

- Koordinativ anspruchsvolle Aufgaben sind im Unterricht zeitlich vor
konditionell belastenden Aufgaben zu platzieren.

- Gut ausgebildete koordinative Fahigkeiten erleichtern das Lernen
komplexer Bewegungsfertigkeiten.

- Wenn Bewegungsabldufe koordinativ beherrscht werden, kdnnen sie durch
integriertes Konditionstraining (Zusatzaufgaben) erschwert werden.

=> Eine koordinative Fdhigkeit wird nicht isoliert sondern im Zusammenhang
mit anderen trainiert. Ubungen und Spiele kannen allerdings so konzipiert
werden, dass sie schwerpunktmaBig eine Fdhigkeit trainieren.

Beispiele fiir Spiele und Ubungen zu den koordinativen Fahigkeiten:
= Gleichgewichtsfahigkeit:

- Balancieren auf der Langbank (normal oder umgedreht)/ Reckstangen
(auch als Partneriibung)

- Balancieren auf schrdg gestellter Reckstange (auch Doppelstangen)
bergauf und bergab

- Balancieren auf erhshten Ebenen

- Zusatzaufgaben mit Kleingerdten (z.B. Bdllen, Sandsdcken od. Luftballons)

- Wackelbretter, Rola Bolas, Balancieren auf Medizinbdllen, Balancekreisel

- Balancieren auf umgedrehter Bank auf Stdben, Weichboden oder schrdg in
die Ringe eingehdngt

- Pedalos in verschiedenen Grofen

- Spiel ,Ausweichen": Ein Kind deutet Beriihrung an, das andere weicht aus.



=> Reaktionsfdhigkeit:

.Stein, Schere, Papier (Knobel): Zwei Gruppen nehmen links und rechts der
Mittellinie in etwa 2-4 Meter Abstand gegeniiber Aufstellung. Die sich
gegeniiberstehenden Kinder zeigen auf ein Kommando ein Symbol (Stein,
Schere oder Papier). Das Kind mit dem Siegersymbol muss das Kind mit
dem Verlierersymbol fangen (geht auch mit gerader oder ungerader
Anzahl gezeigter Finger)

.Nummernldufe in Reihe": Mehrere gleichstarke Mannschaften nehmen
Aufstellung an einer Startlinie. Die Kinder jeder Gruppe werden
durchnummeriert. Die Spielleitung ruft eine Zahl (oder mehrere Zahlen)
und die entsprechenden Kinder laufen um ein Mal und reihen sich
anschliefend in der Gruppe wieder ein. (6eht auch als .,Nummernlauf im
Kreis")

.Komm mit - lauf weg"

.Fliegender Start": Zwei Kinder traben mit einem gespannten Seil
hintereinander her. Wenn das vordere Kind das Seil fallen ldsst, sprintet
es weg und das hintere Kind darf es bis zu einer Markierungslinie jagen.

Orientierungsfdhigkeit:

.Platz suchen": Reifen liegen verteilt im Raum. Die Kinder laufen um die
Reifen herum und suchen auf Kommando ihren Reifen.

.Raum wechseln": Gruppen von Kindern sind auf mehreren Matten im Raum
verteilt. Auf Kommando wechseln zwei Gruppen ihren Platz (spdter auch
mehrere Gruppen).

.Wandernde Tore": Es werden zwei Mannschaften gebildet. Pro
Mannschaft bilden 2 Kinder mit einem Stab ein Tor. Dieses Tor kann sich
im Raum frei bewegen. Jede Mannschaft versucht mit dem Ball ins
gegnerische Tor zu treffen (Tore zdhlen von beiden Seiten).

Rollen in Variationen

.Zauberer und Erldser": Matten liegen in der Halle verteilt. Mehrere
Zauberer verzaubern andere Kinder durch Abschlagen. Verzauberte
Kinder legen sich auf eine Matte und konnen erlost werden, indem ein
anderes Kind liber sie hinwegrollt.



2 Rhythmusfdhigkeit :

- Springen in einfachen Reifenbahnen (vw, rw, einbeinig, beidbeinig)

- Springen in der Reifenbahn im Kreis

- Springen in Doppelreifenbahnen (vw, rw, re FuB in re Reifen / li FuB in li
Reifen, springen in alle Reifen mit einem Bein, beidbeiniges Springen,
Doppelhipfer re und li im Wechsel)

- Seilspringen

- Hiipfspiele (Hinkekdstchen)

=> Differenzierungsfdhigkeit:

- Ball hochwerfen und fangen in verschiedenen Positionen (Stehen, Sitzen
Liegen, Knien)

- Werfen im Gehen, Laufen, Hopserlauf

- Hochwerden mit Zusatzaufgabe (1x, 2x, 3x Klatschen, mit Drehung,
hinsetzen - aufstehen)

- Zielwiirfe (mit verschiedenen Bdlle, auf verschiedene Ziele, auf sich
bewegende Ziele)

- Wurfspiele (Boccia, Ringwerfen, Bierdeckelwerfen, Kometenschleuder)

Literaturtipps:
- A. Kosel, Schulung der Bewegungskoordination - Ubungen und Spiele fiir
den Sportunterricht der Grundschule, Hofmann, 1992
- U. Weigl, Gleichgewichtsparcours - Ubungen zur Stabilisierung der
Gleichgewichtsfdhigkeit, Hofmann, 2004
- F.Freimiller, S. Giegler, Fit mit Koordi - Volksschulkinder fordern,
OOGKK Forum Gesundheit



Mountainbike in der Schule

Das Mountainbikefahren ist insbesondere in Mittel- und Stddeutschland eine sehr beliebte
Sportart, die hohe Anforderungen vor allem im Bereich der Ausdauer, Kraft, Koordination,
Konzentration und Reaktion stellt. Es bietet die Freiheit, diese unter verschiedenen
Schwerpunkten auszuiiben: man kann es eher als Ausdauertraining oder/und Naturerlebnis
ansehen, man kann sich beim Downhillfahren aufs Springen konzentrieren oder beim
Trailfahren die Gleichgewichtsfihigkeit und das geschickte Uberwinden von Hindernissen
trainieren.

Das Mountainbikefahren zéhlt in Schleswig-Holstein eher zu den Randsportarten und ist auch
nur selten Bestandteil des reguldren Sportunterrichts. Dennoch bieten unsere heimischen
Walder vielfaltige Anreize zum Fahren, die sich auch fir den Schulsport eignen. Der eng
gesteckte zeitliche Rahmen des reguléren Unterrichts von hochstens 90 Minuten macht es
sicherlich oftmals schwierig, eine ausgiebige Gelandefahrt zu machen, weshalb es sinnvoll ist,
diese z.B. in eine Projektwoche zu integrieren. Es gibt jedoch viele Mdglichkeiten, auch mit
geringerem zeitlichen Aufwand ins Mountainbiken einzusteigen und langere Ausfahrten
vorzubereiten, technische Grundlagen zu legen und kleine Herausforderungen zu schaffen.

Es ist sinnvoll, beim Anféangerunterricht folgende Fahrtechniken zu vermitteln:

1) Schalttechnik

2) Bremstechnik

3) unterschiedliche Korperpositionen

4) Kurvenfahren

5) Bergauf- und Bergabfahren

6) Gleichgewichtstraining

7) Verhalten in der Gruppe (und im StraRenverkehr)

Dies kann durch unterschiedliche kleine Spiele freudvoll vermittelt werden (s.Literaturtipps).

Padagogische Perspektiven des Mountainbikefahrens in der Schule

Das Mountainbikefahren an sich ist sehr vielseitig und es bietet neben der Technikschulung
und dem Ausdauertraining weitere vielfaltige Mdoglichkeiten, es im Sportunterricht
anzubieten:

- Orientierungsfahrten im Gelande

- selbststdandiges Bauen von Sprungrampen und das Befahren dieser
- Gruppengefuhl starken durch gemeinsames Fahren

- das Uberwinden von schwierigen Passagen im Gelande

- die eigenen Grenzen kennenlernen und erweitern

weiterfihrende Literatur:

Stephinger, G. (2009). Mountainbike (MTB) Techniktraining — Spiele und Ubungen. In:
Sportpraxis, 50 (2009) 7+8, S. 51-56.



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 Oberkdrpermuskulatur

-schnelle Entwicklung der Spielfahigkeit (Spielreihe)

-hoher Aufforderungscharakter des Balls

-Teamwork und Kommunikation

-ungefahrliche Schulvariante der Sportart

Konzeptidee:

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

Die Spielreihe:

1. Parteiball (Ballgewobhnung): 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 den
Ballbesitz. Beim Werfen darf man nicht behindert werden! Mit dem Ball darf man nicht
Laufen! Kein Korperkontakt!

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

3. 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 (Abb. 1).




4. Forward - Ultimate (EinfiUhrung einer Wurfrichtung): Regeln wie beim Ultimate. Der
Ball darf aber nur noch vorwarts geworfen werden. Bei Ballbesitzwechsel muss der
Ball zurlick an die eigene Grundlinie (Linie der eigenen Endzone).

5. Quarterback-Ball (Einfuhrung von Spielztigen): Quarterback nennt sich der Spieler
des angreifenden Teams, der den Ball wirft und den Spielzug startet. Alle Spieler der
angreifenden Mannschaft stellen sich auf Hohe 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 vollstandigen Pass zu werfen. Bei Erfolg wird
der Spielzug abgebrochen und der Fanger wird zum neuen Quarterback auf der Hohe
des Spielfelds, wo er den Ball gefangen hat. Er erhélt 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 (Einfihrung von Flaggen): Wie Quarterback-Ball, nur das jetzt
jeder Spieler einen Flaggengurtel tragt. Der Spielzug ist erst zu Ende, wenn die Flagge
des Balltragers 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 Koérperkontakt (Angreifer oder Verteidiger)
-Herausschlagen des Balls

-unfaires Verhalten

Strafen bei Foulspiel:
Verteidiger foult: Wiederholung des laufenden Versuchs + 5 m Raumgewinn vor.
Angreifer foult: Wiederholung des laufenden Versuchs + 5 m Raumverlust.



Erganzende Spiel- und Ubungsformen:

1. Schwerpunkt Flaggen ziehen/ Verteidigung:

« Flaggenjagd: Alle Spielerinnen haben einen Flaggengurtel. Auf Signal der Lehrkraft
versuchen die Spielerinnen mdéglichst viele Flaggen zu ziehen. Anschlie3end werden die
Flaggen gezahlt und den Spielerinnen zurtickgegeben.

« 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 dem
Spieler auf. Auf "Los" laufen die Spieler der Reihe abwechselnd links und rechts
zwischen dem Spieler und einem der auf3eren Hutchen vorbei. Der Spieler auf der Linie
versucht dabei mdglichst viele Flaggen zu ziehen und zur Seite zu werfen. Spielerinnen
nach jedem Durchgang auswechseln!

+ Go for Touchdown: Die Laufer 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 tberschritten werden. Die vier Verteidiger sind jeweils
fur eine Zone von 5-10 m zustandig. Innerhalb dieser Zonen versuchen die Verteidiger
maoglichst viele Flaggen zu ziehen (siehe Abb. 2)
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Abb. 2

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

2. Schwerpunkt Werfen und Fangen:

« Fangtechnik + Wurftechnik: Bei Padssen in Brusthéhe und héher bilden Daumen und
Zeigefinger einen Kreis. Bei flachen Passen 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 Schilerinnen 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 versetzt ein weiterer Quarterback mit einer
Ballsammelstelle und startet den selben Aufbau in die entgegengesetzte Richtung. Die
Spieler fangen den Ball, bringen ihn zur Sammelstelle des gegentberliegenden

Quarterbacks und stellen sich dort in der Reihe der Passempfanger (Wide Receiver) an
(Abb. 3).

—

Abb. 3

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 flirs Expertenlernen geeignet.

Ubungsreihe zu Angriffspositionen (4er Gruppe):

« Einfihrung Angriffsspielzug (mit Center): Beim School-Flag startet der Spielzug auf
das Kommando des Quarterbacks ("Set-Go"). Der Ball wird ihm vom Center riickwarts
durch die Beine zugeworfen. Danach kann der Center auch als Passempfanger
eingesetzt werden. Die Lehrkraft demonstriert den Ablauf mit einem Schuler
anschlieend ubt die Klasse den Ablauf in Partnerarbeit.

« Einfihrung eines Laufspielzugs (mit Runningback): Center, Quarterback und
Runningback stehen hintereinander (Abstand C-QB= 1m, QB-RB=2m). Auf Kommando
des Quarterbacks ("Set-Go") tbergibt der Center den Ball an den Quarterback (s.o0.).
Gleichzeitig startet der Runningback hinter dem Quarterback und lauft je nach vorheriger
Absprache entweder links oder rechts neben dem Quarterback vorbei. Beim

Uberholendes Quarterbacks tibergibt dieser den Ball an den Runningback (Hand Off),
(Abb. 4)



Abb. 4

« Angetauschter Spielzug (Fake): C, QB, RB wie in der Vorlibung 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) wirft den Ball unter den Beinen durch zum mittleren Spieler
(Quarterback) und lauft nach vorne, um sich anzubieten. 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 mit Hitchen gekennzeichnete Endzone zu gelangen (Abb. 5)

Abb. 5



» 4 gegen zwei: Aufbau wie oben, nur dass ein Passempfanger und ein weiterer
Defense Back hinzu kommen.

« Verteidigungsstrategien: Mannverteidigung vs. Zonenverteidigung (3 vordere + 2
hintere Zonen)

« Spielzug-Karten fur 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 (Abb. 6)
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Optionale Regelerweiterungen fur 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 darf man einen Zusatzversuch starten. Erfolgreicher
Versuch aus 5 m Entfernung = 1 Zusatzpunkt, erfolgreicher Versuch aus zehn Metern
Entfernung = 2 Zusatzpunkte.



Begriffserklarungen:

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

Center: Spieler der angreifenden Mannschatft, der den Ball auf Kommando nach hinten
durch die Beine zum Passverteiler wirft. Anschliel3end kann der Center auch als
Passempfanger eingesetzt werden.

Defense Back: Spieler der verteidigenden Mannschatft.

Easy-Ups: Passiibungen 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: Balliinergabe 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 Gibergeben 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 Passempfanger eingesetzt
wird.
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SPIELE-MIX

yEchte”, kleine Spiele...

...haben eine einfache Spielstruktur, haben keine lange Anlaufzeit
...sind schnell organisierbar

...sind schnell erlernbar

...sind unter einfachsten Bedingungen realisierbar

...bendtigen wenig Vorbereitung und Material

...kédnnen spontan auch mit groBen Gruppen gespielt werden
...verlangen von den Spielern keine anspruchsvollen Fertigkeiten
...lassen sich wandeln und variieren (keine ,amtliche” Festlegung der Spielregeln)
...schlieRen keinen Spieler aus

...sind mitreiBend und spannend

...kébnnen péddagogischen Absichten angepasst werden

Spielbeschreibungen

Eisbrecherspiele:

Zip Zap (Namensspiel):

Gruppe sitzt oder steht im Kreis, bis auf einen, der im Kreis steht. Zeigt er auf einen seinen 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.

Gemeinsamkeiten finden:

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

Schwerer: Gemeinsamkeiten werden eingeschrankt: ohne AuBerlichkeiten, kein Essen...

Sortieren:

Die Gruppe sortiert sich nach Anweisung des Spielleiters z.B. nach Sternzeichen, Geburtsort,
Geburtstag, GroRe, SchuhgroRe...

Schwerer: ohne Sprache, blind..., auf Banke...

Tipp: Zur Mannschaftseinteilung nutzbar!

Sachen tauschen:

Jeder hat einen kleinen personlichen Gegenstand in der Hand. Nun wird wild getauscht: ,Das ist der
Ring von Heidi“ — ,,Das ist der Schliissel von Hans”. Jeder gibt den Gegenstand mit den Worten
weiter, wie er ihn bekommen hat. Spater versucht man, richtig zuzuordnen.

Herr Meier:
Gruppe sitzt im Kreis: Spielleiter gibt folgende Anweisungen:
e Hande wischen, Hande 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 ndamlich
vor!), scheidet aus.
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Pferderennen (Auch als Radrennen, Skirennen usw. umformbar!!):

Stuhlkreis mit Kérperkontakt. Alle Teilnehmer klopfen rhythmisch auf ihre Oberschenkel.
Der Spielleiter gibt den Rennparcours vor:

- Linkskurve: alle legen sich nach links

- Rechtskurve: alle legen sich nach rechts

- Tribline: alle johlen und klatschen in die Hande

- Fans: alle rufen "yeah", coole Pose

- Reporter: alle tun so, als wiirden sie filmen und surren dazu

- Queen: winken wie die Queen

- Hindernisse(Oxer und Doppeloxer): alle springen einmal auf und wiehern

- Holzbriicke: alle trommeln sich auf der Brust herum

- Wassergraben: alle bewegen mit den Fingern ihre Unterlippe und blubbern dazu

Evolution:

Alle sind Eier. Treffen sich 2 Eier, spielen sie Ching Chang Chong (Schere, Stein, Papier). Der Gewinner
entwickelt sich weiter zum Huhn. Er sucht das ndchste Huhn, spielt wieder. Der Gewinner wird
Prinzessin, der Verlierer wieder zum Ei. Von der Prinzessin wird man zum Dinosaurier und hat das
Spiel gewonnen.

Magnetspiel:
Alle laufen durcheinander. Der Spielleiter ruft Korperteile (und eine Zahl). Diese Korperteile werden
magnetisch und kleben aneinander (zu zweit oder GruppengroRe, die gerufen wurde).

Zauberer und Erl6ser (Tickspiel):

Alle laufen durch die Halle. Ein oder mehrere Zauberer (Ticker) jagt die Mitspieler. Wer verzaubert
wird, legt sich auf den Bauch. Ein oder mehrere vorher bestimmte Erloser, befreien die
Verzauberten, indem sie sich neben sie auf den Boden legen.

Schwerer: Der Verzauberte nimmt eine Position seiner Wahl ein. Er kann nur befreit werden, wenn
der Erl6ser sein Spiegelbild wird.

Kooperationsspiele:

Popcorn:

Alle Spieler hiipfen in einem Kreis herum. Dieser ist eine heilRe Bratpfanne (deswegen muss man
hipfen). Ein Spieler ist der Honig, die anderen Spieler sind Maiskorner, die zu Popcorn werden. Wenn
ein Popcorn mit dem Honig in Berihrung kommt, dann bleibt er an ihm

Kleben (einhaken). Diese klebrige Kette, fangt alle Maiskorner ein. Wer aus der Pfanne heraushlpft,
muss eine Extra-Aufgabe erledigen, bevor er wieder hineindarf.

Monsterblock:

Alle Spieler laufen durch die Halle. Ein Spieler ist das Monster. Er versucht die anderen Mitspieler zu
fangen. Gefangene Spieler werden auch zu Monstern und fassen es an der Hand. Die Monsterkette
wird also immer langer. Beim Zauberwort ,,Switch” darf sich die ganze Kette einmal umdrehen.
Dieses Kommando darf allerdings nur das ,,Obermonster” geben. Wenn die Kette reil3t, kann man
nicht getickt werden.

Variante 1:

- BerlGihrung mit dem Monsterblock macht einem zum Monster.

Variante 2:

- Nur die duReren Monster diirfen die freien Spieler fangen. Die freien Spieler dirfen also unter der
Monsterkette durchrutschen.
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Englische Bulldogge:

Ein Spieler steht auf einer Seite (Bulldogge). Die anderen Spieler sind Gefangnisinsassen (Knackis)
und stehen auf der anderen Hallenseite. Zum Spielbeginn schreit die Bulldogge "1,2,3", die
Gefangenen briillen ,, Ausbruch”, laufen los und missen versuchen, die andere Seite zu erreichen. Die
Bulldogge muss die Ausbrecher fangen und einmal (kurz) anheben. Wer erwischt wird, wird auch zur
Bulldogge.

Romeo und Julia:

2 Spieler sind Romeo und Julia (William und Cate...). Sie stehen in 2 gegeniiberliegenden Hallenecken
und versuchen zueinander zu gelangen. Alle Ubrigen Spieler versuchen dies zu verhindern, indem sie
ihnen mit angelegten Armen den Weg blockieren.

Auch mit mehreren ,Liebenspaaren” moglich.

Fan-Ching-Chang-Chong:

Alle laufen durcheinander und jeder spielt gegen jeden Ching-Chang-Chong. Der Verlierer eines
Duells wird zum Fan des Gewinners, lauft als Schatten hinter ihm her und feuert ihn an. Irgendwann
stehen alle hinter dem Gewinner.

Oma-Jager-Wolf (Ching Chang Chong-Prinzip):

Am Anfang werden die Figuren fiir die Oma, flir den Jager und den Wolf festgelegt.

Zudem gibt es ein Spielfeld mit einer Mittellinie und zwei Endzonen.

Die Wertigkeit ist: Oma verhaut den Jager mit dem Stock, Jager erschieSt den Wolf, Wolf frisst die
Oma. Zwei Gruppen werden gebildet. Sie ziehen sich beratend zurilick und entscheiden sich jeweils
flir eine Figur.

Nun stellen sich beide an der Mittellinie gegeniiber auf und auf ein Signal zeigen

beide Gruppen ihre Figur. Je nach Wertigkeit muss die unterlegene Figur die Flucht

ergreifen und sich in ihre Endzone rennen, wo sie sicher ist. Gefangene wechseln zur anderen
Gruppe.

Henne & Habicht:

Ca. 6 Spieler stehen in einer Reihe hintereinander. Ein Spieler wird zum Habicht. Er darf sich frei
bewegen. Am Kopf der Reihe steht nun die Henne und hinter ihr sind ihre Kiiken.

Der Habicht versucht an das letzte Kiken zu gelangen. Die Henne verteidigt ihre Kiiken. Wenn der
Habicht das Kiken getickt hat, wird er zum letzten Kiiken und die Henne zum

Habicht.

Kreisball:

Ein Ball muss moglichst schnell einmal von der ganzen Gruppe beriihrt worden sein.

Beginn: Gruppe steht im Kreis, der Ball wird von Spieler zu Spieler geworfen, die zeit wird gestoppt.
Auftrag: Unterbietet eure Zeit!! Aufstellung egal.

Wikinger Rugby oder ,Fertig”:

Es werden 2 Gruppen gebildet. Eine Gruppe wirft einen Gegenstand so weit weg wie moglich, stellt
sich dann ganz eng zusammen und der Werfer umrundet die Gruppe so lange — bis die 2. Gruppe den
Gegenstand eingesammelt, sich hintereinander in eine Reihe gestellt und den Gegenstand durch die
gegratschten Beine nach hinten durchgereicht hat. Der letzte Spieler ruft dann laut ,,Fertig”! Dann
wechseln die Aufgaben.

Wer schafft die meisten Runden?
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Laufspiele:

Polizeiticker:

2 Mannschaften: 1 Fingermannschaft, 1 Laufermannschaft

Die Laufermannschaft befindet sich in einem Feld. Die Fangermannschaft schickt 1 Fangerin zum
Ticken in das Feld. Sobald es ihr/ihm gelungen ist, eine/n Lauferin zu ticken, schickt sie/er die/den
nachste/n Lauferin durch Abklatschen ins Feld. Die abgetickten Lauferinnen konnen entweder weiter
mitspielen, eine Zusatzaufgabe erfiillen oder setzen sich, je nach Intention, auf die Bank.

Krokodiltick:

2 gleichgroRe Mannschaften bilden. Stoppuhr bereit halten.

1 Tickermannschaft setzt sich in einem vorgegebenen Feld auf die Mittellinie (ca. 1 m Platz zwischen
den Tickern). Sie sind die Krokodile. Die andere Mannschaft verteilt sich im ganzen Feld. Sie darf
jederzeit die Spielfeldhalfte wechseln. Ein Ticker wird aktiviert. Er darf nur in einer Halfte ticken. In
der anderen Halfte muss ein anderer Ticker ticken, der an der Mittellinie durch Abklatschen aktiviert
wird. Der alte Ticker setzt sich auf den Platz des neuen Tickers auf der Mittellinie.

Wer getickt wurde, verldsst das Spielfeld (Extraaufgabe).

Welche Mannschaft schafft es, die andere Mannschaft schneller zu ticken?

Staffeltick:

2 Mannschaften. Eine Mannschaft lauft, eine tickt. Die Tickermannschaft steht in einer Schlange
aullerhalb eines abgesteckten Feldes. Dort bewegt sich die andere Mannschaft. Auf Kommando
rennt der erste Ticker ins Feld, tickt jemanden, rennt zuriick zu seiner Gruppe, klatscht den nachsten
ab, der dann wiederum jemanden tickt. Der Getickte darf weiter mitspielen.

Die Zeit vom ersten bis zum letzten Fanger wird gestoppt.

Welche Mannschaft ist schneller?

Tierfangen:

4 verschiedene Tiergruppen bewegen sich in ihrer speziellen Gangart auf die Fangerzone zu, in der
sich mehrere Tierfanger befinden. Aus ihrer Gangart starten sie zum Sprint durch die Fangerzone und
fallen danach wieder in ihre Gangart zurlick (z.B. Elefanten, Geparden, Nashorner, Rennpferde). Wer
getickt ist, [6st den Fanger ab.

Balljagd:

Ein Ball wird nach vorne gekegelt, so dass der Laufer bei schnellem Antritt den Ball gerade noch
Uberholen kann. Die SusS legen sich den Ball entweder selbst vor oder der Partner libernimmt das.
Auch als Wettlauf machbar.

Startball:

Die SuS stehen paarweise hintereinander an einer Startlinie. Ein Ball liegt 5-8m entfernt in einem
Tennisring. Einer der beiden sprintet zum Ball und versucht damit, den parallel gestarteten Partner
vor der Ziellinie abzuwerfen.

Staffelspiele:

Bierdeckellauf:

Material:
e Die Zahlen von 1 — 100 (200) auf Karten (Bierdeckel 0.3.)
o 4-12 Wiirfel (kleine oder groRe Schaumstoffwirfel) je nach Spielvariante
e Papier und Stifte



Dagmar Schlink Sportlehrertag 2017

Spielbeschreibung:

e 4-6 Gruppen a 4-6 Schuler/innen

e je Gruppe markanter Treffpunkt in der Halle, 1-2 Wiirfel, Papier und Stifte

e jede Gruppe gibt sich einen kurzen (ausgefallenen) Gruppennamen

e Zahlenkarten mit Zahl nach oben auf Hallenboden verteilen (Schiiler/innen); Abstand zur
Hallenwand 2m

e Waiirfelreihenfolge wird innerhalb der Gruppen festgelegt

e Vorgehensweise: der/die Erste wirfelt z.B. eine 5 und die Gruppe sucht die 5. Wenn ein
Gruppenmitglied die 5 gefunden hat, ruft er/sie den Gruppennamen. Die ganze Gruppe
versammelt sich an der 5, bildet einen Kreis, ruft den Gruppennamen und die Zahl (laut). Die
Gruppe lauft zurtick zum Treffpunkt. Der/die Zweite wrfelt, z.B. die Zahl 3. Sie wird zur 5
addiert und die Summe (8) auf dem Papier notiert. Die Gruppe schwarmt aus und sucht die
8; Ritual s.0.; u. s. w. Lediglich die Summen werden auf dem Papier notiert.

e Schiler/innen, die nicht teilnehmen kénnen fungieren als ,mathematische Beobachter”

Ziele des Spieles kénnten sein (je nach Lerngruppe)
e Spiel ohne Wettkampf —vielleicht reicht der Spal am Zahlenfinden und das Gruppenritual als
Spielmotivation aus.
e Zeitbegrenzung: welche Gruppe hat nach x Minuten die hochste Zahl erreicht?
e Zahlenbegrenzung: Welche Gruppe Uberschreitet zuerst die 100

Stadt, Land, Fluss

Mehrere Gruppen in Staffelaufstellung. Am anderen Ende der Halle liegt fiir jede Mannschaft ein Stift
und ein Stadt-Land-Fluss-Papier bereit. Lehrer oder kranker Schiiler sagt leise das Alphabet auf.
Nacheinander laufen die Mannschaftsmitglieder zum Papier und fillen es aus. Der Rest berat sich.
Punkteverteilung je nach Geschmack.

Adlerstaffel:
Eine frei wahlbare Anzahl von Mannschaftsmitgliedern muss fliegend wie ein Adler von den anderen
Uber eine Strecke getragen werden.

Risikosprint:

Die SuS versuchen auf ein Startsignal innerhalb einer vorgegebenen Zeit einen Gegenstand aus einer
Zone zu holen und sicher tber die Start- und Ziellinie zubringen. Gelingt das, gibt es die Punktzahl der
jeweiligen Zone. Mannschaftswertung.

Trabstaffel:

Mehrere Mannschaften traben in einer Reihe um 2 Wendemarken herum hin und her. Der erste
Laufer hat ein Staffelholz in der Hand. Auf ein Signal hin sprintet der erste Laufer weg, rund um die
Wendemarken bis er wieder hinten an seine Mannschaft anschlieRen kann. Er gibt das Staffelholz ab,
es wird nach vorne durchgereicht und der nun vordere Mann sprintet los.
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Spiele aus der Psychomotorik:

1. Blindhauer:
- 3er-Gruppen
- ein blinder Bildhauer
- Eine Statue
- der Bildhauer muss die Statue tastend erfassen und versuchen die 3. Person
in die gleiche Position zu bringen

2. Roboterspiel:
- 2er-Gruppen

- eine Person ist blind, die andere ist stumm
- Stumme Person fihrt den Blinden mittels nonverbaler Zeichen, die sie
vorher ausgemacht haben.(Los-Stop-Rechts-Links-...)

3. Weltentdeckungsspiel:
- 2er-Gruppen
- Die sehende Person nimmt die blinde Person an die Hand und beschreibt
durch ihre Sprache die Umgebung. Zudem soll blinde Person auch tasten!!

4. Vampirspiel:
- ein Spielfeld wird festgelegt.

- alle Spieler sind blind.

- ein Spieler ist Vampir.

- Alle bewegen sich blind tastend durchs Spielfeld.

- Wenn sie aufeinander treffen, machen sie die Augen auf und schauen sich
an.

- Der normale Mensch macht keine Grimasse, der Vampir eine vorher
festgelegte Figur.

- Trifft Mensch auf Vampir, wird der Mensch auch zum Vampir.

- Trifft Vampir auf Vampir, werden beide zu Menschen.

- Treffen 2 Menschen aufeinander, passiert nichts.

5. Eisenbahn:
- 8er-Grupen bilden.
- alle blind, bis auf die letzte Person, die ein stummer Lokfiihrer ist.
- die anderen sind die Lok.
- Lokfahrer fihrt durch abgespraochen Signale, die in einer Kettenreaktion
von hinten nach vorne weitergegeben werden.
- Nach angemessener Zeit durchwechseln

6. Sortierspiele:
- 6er-Gruppen bilden

- alle Personen sind blind und stumm.
- Eine Person hat die Aufgabe durch ertasten der Grél3e die anderen 5 nach
der GroRe zu sortieren.



Ausdauerschulung in der Sekundarstufe

Ausdauer zédhlt neben Kraft und Schnelligkeit zu den konditionellen Fahigkeiten. Die so genannte
Grundlagenausdauer bezieht méglichst groBe Muskelanteile mit ein, sichert die Sauerstoffversorgung auf
aerobem Wege und ist grundsétzlich dynamisch und zyklisch. Die erwiinschten, positiven und langfristigen
Wirkungen betreffen vor allem das Herz-Kreislaufsystem: Verdickung der Herzmuskelfasern, Absenken der
Ruhe-Herzfrequenz, VergroRerung des Schlagvolumens, VergrdfRerung der Blutmenge (verbesserte
Sauerstoffversorgung aller Muskelgruppen), VergréRerung der Lungenaustauschflache (verbesserte
Sauerstoffaufnahme), Steigerung der Immunabwehr, Senken der Infektanfélligkeit.

o Kinder und Jugendliche sollten vorrangig aerob belast werden, weil die Fahigkeit des Korpers,
Laktat abzupuffern, erst im Erwachsenenalter voll ausgebildet ist.

o Die Gefahr einer Uberlastung im Ausdauerbereich besteht bei gesunden Kindern nicht, da die
Skelettmuskulatur durch eine hormonelle Schutzreaktion vor der Herzmuskulatur ermiidet.

e Bei Laufanfangern sollte der Umfang, also die Belastungsdauer, vor der Intensitat gesteigert
werden. Das Motto lautet also: relativ niedrige Intensitat und lange Belastungsdauer.

e  Empfehlenswert sind auch technische Ubungen zur richtigen Lauf- und Abrollbewegung.

o Kileine Spiele, vor allem Fangspiele, sind zwar motivierend und schnell einsetzbar, zur
zielgerichteten Verbesserung der Ausdauer aber weniger geeignet, weil sich Phasen hoher,
niedriger und keiner Belastung unsystematisch abwechseln.

Ubungen zum Tempo- und Zeitgefiihl

Zeitschatzlaufe

Gemeinsam wird eine Minute nach Stoppuhr gelaufen, das Tempo gibt die Lehrkraft vor (,,niemand tberholt
mich*). Dann laufen die Kinder allein und versuchen die Minute méglichst genau zu treffen. Riickmeldung fur
die Kinder gibt es tber eine mdglichst grole Uhr, die die Lehrkraft den ankommenden Kindern kurz zeigt, um
die Abweichung zu dokumentieren. Dann kommen Ldufe tber zwei Minuten, drei Minuten. Abwechslung gibt
es auch uber die Sozialform. Diese Form des Zeitschétzlaufes lasst sich sehr gut mit einem Partner oder in
Kleingruppen organisieren.

Beispiel: Ein Kind flhrt die restliche Kleingruppe fur eine geschéatzte Minute. Die Lehrkraft hélt die
Abweichung pro Gruppe fest. Haben alle Kinder ihre Gruppe fir das festgesetzte Zeitintervall geleitet, werden
alle Sekunden Abweichung zusammengezahlt und die Siegergruppe ermittelt

Laufkreis

Ein grofRer Kreis wird mit Pylonen in der Halle oder draufien abgesteckt. Vier Gruppen stehen an vier gegeniiber
liegenden Stellen, die mit andersfarbigen Pylonen markiert sind. Alle laufen hintereinander los in gleichmaRigem
langsamen Tempo. Auf Pfiff der Lehrkraft lauft der Erste aus jeder Gruppe los, tiberholt auRen und setzt sich
hinter seine Gruppe. Haben alle Kinder sich ihrer Gruppe wieder angeschlossen, erfolgt der nachste Pfiff.
Variation: Alle Kinder in jeder Gruppe werden durchnummeriert und die Lehrkraft ruft eine oder mehrere
Zahlen auf.

Laufviereck

Auf dem Rasen wird ein Laufviereck mit einer Kantenldnge von 25m abgesteckt. Pylone markieren die Ecken.
In das groRere Viereck wird ein kleineres Viereck mit 20m Kantenlénge abgesteckt. Alle Kinder verteilen sich
maglichst gleichmaRig auf die 8 Ecken. Die Kinder laufen auf Kommando um das Viereck herum und
bekommen durch akustische Zeichen eine Rickmeldung (iber das Tempo. Jedes Kind l4uft also so, dass es nach
zwei Ecken einen Pfiff hort. Das Laufen wird nicht unterbrochen.

Beispiel: Zwei Kantenlédngen laufen um das groRe Viereck mit 25m Kantenlange innerhalb von 15 Sekunden
entsprechen einem Tempo von 5min pro Kilometer, im kleineren Viereck sind dies entsprechend 6min pro
Kilometer.

Variation: Der Pfiff kommt erst nach 30 Sekunden, jedes Kind lauft also eine ganze Runde. Dann nach 60
Sekunden, usw. Die Kinder wechseln das Viereck, variieren also im Tempo.

Mafe flr drauflen: Kantenlange 50m = 15 Sekunden von Ecke zu Ecke = 5:00min/km

45,45m ” =5:30
41,66m =6:00
38,46m ” =6:30

35,71m =7:00



Verruckte Bélle

Bendtigt werden viele Bélle aller Art, moglichst 2-3 pro Person. Die Lehrkraft rollt nach und nach Bélle in die
Halle, die von der Gruppe stdndig am Rollen gehalten werden miissen. SchieRen ist nicht erlaubt. Jeder Ball, der
zum Liegen kommt, bedeutet einen Punkt. Alle Punkte werden von der Lehrkraft Gber die Dauer von 1/2/3/4
Minute gezahlt und anschlieend in konditionelle Aufgaben umgewandelt. Beispiel: 15 Balle in Ruhe gleich 15
Hockspriinge, 15 Liegestiitze, 15 Crunchers, usw.

Alle auf die Rundbahn

Ein Viereck wird abgesteckt, auRen herum ein weiteres groReres Viereck. Ein Fénger versucht andere innerhalb
des kleineren Vierecks abzuticken. Gelingt ihm das, mussen diese Kinder eine Runde auf der gréReren
Umlaufbahn laufen, bevor sie wieder mitmachen kénnen. Gelingt es dem Fanger alle auf die Rundbahn zu
schicken? Ev. einen zweiten Fanger einsetzen. Statt einer Laufrunde kénnen auch andere konditionelle Aufgaben
wie Seilspringen, Spriinge oder Laufen auf einer Weichbodenmatte, etc. eingesetzt werden.

Trennen und Treffen

Auf einer Rundbahn in einem Stadion lasst sich diese Laufiibung in Paaren gut organisieren. A und B starten
gemeinsam auf der geraden Strecke. Beginnt die Kurve, lauft A die Kurve auf der Bahn weiter, wahrend B
abkirzt und im 90 Grad Winkel zum Ende der Kurve l&uft. Dort sollen sich beide wieder treffen. Auf der
gegeniberliegenden Seite geht es wieder von vorn los. Einer lauft die Kurve auf der Bahn, der andere kirzt tiber
die Gerade ab. Wechsel zwischen beiden ist entweder nach jeder Runde oder nach jeder Kurve.

Begegnungslauf

Es werden Dreiergruppen gebildet. A und B laufen auf einer Stadionrunde gemeinsam in eine Richtung, C lauft
entgegengesetzt. Treffen sich alle, laufen A und C gemeinsam weiter und B allein, usw. Die Anzahl der

., Treffen” oder eine Gesamtzeit werden vorgegeben.

Wer bin ich?

Es werden Paare oder Dreiergruppen gebildet. Jeder denkt sich eine bekannte Person aus, die er darstellen
mdchte. Alle laufen in Runden oder kreuz und quer und versuchen gegenseitig mit Ja/Nein-Fragen
herauszufinden, wen der andere darstellt. Gelaufen wird entweder nach Zeit oder solange, bis beide erraten sind.

Busfahrerspiel

Die Lehrkraft bereitet Zettel in DIN A4-Format vor, auf denen entweder Stédte oder Stadtteile des Wohnortes
stehen. Passend sind auch Stadionnamen in St&dten oder bekannte Sportler und ihr Heimatort. Die Zettel werden
im AulRengeldnde einer Schule oder auf dem Sportplatz sichtbar befestigt, z.B. an einen Pylon kleben, an eine
Mauer, etc. Alle Kinder werden in Kleingruppen aufgeteilt und innerhalb dieser Gruppe ein Busfahrer bestimmt,
der einen Plan mit der Reihenfolge der anzulaufenden Stadte/Stadtteile erhalt. Bei dieser Aufgabe geht es nicht
um Geschwindigkeit oder wer als erster alle Ziele angelaufen hat. Der Busfahrer darf allerdings im Lauftempo
variieren.

Lauf-Sisyphos

Es werden zwei Mannschaften gebildet, die sich gegeniiber stehen. Auf einem abgesteckten Laufviereck stehen
auf jeder Seite zwei offene Bananenkartons nebeneinander. Jede Mannschaft hat also auf allen vier Seiten einen
Karton. Jeder Laufer hat einen Tennisball oder einen anderen kleinen Gegenstand in der Hand. Grundsétzlich
geht es darum, den eigenen Ball zum néchsten eigenen Karton zu bringen und aus dem gegnerischen Karton auf
gleicher Hohe einen Ball mitzunehmen. Nacheinander starten alle L&ufer, es gibt keine Pause bei diesem
Laufspiel. Nach einer festgelegten Zeit, z.B. 10 Minuten erfolgt ein Signal, Balle in der Hand durfen noch
abgelegt, aber keine neuen aufgenommen werden. Die Mannschaft mit den meisten Béllen in allen vier Kartons
ist Sieger.

Laufideen mit Intervallcharakter

Laufen mit Wiirfeln

Jede Kleingruppe von 6 Kindern hat einen Wirfel. Die Anzahl der Wirfe wird von der Lehrkraft je nach Zeit
festgelegt.

- Augenzahl gleich Laufminuten

- Augenzahl gleich Anzahl der Laufer, die eine bestimmte Strecke zurticklegen

- Augenzahl gleich Anzahl der Runden

- Augenzahl gleich konditionelle Aufgabe (1= Seilspringen, 2=Hdpfer tber Hindernisse, 3= Laufen auf einer
Saltomatte, usw.



Laufen mit Spielkarten

Vier Gruppen wird eine Spielkartenfarbe zugewiesen. Alle Karten liegen vermischt und verdeckt am Ende einer
Laufstrecke oder in der Mitte einer Laufrunde. Auf Kommando lauft aus jeder Gruppe eine Person los, absolviert
die Laufstrecke, wéhlt dann eine Karte aus und nimmt diese mit, wenn sie der zugewiesenen Spielkartenfarbe
entspricht. Dann wird der néchste L&ufer abgeschlagen. Die Gruppe, die als erstes ihre Karten eingesammelt hat,
ist Sieger.

Pokern

Jede Gruppe zieht 5 Spielkarten, der restliche Stapel liegt am Ende einer Laufstrecke verdeckt aus. Ziel ist es ein
moglichst gutes Pokerblatt zu erlaufen. Auf Kommando lauft ein Kind aus jeder Gruppe mit einer Spielkarte los
und tauscht diese gegen eine andere vom Stapel aus. Das Spiel geht entweder nach Zeit (10 min) oder Anzahl
der Laufer (jeder lauft dreimal). Es muss getauscht werden.

Sammeln kann man ein Paar (zwei Damen), einen Drilling (drei Buben), ein Quartett (vier Asse), ein full house
(zwei Damen, drei Buben), eine Stral3e (zehn, Bube, Dame, Konig, As)

Einsammeln

Verschiedene Gerate mit unterschiedlichen Farben werden in der Halle oder drauBRen verteilt und alle Kinder
zwei Teams zugeordnet. Beim Einsammeln darf immer nur ein Gerat zur Zeit transportiert werden, ebenso ist
das Werfen von Geréaten nicht erlaubt. Einsammeln kann man

- nach Zeit: Wie lange braucht eine Gruppe, bis alle Geréte an einem vereinbarten Ort liegen. Danach kommt die
néchste Gruppe an die Reihe.

-nach Farben: Jede Gruppe bekommt Gegenstande einer bestimmten Farbe zugewiesen. Welche Gruppe hat ihre
Gerdate zuerst beisammen?

- nach Geschlechtern: Jungen sammeln bestimmte Geréate ein, Madchen ebenso. Wer braucht langer?

- nach Geraten: Jeder Hallenseite wird eine Geratesorte zugeteilt (Bélle auf die eine Seite, Ringe gegeniber,
usw.). Welches Team ist schneller?

Lauf-Puzzle

In der Mitte der Halle liegen die Puzzleteile von vier verschiedenen Motiven, die sich gut voneinander
unterscheiden, sichtbar auf dem Boden. Ein Laufviereck ist mit Pylonen markiert. In jeder Ecke postiert sich ein
Team. Auf Kommando lauft aus jeder Gruppe ein Kind los, umrundet das Viereck und nimmt ein Puzzleteil des
Motivs mit, das dieser Gruppe zugeordnet wurde. Dann lduft das néchste Kind los. Die wartenden Laufer legen
die Teile mdglichst schnell zusammen.

Biathlon

Diese Kombination aus Werfen und Laufen l&sst sich sowohl drauBen als auch in der Halle schnell aufbauen.
Die vier Mannschaften in den vier Ecken eines Vierecks bekommen eine Wurfstation zugeordnet. Je nach Alter
und Wurfgegenstand betragt der Abstand zu einem umgedrehten kleinen Kasten etwa 3-4m. Zum Werfen eignen
sich gut Badmintonballe, weil sie nicht abprellen und aus dem Kasten herausspringen. Mit Pylonen werden ein
Laufviereck und eine kleinere Strafrunde um die Wurfstationen abgesteckt. Auf Kommando lauft aus jeder
Mannschaft ein Laufer eine oder zwei Runden um das groRe Viereck, begibt sich dann zur Wurfstation und
versucht 5 Wurfgeréte von einer Abwurflinie in den Kleinen Kasten zu beférdern. Jedes Gerét, das daneben féllt,
bedeutet eine Strafrunde. Hat ein L&ufer alle ev. Strafrunden absolviert, schlagt er den néchsten Laufer ab. Je
nach Zeit kénnen ein oder mehrere Durchgénge absolviert werden.

Laufbingo

Alle Kinder werden Kleingruppen zugeordnet. Am Ende der Halle oder einer Laufstrecke/Laufrunde liegen fir
jedes Team ein Wirfel, ein Stift und ein Zettel mit Zahlen zwischen 1-6 bereit, die mehrfach vorkommen. Ein
Kind aus jeder Gruppe lauft zu den Materialien, wirfelt einmal und streicht diese Zahl auf dem Bogen ab. Dann
ist der nachste dran. Das Laufspiel ist zu Ende, wenn alle Zahlen abgestrichen wurden.

Scrabble

Ein Laufviereck wird mit Pylonen abgesteckt. In der Mitte liegen verdeckt viele kleine Zettel auf, denen ein
Buchstabe steht. Aus jeder Mannschaft l1auft ein Kind eine oder mehrere Runden, wéhlt dann einen Zettel aus,
bringt diesen zur Mannschaft und schl&gt den néchsten Laufer ab. Die wartenden Laufer versuchen aus den
Buchstaben ein mdglichst langes Wort zu legen. Hat man sehr gro3e Gruppen, laufen zwei Kinder zur gleichen
Zeit und nehmen auch zwei Buchstaben.

Bettina Frommann
Institut fur Sportwissenschaft der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel, Abt. Angewandte Sportwissenschaft
bfrommann@email.uni-kiel.de




Ultimate Frisbee: Wurftechniken und Spielformen. Stundenentwdirfe fiir drinnen und drauf3en

Referent: Henning Kldpper

Unterrichtsaktivitat Intention Sozialform [Medien
,,Dreierstafette: Erwérmung, zu dritt/viert|1 Frisbee pro
A und B stehen hintereinander. C steht gegentiber. [Scheibengew6hnung, Gruppe

Dem Frisbee nach dem Wurf nachlaufen. Abwurf, genaues

Wurfbeginn bei A. Klare Markierungen fir Abwurf{Zuspiel und Fang Uben,

und Fang sind nétig. Wettkampf: Welche Gruppe |Motivation durch

schafft mehr Wurfe in vorgegebener Zeit? Wettkampf

EinfUhrung verschiedener Wurftechniken:

- L. zeigt und erkléart die Wurftechniken Wourftechniken kennen |Stehkreis |10 Frisbees
Riickhand, Sidearm, Upside-Down und lernen und eindiben DIN A3-
Overhand unterstitzt durch Zeichnungen (siehe Kopien
Anlage).

- Wourftechniken als Dreierstafette zu dritt/viert|1 Frisbee pro
(s.0.)ausprobieren Gruppe

- ,Farbe bestimmt Wurf*: Gruppen |4 Frisbees pro
Jedem Frisbee wird eine bestimmte Wurfart von 8 bis 12|Gruppe
zugeordnet. Personen

Beispiel fur Stationsbetrieb (in der Halle):

Station 1: Abrollen/Hechten

Abrollen: Wurf aus 5m Abstand im Kniestand auf [Fangen im Flug, Gruppen |3 Frisbees

Judomatte seitlich fangen und abrollen Genaues Zuspiel von 4 bis 6 |5 Judomatten

Hechten: Wurf aus 5m Abstand im mit Personen |2 Weich-

Hechtsprung auf Weichbodenmatte seitlich fangen bodenmatten

Station 2: Hechten aus dem Lauf

Eine Person passt von der Seite den anderen Fangen im Flug, 1 Frisbee

Nacheinander anlaufenden so zu, dass sie die Genaues Zuspiel, 2 Judomatten

Scheibe im Hechtsprung tber einer Pass in den Lauf (als Stopper)

Weichbodenmatte erreichen. 1 Weich-

Station 3: Werfen im Springseil bodenmatte

A und B schwingen das Seil, C hupft und spielt mit |Koordination 1 Frisbee

D Frisbee 1 Springseil

Station 4: Zielwurf

Paare spielen sich die Scheibe durch zwei an genaues Werfen 2 Frisbees

Ringen aufgehangte Gymnastikreifen zu. Wer 2 Ringpaare

schafft es haufiger? 2 Gymnastik-

Variation: Reifen bewegen. reifen

Station 5: Luftkampf

A wirft hoch zu B und C. Siegreicher Fanger wird [Springen und Fangen 4 Bander

Werfer. (spielnah) 2 Frisbees




Unterrichtsaktivitat Intention Sozialform [Medien
Outdoor-Ubungen:
,.Frisbee-Schnapp*:
analog ,,Schnappball“ oder ,,10er-Ball“: Ein Punkt |Freilaufen, 3-3 bis 6-6 |1 Frisbee pro
nach 10 Passen einer Mannschaft in Serie. Regeln |Pdsse in den Lauf, Begegnung,
siehe Ultimate-Spielerklarung. Fairness Parteibander
,.Hol den Frisbee*:
Zwei Parteien stehen sich mit dem Rucken
zueinander an der Mittellinie gegentiber. Auf Weite Wirfe, 1-1 bis 2 bis 30
Signal werfen alle ihren Frisbee moglichst weit Schnelligkeit 15-15 Frisbees
nach vorn. Sofort muss die Gruppe A alle Scheiben
der Gruppe B einsammeln und umgekehrt. Welche
Gruppe sitzt zuerst wieder auf der Mittellinie?
Weitwurf Schnellkraft unbegrenzt |Frisbees,
Mafbénder

Werfen-Laufen-Fangen
Wer schafft die weiteste Strecke mit eigenem selbst|{Schnelligkeit, Berech- |unbegrenzt |Frisbees,
gefangenem Wurf zu iberwinden? nung der Flugbahn Mafbénder
Zeitwurf zu zweit
Spieler A wirft den Frisbee so hart wie moglich Wurfkraft, Berechnung |2er- 1 Frisbee pro
gegen den Wind nach oben, so dass er zurtick- der Flugbahn Gruppen  |Gruppe
kommt. Spieler B fangt. Die Zeit zwischen Abwurf gegeneinan
und Fang wird gemessen. der
Disc-Golf (im hlgeligen Gelande mit Teamfahigkeit, 2er bis 4er |1 Frisbee pro
Baumbestand) Naturerlebnis Gruppen  |Gruppe
Ultimate:
Siehe Ultimate-Spielerklarung. Raumausnutzung, 3-3 bis 9-9 |1 Frisbee

schnelles Spiel, (je nach Parteibander

Fairness Feldgrolie)
Literatur:
BUCHER, WALTER (Hrsg.): 1016 Spiel- und Ubungsformen fiir Sportarten mit Zukunft. Schorndorf
1991 Sidearm:
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Wt Wichtig ist das Anwinkein dos Handgelenkes, so doss der Frisbee den
Unterarm berdhrt. Bel der Kb lung zeigt die in Wurl-
richtung. Der Arm wird nun von hinten vorbel am Karper nach vorne ge-

schwungen. Am Schluss schnappt das Handgelenk nach vorna, um dem Fris-
boe den ndtigen Drall zu geben

Warf: Die Wurfh hulter zeigt gen der Dieser Wurf wird
nicht mit dem ganzen Arm geworten, sondern nur mit dem Unterarm und dam
Handgelenk, das man nach vorne schnellen lsst. Der Ellbogen bleibt dabei nahe

beim Karper. Der Mittelfinger gibt dem Frisbee den nitigen Drall,

Beim Abwurf sollte der Frisbee entgegen dem Wurfdrall geneigt werden. Er er-
hilt dadurch eine waagrechte Fluglage und eine gerade Flugbahn. Bei Rechts-
héndern wird der Frishee also nach rechts geneigt.

Upside-Down:
Griff: Gleich wie beim Sidearm.

Wt Der Wurf wird Gber dem Kopf abgegeben und fliegt mit der Unterseite
nach oben. Es sollte wie beim Sidearm nur mit dem Unterarm und dem Handge-
lenk gewaorfen werden,

Es ist darauf zu achten, dass das Handgelenk zu Beginn ganz nach hinten ge-

klappt ist und der Ellbogen hochgehalten wird.

Beim Abwurf bildet der Frishee ein schriges Dach dber dem Kopf. In der Luft
dreht er sich dann in die Horizontala. Wenn nicht, wurde er zu senkrecht abge-

geben.

Es sollte etwas nach oben geworfen werden. Das Bein diagonal zum Wurfarm

istvorna.
Dverhand:

Griff: Der Daumen liegt auf der
Unterseite am Rand. Die Finger
liggen auf der Oberseite.

Wurf: Das Handgelenk wird
ganz nach hinten geklappt, so-
dass der Frishee den Unterarm
berihrt. Der Arm wird gestreckt

von hinten am Kdrper vorbei
nach vorne geschwungen. Das
Handgelenk schnappt nach vorne.




ULTIMATE: Ablauf und Regeln

Der Spielablauf beginnt mit der Aufstellung beider Teams an ihrer jeweiligen Endzone. Nun wirft die
ausgeloste Mannschaft die Scheibe mdglichst weit in das gegnerische Feld. Die andere Mannschaft
nimmt das Frisbee auf und startet einen Angriff auf die gegeniberliegende Endzone. Fallt die Scheibe
nach dem Anwurf zu Boden, beginnt die angreifende Mannschaft das Spiel an dieser Stelle.

Ziel ist es, dass ein Spieler der eigenen Mannschaft das Frisbee in der gegnerischen Endzone fangen
kann. Die andere Mannschaft versucht dies zu verhindern, indem sie die Scheibe abfangt oder Wiirfe
unter Beachtung der Regeln blockt.

Nach einem Punkterfolg stellen sich die beiden Mannschaften wieder wie am Spielbeginn auf. Die
Mannschaft, welche den Punkt gemacht hat, wirft die Scheibe in Richtung gegnerische Endzone. Die
andere Mannschaft baut dann ihren Angriff auf.

Die Spielregeln variieren bei nationalen und internationalen Wettkdmpfen. Es treten siebenmal sieben
Spieler auf einem 110 mal 37 Meter groRen Feld (draussen) gegeneinander an. In der Halle betragen
die Malie des Feldes 40 mal 20 Meter (s.u.). Im Schulsport lassen sich Spielfeldgréfie und Spielerzahl
natdrlich situativ veréndern.

Hauptspielfeld

28m
Abbildung 1: Ultimate Spielfeld mit OriginalgréRen (Halle)

Es gelten folgende Regeln:

o Es spielen sieben gegen sieben Spieler (in der Halle fiinf gegen fiinf).
o Einen Punkt erzielt, wer die Scheibe in der gegnerischen Endzone fangt.
e Wer die Scheibe in der Hand halt, muss so schnell wie mdglich stehen bleiben.

o Die Scheibe darf maximal zehn Sekunden gehalten werden, der direkte Gegenspieler fangt an
bis 10 zu zéhlen (Counting)

o Féllt die Scheibe zu Boden, wird abgefangen oder von der gegnerischen Mannschaft zu Boden
geschlagen, so wechselt der Besitz (einen solchen Besitzwechsel nennt man "Turnover", wie
beim American Football).

o Der Gegner darf nicht berlhrt werden
e Nur ein Verteidiger darf den werfenden Gegner decken, min. eine Armlange Abstand.

Es gibt keinen Schiedsrichter! Der ,,Spirit of the Game™" ist die oberste Maxime und die Spieler
handeln absolut eigenverantwortlich.

Spirit of the Game

Ultimate hat seit seiner Entstehung auf Sportsgeist vertraut, wodurch die Verantwortung fur Fairplay
beim Spieler selbst liegt. Hoher kdmpferischer Einsatz wird zwar geférdert, dieser darf aber niemals
auf Kosten der Verpflichtung der Spieler zum gegenseitigen Respekt, des Festhaltens an den
vereinbarten Spielregeln oder der Freude am Spiel gehen. Zweck der Ultimate-Regeln ist es,
Richtlinien vorzugeben, die beschreiben, wie das Spiel durchgefuhrt wird. Es wird davon
ausgegangen, dass kein Ultimate-Spieler die Regeln absichtlich verletzt; daher gibt es keine strengen
Strafen fiir unbeabsichtigte Ubertretungen, sondern nur ein Verfahren, das Spiel so fortzusetzen, als
hatte es keinen Zwischenfall gegeben.




Tanzen fir Jungs und starke Madelsi(SeifINEEND) von Ilka Vagt

Klassischer Einstieg

Stocktanz
(Danse des Bitons) — Frankreich (Musik und Tanz aberliefert)
-
Musik: 24 — Take, Vorspiel 2 Takte, 6 Durchspiele |!
-
o e
Uberlieferte Form: s
Aufirellung:  Tanzer fred im Raum, Front sur Musik. Der Stock wird mit beiden Hinden waagerecht
in Brusthéhe gehalten. Die Hande fassen den Stock in der Mitte mit 40 cm Abstand
Schrine: Seitgalopp und Hipfschritte i)
Taki: |=!
1-2 Aunf der |, Ziklzeit den linken FuB hinter dem rechten Bein hochschwingen und von
rechis mit dem Ende des Stockes gegen die Fullsohle schlagen. Dann 3
Seitgaloppschritte nach links.
i-4 Takt 1 — 2 gegengleich wiederholen. -+
5-8 Tkt 1 - 4 wisderholen =
. : = | .
9-10 4 Hopfer auf dem rechten Full. Bei jedem Hipfer mit dem Stock gegen die Sohle des =

linken Fubes schlagen, und zwar:

1. hinten wie in Takt 1;

2. wor - aubien (der linke Ful wird vorn hochgezopgen, der Stock wird aof dic andere
Seite gebracht und schliigr von links gegen die linke Fulisohle),

3. wor — innen (der linke Full wird so pedreht, dass die FuBsohle nach rechis zeigh.
Den Siock drehen und gegen die FuBsohle schiagen);

4. wic |. (der Stock wird jetzt nicht gedreht, sondem in ciner Arnt Paddelbewegung

Ausgangpoition

nach hinten gebracht)

11-12 Auf dem linken Fulb hipfen und die Bewegungen der Takte 9 — 10 gegenglewch
wiederholen,
13- 16 Takt 9 — 12 wiederholen.

4 altzrnative Wegz der Tanzvemittlung
a) iber Bewegungsgrundformen - Beisiel: GEHEN
Geh-Folge:  vor - vor - vor - vor - vor - vor - vor - vor -
riick - riick - riick - riick - vor - vor - r'uck rick

Jahrgang 5/ | Kompetenzbeschreibung | Inhalte Konkretisierung dehvang 1 | Komprisrsbaschrudius A s | Karkretison - Jabrg puvw Mempeterchaschmibing Inhalte Kok ]
Kenntnisse | Die Schi \\u innen und Schiler | Begriffe: Gehen, Laufen, Federn g . Py ; || Wenntn L Begrtie; Ry
ke dformen der Springen, Hipfen, Schwingen utian e
Bewegung. Drehen | |
Fikighesen s Sch . i Sich Bewegungsiomen suchen,

Fihigkeiten | Dio Schilerinnen und Schilr | Bewegungsformen: Gehen, Lau
fen, Federn, Springen, Hiipfen,
sche Bewegungsformen aus. | Schwingen, Drehen

und passende Bewegungs:

form zuordes Fersgkeien | D Bemsgunystechniken

Fertgkeiten | Die Schilerinnen und Schiler | Bewegungstechniken: 28 ein
ymnastische Grund. .

nen und Schiler | Selbstbild: keine Hemmungen
selbstbewusstin | haben, sich aufsich selbst kon-

Einstellungen | Di

zentrieren etc.




Tanzen fir Jungs und starke Madelsi(SeifINEEND) von Ilka Vagt

Raumliche Gestaltung:

Richtungen Raumlinien Raumdimensionen Raumwege
Musik:
 vorwarts + geradlinig -groB >  klein »am Ort More Than You Know
« riickwérts « kurvig ~weit € eng +in der Fortbewegung (Axwell / Ingrosso)
- seitwarts - diagonal -hoch € Kef -am Boden Hot 2 Touch
« diagonal - vertikal (in die Hahe) - in der Luft (HighT & Felix J)
= horizontal (in die Breite)

Leitfaden zu den Fachanforderungen Sport, 2016, S. 36 f (Tabellenr.) & S. 55
s. Sportlehrertag 2016 ,Tanz mit Bewegungsgrundformen®

b) iiber Hip Hop Basics

ca. 5 Hip Hop-Schritte vorgeben z.B. Youtube ,How to do the .."
x  Bart Simpson .Learn Hip Hop Dance: ..."
X Spongebob &
x Reebok
x Turn
x Tep

3er- bis ber-Verbindungen ansagen lassen (den Beginn reinzdhlenl!l)
Musik: Rapper's Delight, The Suggar Hill Gang (ca 15 Minl)
Folge entwickeln - hier SHAPE OF YOU
» 4 Schritte mit Anhiipfer
Bart Simpson
Spongebob mit Gratsche (gespr.)
Turn
Reebok
Tep
Kreis gehen (4 Schritte)
> Position wechseln

c) liber Partnerakrobatik

Warming up (= Anfassen/Beriihren):
x  Kreis in Kreuzfassung
x  Kreis eingehakt (Ellenbogen)
x  Kreis mit gekreuzten Fiien

YV VYV V VY

Partnerarbeit:
x  Bauchlage — Partner: 4-Fiilerstand auf d. Riicken
(vorher belastbare Punkte er"driicken") - Wechsel
x sicherer Stand mit 3 Bodenkontakten: zur Musik iiber den Partner ,klettern/bewegen” -
Wechsel

x  sicherer Stand mit 2 Bodenkontakten: ,hoch hinaus"
x sicherer Stand: mittels der Bauchmuskulatur um den Partner legen
x  Position aus dem Sprung einnehmen (MATTEN zur Einfiihrung!)
x sicherer Stand hintereinander: auf Schultern driicken (Vorsicht DAUMEN)
- im Hochkommen hochstiitzen
x  frei im Raum gehen — verfolgen, Hdnde auflegen, Stiitzen, evt. kleines Stiick mitnehmen
- als Einfiihrung das Hochgehen ansagen (z.B. iiber Musikstop)
x  Abschluss iiber den Sprung Musik: Dampfnudelblues, Martin Probst

Sportlehrertag 2017




Tanzen fir Jungs und starke Madelsi(SeifINEEND) von Ilka Vagt

d) iber ,Ich packe meinen Koffer" & Verorten unter Zeitdruck
ICH PACKE MEINEN KOFFER: SuS zeigen Alltagsbewegungen -
hieraus Folgen aus je 4 Bewegungen ,basteln®
- motivieren zu Spriingen, Bodenfiguren ...
- Folgen kombinieren ...

GESTALTUNGEN UNTER ZEITDRUCK:

v in Kleingruppen (4 Personen)

v 2:40 Minuten Arbeitszeit

v Ziel: Folge iliber 20 Sek.
Vorgaben:
v mind. 3 unterschiedliche Bewegungen
v mind. Eine Bewegung muss synchron sein
v mind. 1 Bewegung muss am Boden sein

— Demonstration zu unterschiedlichen Musiken

Gruppengestaltung: Verortung (verschiedene Ausfiihrungspldtze in der Halle):

v 2-3 Gruppen zusammenfiigen
v 5:00 Arbeitszeit
v Ziel: 30 Sek
v mind. 1 Bewegung ist von allen - Position 1-3 gleichzeitig,
auszufiihren liber die Bewegung den Platz einnehmen
v interessante Raumgestaltung fiir i li:mon.4 &5
dGS PUbhkum :;Iunc::os:angewegung
v als Abschluss: am Boden ausfithren

Erweiterung iiber ,Liegestiitzrollen" - in 2 GroBgruppen - zu einer Klassenprdsentation

2 GroBgruppen stehen sich gegeniiber x  Positionen 1-3 tanzen zu ihrem Platz
x tanzen gleichzeitig die erarbeitete Folge (Freeze)
x  Wechseln den Platz iiber die x  Positionen 4 & 5 tanzen zu ihrem Platz
Liegestiitzrollen X Liegestiitzrollen (1, 3, 4 nach vorne; 2, 5 nach
x  Wdh. der eigenen Folge (s.0.) hinten)

x - Hip Hop als Abschluss x  Wdh. der Folge am Platz
x  (evt. mit Gehfolge auftreten) x = Hip Hop mit Abschlusssprung

Sportlehrertag 2017 -




Tanzen fir Jungs und starke Madelsi(SeifINEEND)

Ziel dieses Themenbereichs ist die Gestaltung tanzerischer Choreographien.
(s. Fachanforderungen Sport, Sek Il, 2015; S. 68)
Dieser Themenbereich baut darauf, dass die Schilerinnen und Schtler musikalisches Wissen anwenden.
(...) Eine Anwendung dieser einfachen musiktheoretischen Basis ist unverzichtbar. Hierzu gehort mindestens
ein Verstandnis von Takt, Rhythmus, Tempo und Zahlzeiten.

von Ilka Vagt

(s. Leitfaden zu den Fachanforderungen Sport, 2016; S. 54ff)

ALLGEMEINE GESTALTUNGSKRITERIEN

Richtung

(vw, rw, sw, diagonal, nach oben/unten, nach r/I,
nach vorn/hinten)

Wege

(geradlinig, kurvig, direkt, flexibel, am Platz)
Ebene

(sagital, frontal, vertikal (in die Hohe), horizontal
(in die Breite); tief-, hochbetont)

Aufstellung

(Mitte, vorne, hinten in den Ecken ...,

im Block/Pulk, neben-/hintereinander, verschiedene
Front-/Profilstellungen, alle/Einzeln ...)
Gruppierung

(Solo, paarweise, Kleingruppe ...)

Dimension

(6roBe des Raumes, Ausrichtung zum Publikum,
Weite der Bewegung)

Spannung

(Abstand zwischen den Tdnzern, zum Biihnenrand,
zu den Zuschauern)

Wirkung

(schwache, starke Biihnenfelder; gerade auf die
Zuschauer zukommend oder von ihnen
wegbewegend; Seitrichtungen, Diagonalen, Kreis ...)
Symmetrie- Asymmetrie

(gegeneinander: Kraft ...)

Intensitat
Akzente
cresc.-decresc.

Tempeo
Takt
Rhythmus
Phrasierung
Charakter
Zeitgeist

Ametrisch

Lange des Stiickes

Musikalisehe Fortm
(Refrain - Strophe,
Wiederholung, Kanon,
Rondo, ...)
Symmetrie -
Asymmetrie

(im eigenen Korper,
Partnerarbeit (Spiegel -
Schatten ..)
Raumform

(Kreis, Schlange,
Dreieck, V, W, Y, X ..)

Anfang & Schluss

nach Ellermann, Meyerholz, TuB, 2009; S. 30Ff

Bewertungskriterien

GruppengrofBe: 2-4 Personen

Dauer: mind. 2 Minuten

Prdsentation: ...

2017

Idee/Originalitat

Umsetzung der Musik

Schwierigkeit

Ausfiihrung

Einzelnote (0-15 Pkt.)

Gruppennote (0-15 Pkt.)

Priifungskommission

Sportlehrertag 2017




Petra Kapp, Grundschule Alte Alster

Tanzen in der Grundschule - von einfachen rhythmischen Ubungen
zur gemeinsam gestalteten Choreographie

1. Gute 6Griinde, die fiirs Tanzen in der Grundschule sprechen

Das Tanzen erfreut sich seit einiger Zeit wachsender Beliebtheit. TV-Formate
wie ,Let’s dance", Tanzschul-Angebote oder Tanz-Kinofilme stehen fiir das
wachsende Interesse am Tanzen.

Dieses Interesse teilen bereits die Kinder in der Grundschule. Viele von ihnen
haben groBen SpaB am Tanzen und kommen oft mit eigenen Choreographien oder
Ideen zum gemeinsamen Tanzen in die Schule. Dies sollte unbedingt aufgegriffen
werdenl!

Weitere Argumente, die fiir das Tanzen in der Schule sprechen sind folgende:
Tanzen sensibilisiert fir Rhythmus und Musik

Tanzen bildet den Korper und fordert so die Gesundheit

Tanzen unterstiitzt soziale Interaktionen

Tanzen weckt die Experimentierfreude

Tanzen fordert die Kreativitdt

X/
L %4

e

%

7/
X

*,

X/
X4

L)

e

%

Es gibt also viele gute Griinde, Tanzen in der Schule zu unterrichten!

2. Worauf sollte man beim Tanzen in der Schule achten?

e Es sollte Musik gewdhlt werden, die einfach strukturiert ist und moglichst
Assoziationen weckt (Thema, Geschichte, etc.).

e (Gut ist es, wenn die Musik aufgegriffen wird, die die Kinder horen (hier
gerne Musik von den Kindern mitbringen lassen).

e Die Tdnze sollten nach Maglichkeit einfache Schrittverbindungen
enthalten.

e Es ist sinnvoll, wenn ein Tanz wenige Schritte enthdlt, die sich immer
wiederholen.

e Die Raumwege sollten einfach und klar sein.

e Die Lehrkraft sollte Schritte oder Tanzrichtung nach Maglichkeit
rechtzeitig ansagen / anzeigen.

e Die Lehrkraft sollte einen Tanz freudvoll und motiviert anleiten.

e Der SpaB muss im Vordergrund stehen!



3. Tipps und Hilfen

Hier kommen nun einige Tipps und Tricks, die es der Lehrkraft erleichtern,
Tanzen zu unterrichten:

> akustische Begleitung des Ubungsprozesses (laut mitsprechen, mitzdhlen,
mitzeigen -> rechtzeitig ansagen)

Bedingungen vereinfachen (z. B. verlangsamte Musik, Isolierung von
Bewegungen)

genaues Vormachen (ggf. auch iibertrieben zur Verdeutlichung)
Assoziationen wecken durch Vergleiche, Alltagsbewegungen verwenden
vom Leichten zum Schweren

vom Langsamen zum Schnellen

erst ohne Musik, dann mit

Herauslosen von Schritten und Bewegungen - Zerlegung in Teileinheiten
liben der Teileinheiten

Armbewegungen fiir Kinder mit Schwierigkeiten weglassen

Bewegungen in den Gesamtzusammenhang bringen und stets wiederholen
arbeiten mit Arbeits- bzw. Aufgabenkarten

Schiiler als Experten einsetzen

audiovisuelle Medien einsetzen (Videoclips)

Einsatz von Materialien (Tiicher, Hiite, Masken)

sportive Tanzformen (Aerobic, Stepper,...)

Schiiler in Entscheidungsprozesse einbinden

Prdsentationsmoglichkeiten als Anreiz bieten

Y

YVVVVYVYYVYVYVVVVVVVYVYVY

4. Ideen fiir die Praxis

a) Ubungen, um den Rhythmus in der Musik zu erkennen

Ideenpaket .go - run - hop" (Musik finden / zusammenschneiden, die diese
Bewegungsarten zuldsst)

=> unterschiedliche Rhythmen héoren und in Bewegung umsetzen

=> verschiedene Raumwege ausprobieren

= Bewegungen zu zweit ausfihren

=> .Beobachtungen im Stralencafe" - szenisches Darstellen der Musik




b) Bewegungsimitationsspiele:

1. Die Lehrerin / der Lehrer und die Kinder bewegen sich zur Musik. Der
Lehrer / die Lehrerin macht eine Bewegungsfolge vor. Die Kinder machen
die Bewegungsfolge nach.

2. Die Kinder bewegen sich frei zur Musik durch den Raum. Wenn sie ein
anderes Kind treffen, macht eines eine Bewegungsfolge vor, das andere
macht die Bewegung nach.

3. Je zwei Kinder denken sich gemeinsam eine Bewegungsfolge aus. Sie
stehen dabei nebeneinander. Ein drittes Kind stellt sich neben die beiden
und macht die Bewegungsfolge mit. Eines der anderen beiden Kinder
verldsst die Gruppe und macht sich auf den Weg zu einem anderen Paar.

4. 2 Kinder stehen hintereinander. Das fordere Kind macht Bewegungen
passend zur Musik vor. Das hintere Kind imitiert die Bewegungen. Wenn
sich das fordere Kind um 180 Grad dreht, ist das andere Kind der
Vortdnzer.

5. 4 Kinder stellen sich rautenférmig auf. Alle Kinder blicken nach vorne. Das
Kind, das ganz vorne steht, macht Bewegungen passend zur Musik vor. Die
anderen 3 imitieren die Bewegungen. Wenn sich das Kind dreht, ist das
Kind der Vortdnzer, das dann vorne steht.

c) Verdnderungen einer vorgegebenen Choreographie

=> Gruppe unterteilen und gegengleich tanzen

=> Gruppe unterteilen und als ,Spiegelbild" tanzen lassen

= neue Armbewegungen erfinden lassen

=> einen Teil aus der Choreographie herausnehmen und von den Schiilerinnen
und Schiilern verdndern lassen

d) Ideen, um eigene Choreographien entwickeln zu lassen

=> die Schiilerinnen und Schiiler erhalten eine vorgegebene Anzahl an
Zdhlzeiten (Differenzierung: unterschiedlich viele Zdhlzeiten), die sie
gestalten sollen

=> gewisse Bewegungen als Pflichtelemente vorgegeben

=> verschiedene Aufstellungen (z. B. Blockaufstellung, Linie, Dreieck, Raute,
etc.) vorgeben / auswdhlen lassen



=> den Schiilerinnen und Schiilern eine ,Schritte-Kartei" als Ideengeber zur
Verfiigung stellen

=> verschiedene Materialien zur Verfiigung stellen

= regelmdBige Zwischenprdsentationen durchfiihren (-> hier sollten die
Zuschauer einen konkreten Beobachtungsauftrag erhalte, um den
Prdsentierenden eine sinnvolle Riickmeldung geben zu kénnen)

= Ideen der einzelnen Gruppen zu einer Gesamtchoreographie
zZusammensetzen

Literaturtipps:
e Sportpddagogik 4 / 2007: Tanzaufgaben

e Sportpddagogik 5 / 2001: Tanzen und gestalten
e Praxis in Bewegung - Sport & Spiel (Heft 19; 3 / 2005): Tanzen

e .einfach tfanzen .. - Tanzideen fir die pddagogische und
sonderpddagogische Praxis”, B. Tischler / R. Moroder-Tischler; Kiel
1990

e _HeiBe FiiBe, ZaubergriiBe - Tanzgeschichten fiir Kinder von 4-10
Jahren®, S. Reichle-Ernst / U. Meyerholz; Bern 2003

.Einfach lostanzen", S. Reichle-Ernst / U. Meyerholz; Bern 2003
.Praxismappe: Tanzen", Sportjugend NRW:; Duisburg



Ankundigung zum Workshop Kletter- A0
und Boulderspiele (-}
o P

Sportlehrertag Kiel 2017 V’a
Referent: Michael Ferck

Der Workshop ,Kletter- und Boulderspiele® richtet sich an Lehrerinnen und Lehrer der
Sekundarstufe | / II, die im Bereich Sportklettern unterrichtend tatig sind oder in diesem
Bereich zukinftig unterrichten wollen.

Der Klettersport ist seit einiger Zeit nicht mehr nur eine Nischensportart ,wilder
Abenteurer”, sondern hat sich zu einem beliebten Breiten- und Leistungssport entwickelt
und kann heutzutage einen wichtigen Beitrag zum motorischen und sozialen Lernen in
Schulen leisten.

,Gute” Unterrichtseinheiten / Kletterstunden bedurfen, wie Sportunterricht im Allgemeinen,
einer genauen Vorbereitung und Abstimmung der Inhalte auf die jeweilige Gruppe. Um
Uber- oder Unterforderung zu vermeiden, ist es wichtig, die Kletterspiele dem Alter und
dem Niveau der Gruppe entsprechend auszuwahlen.

Die meisten Spiele dieses Workshops sind fir das Klettern in Absprunghéhe (Bouldern bis
zu 3m) gedacht. Es werden aber auch Spielformen angeboten, die sich fur das Klettern
am Seil eignen. Hierbei werden die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in
Sicherungstechniken und Material eingewiesen.

Kletterspiele kdnnen grundsatzlich im Bereich des allgemeinen und spezifischen
Aufwarmens, aber auch zur Technikschulung und damit zur Verbesserung der
Bewegungsqualitat eingesetzt werden. Uberdies bieten Kletterspiele die Méglichkeit, die
Schilerinnen und Schiiler fir den Klettersport zu begeistern und stellen somit auch eine
Abwechslung und Auflockerung des Unterrichts dar.

Neben Spielen zur Verbesserung der Wahrnehmung, des Greifens, des Tretens und zur
Positionierung des Korpers (KSP), werden auch Such- und Merkspiele, Transport- und

Geschicklichkeitsspiele und Fang- und Verfolgungsspiele im Zentrum des Workshops
stehen.

Michael Ferck

Fachleitung Sport/
Goethe-Gymnasium, Hamburg

Anleitung zum Workshop Kletter-und Boulderspiele 2016— Michael Ferck



Literaturtipps:

KITTSTEINER / NEUMANN: Klettern an der Boulderwand, 2004

LRI ]
e
WFbupgen wnd §peete
lur Kinshr End | St liiFr

' “E Tltl 6 Fnﬁn gar 7
govlderwand

OSTERREICHISCHER ALPENVEREIN: Kletterspiele, 2008

N kletterspiele
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Anleitung zum Workshop Kletter-und Boulderspiele 2016— Michael Ferck



Handout zur Praxis:

Puzzleklettern:

Teams missen ein Puzzle
zusammenlegen; die
Puzzleteile sind in den Griffen
versteckt

Ehepaar:
gemeinsames Traversieren

verbunden mit Parteiband

Kampf der Titanen:

beide Personen sind an der

Kletterwand und versuchen,
das Perteiband des Partners
weg zu schnappen

Lego-Alarm:
nicht auf die Legosteine treten;

Traverse bouldern und
Legosteine auf Tritten nicht
berthren

Schleichen:
Mit Exen auf dem
Kletterschuh traversieren

Blindes Huhn:

Kletterer klettert mit
Schlafblende im Toprope,
Tipps ,,von unten* erwiinscht

Jackentausch:
2 Kletterer tauschen im

Toprope auf ca 4 bis 5 m Hohe

eine Jacke / Pullover

In kleinen Teams

2 Kletterer sind mit einem ca. 1m
langem Parteiband in den
Kletterschuhen verbunden

2 Kletterer; je Person ein

Parteiband im Hosenbund

Legosteine, Kletterer

Exen, Kletterer

Kletterer, Schlafblende

Kletterer, Jacke

Anleitung zum Workshop Kletter-und Boulderspiele 2016— Michael Ferck

Boulderbereich,
Pendelstaffel

Boulderbereich; Achtung:
Parteiband nicht an Schuhe
knoten, sondern nur locker
hineinstecken

Boulderbereich

Boulderbereich; Prazision
beim Treten

Boulderbereich; Prazision
beim Treten

Toprope

Toprope



Workshop | Klettertechniken
Thorsen Lenz LG Ratzeburg Axel Wernicke CaJaBu zu Libeck

Die Bedeutung der Klettertechnik ist fir die Uberwindung der
Schwerkraft an der Kletterwand von immenser Bedeutung. Allerdings ist
der Begriff Klettertechnik nicht klar definiert bzw. es haben sich
unterschiedliche Zugange entwickelt. Mittlerweile werden bestimmte
Leitbilder zugrunde gelegt, um auf der einen Seite die sportlichen
Handlungen sprachlich zu fassen und auf der anderen Seite der Vielzahl
und Komplexitdt der Bewegungen aufgrund der unterschiedlichen
Bedingungen zu entsprechen. Friher ergaben sich die Leitbilder der
Bewegung aus den gegebenen Strukturen (z.B. Kamin oder
Verschneidungen). Ergdnzend kamen danach die Leitbilder des Tretens,
Greifens und des Positionierens hinzu. Spater rickte dann auch durch
eine Verdnderung des Sportkletterns —weg vom eher alpinen Stil hin zu
dynamischen Zugen- die Bewegung als Zentrum des Leitbildes.

Grundsatzlich kann festgestellt werden, dass eine gute Klettertechnik ein
Okonomisches Bewegen an der Kletterwand erlaubt. Dabei spielt die
Art der Kletterei, ob Wandkletterei, Uberhangendes Gelande oder
geneigte Platten, eine grol3e Bedeutung. Fir die Wandkletterei kann
folgendes Schema dargestellt werden:

Okonomisches Bewegen bei Wandkletterei

Endphase

Abb.1 (Aus: DAV Alpin-Lehrplan 2. Klettern. Technik, Taktik, Psyche.
BLV 2013. S.33)




Das Klettern ist zwar von den meisten Zigen her in drei Phasen
einzuteilen, gleicht aber haufig auch zyklischen Bewegungen mit zwei
Phasen. Als Grundlage fur unseren Workshop gehen wir von dem Modell
Abb. 1 aus.

Wir werden in dem Workshop einige Ubungen herausgreifen, die die
Bewegungsausfiihrung akzentuieren.

In einem zweiten step sollen dann etablierte Klettertechniken erarbeitet
werden. Der Teilnehmer lernt dabei ganz bestimmte Techniken kennen,
die sich entsprechend der Wandstruktur ergeben.

Einen kleinen Ausschnitt aus der Vielzahl von Techniken liegt in Abb.2
Vor.

Im Rahmen des Workshops geht es ist nicht darum, dass man hoch
kommt, sondern wie man hoch kommt.

Sofern ein Bewegungsfluss mit den Bewegungsqualtdten Dynamik,
Prazision, Gleichgewicht und Koérperspannung gut ausgefuhrt wird,
helfen die Standardtechniken bei gelandeangepasster Anwendung. Den
Zusammenhang der Faktoren ist in Abb. 3 dargestellt.

Techniken beim Klettern
e Agypter
Dropknee
Diagonaltechnik
Dynamo
Einpendeln
Eindrehen
Fulwechsel
FulRklemmer
Foothook (Ziehe, Hakeln)
Froschtechnik
Figure of Four
Gaston
Handklemmer (Finger, Slider, Hand, Doppelhand, Faust)
Hangeln
Kreuzzug
Piazen
Mantle
Reibungsklettern
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Workshop i Routenbau

Thorsen Lenz LG Ratzeburg Axel Wernicke CaJaBu zu Libeck

Eine Kletterwand attraktiv zu gestalten hangt wesentlich davon ab, dass
interessante Kletterrouten geschraubt werden. Dies gilt fur das
Seilklettern als auch fir das Bouldern.

In dem workshop werden exemplarisch Mdglichkeiten gezeigt, wie eine
Kletterroute vom Aufbau her geschraubt werden kann. Dabei stehen
primér die Sicherheitsaspekte im Vordergrund.

Daraufhin werden von den Teilnehmern kleine Boulder geschraubt mit 3-
6 Kletterzigen. AnschlielBend werden die Boulder getestet und auf
Funktionalitat besprochen.

Den Routenbau lernt man in erster Linie durch die Praxis. Ein guter
Kletterer ist nicht gleichzeitig ein guter Routenbauer. Selten aber ist ein
schlechter Kletterer ein guter Routenbauer. In diesem workshop kdnnen
daher nur die elementaren Grundlagen besprochen und zum Teil in der
Praxis geubt werden.

Eine tabellarische Ubersicht ist Abb.1 dargestellt. Hier sind die
wichtigsten Punkte flr den Routenbau nach unterschiedlichen Kriterien
aufgelistet.

Abb.1
Beim BauSlchergz:':n Klettern Funktionalitat Asthetik Organisation | Wettkampfrouten
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Knoten Sturzfreihe mit turkis n 1 nelligkeit

= nicht itin oder orange | = Zur 1-2 Exe Bandschli provozieren
bei alle mit rot) Kletterfluss nge zum |= Qualirouten nur
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rieb n beachtenIl: |= Niedrige 2> 2 = Ruhepunkte
oder = Keine Rot-Griin- Schwierigkeit Fixpunkte: schwierig
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= Materia spitzen = Routenverlauf reichtum an Verschluf3 Stelle
leimer Griffe bei : Griffformen karabiner, |= Oben
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sein = Niemals: gerade hoch oder Themen Verschluf® | = Tendenziell

= Bei 2er Schlingen ist langweilig | = Struktur karabiner wenig Tritte,
Teams kiirzen = Verteilung nutzen (Vorsicht wenig Griffe
evtl. = Verlangeru der = Im Mittelteil bei und
Helm ngen: Schwierigkei interessante scharfkant viel Struktur
fur nur Uber ten Stelle igen oder Volumen
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Schleswig-Holsteinischer Volleyball-Verband

Differenzielle Laufschule

e Entkoppeln von Bein- und Armbewegung
e Einarmiges Spielen des Balles mit verschiedenen Treffpunkten

Differenzielles Training Block

Blocktechnik: Ubergreifen, Reach, Spread, One Hand, Wipe

Sprung: tiefe Hocke, normale Hocke, fast gestreckte Knie,
FuBgelenkssprung, einbeinig Innen, einbeinig Aul’en
Bewegung: Sidestep, Uberkreuz, Turn and Run, Swing mit

langen/gebeugten Armen, Voraktivierung auf Gegenbein,
ridckwarts gehen
Bewegung danach: Hecht, Nachsprung, L6sen zum Angriff, Jubel,
Eigensicherung

Differenzielles Training Angriff

Anwurf: beidhadndig, einhandig, mit/ohne Rotation, Rotation nach
hinten, links, rechts, vor, zuriick, hoch, tief, unter einem Bein
durch, mit anschlieBender Drehung, von hinten geworfen
=>» mit/ohne Ausgleichen

Schrittstellung:  eng, weit, links vorn, rechts vorn, parallel eng, parallel weit,
gebeugte Beine, gestreckt

Armzug: grolSe Schleife, kleine Schleife, Ellbogen oben, Ellbogen tief,
Ausholen von vorn, Ausholen von hinten unten,
Durchschwingen, Snappen, Hand offen, Hand geschlossen,
Arm gestreckt, Arm gebeugt, mit Kérperdrehung, Schlag
Uber Schulter

Treffpunkt: vor Kopf, Gber Kopf, hinter Kopf, rechts, links

Stemmschritt: zwei Schritte, drei Schritte, goofy, Anlauf von auRen, Anlauf
von Innen, Anlauf gerade, hoher Kérperschwerpunkt, tiefer
Korperschwerpunkt

Fabian Tobias
fabian.tobias@shvv.de
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Schleswig-Holsteinischer Volleyball-Verband

Volleyballspielformen Sek.l + Sek.lI

Kleinfeldspiele 2:2/ 3:3/ 4:4 als Kaiserball
1. Kleinfeldspiel 2x Fangen
Ball wird von unten eingeworfen oder eingepritscht
1. + 2. Ball werden gefangen
3x Spielen Pflicht
= 0Z+UzZ
2. Kleinfeldspiel 1x Fangen
1. Ball wird gefangen
2. Ball wird direkt zugespielt
3. «Canadian Volley” eingeworfener Ball
1. Ball wird direkt gespielt
2. Ball wird gefangen
4. <Canadian Volley” Aufschlag von unten
Aufschlag von unten
Variationen: - bei Netziberquerung wird im Team einmal rotiert
- bei Netzliberquerung auf den Po setzen

5. Bummsball
Jeder Spieler hat einen Volleyball in der Hand, der wie ein Schlager benutzt wird
Aufschlag nach Selbstanwurf von der 3m-Linie
Spielball wird direkt mit dem Volleyball in der Hand gespielt

6. Volleyball mit Aufschlag von unten

Punktlibernahmespiel
e Gewinner bleibt auf dem Feld stehen
e Von hinten kommt ein neuer Spieler rein
e Neuer Spieler beginnt mit den Punkten des Verlierers
e Gewinner startet wieder bei 0
e Verlierer stellt sich auf Warteposition an und beginnt auf dem Spielfeld,
welches als nachstes frei wird.

Obst und Gemise
e Bei Netzliberquerung schreit ein Spieler aus dem angreifenden Team eine Obst- oder
Gemusesorte
e Bei Obst muss anschlieRend ins Vorderfeld gespielt werden, bei Gemiise muss ins
Hinterfeld gespielt werden

Fabian Tobias
fabian.tobias@shvv.de



Stand Up Paddling

SUP - Stand Up Paddling, eine der altesten Wassersportarten wurde neu entdeckt. Sich auf einem
Uberdimensionalem Surfbrett stehend mithilfe eines langen Stechpaddels zu bewegen, reicht in die
Geschichte der polynesichen Inselvélker zuriick. Wiederbelebt von den Beachboys auf Hawaii erfahrt es nun
angetrieben von Legenden des Big Wave Surfens wie Laird Hamilton und Dave Kalama einen regelrechten
Boom. Selbst diese gestandenen Watermen sind beeindruckt von der Vielseitigkeit und Dynamik des
neuentdeckten Sports. Der Einsatzbereich des SUP ist riesig. Egal ob Paddeln als Ausgleichssportart auf dem
Flachwasser, das Surfen in kleinen bis haushohen Wellen, treibenlassen auf flieRenden Gewadssern bis hin
zum Wildwasser und das endlose Gleiten auf Dinungswellen mit dem Wind im Ricken, SUP ist immer ein
Erlebnis in der Natur.

Hier mochten wir ansetzen und einen Uberblick tiber den Einsatzbereich dieser interessanten Sportart in der
Schule geben. Nach einer Eingewohnungsphase kniend auf dem Board, kénnen die grundlegenden
Paddeltechniken (Beschreibung s. u.) in Verbindung mit einer kleinen Tour stehend auf dem Board erlernt
werden. Das ausdauernde Paddeln von kleinen Touren bis hin zu Tages- oder Mehrtagestouren bildet eine der
wesentlichen Aktivitatsfelder des SUP in der Schule. Des weiteren sind bei den Schilerinnen und Schilern
unterschiedlichste Spielformen z.B. aus der Kayakschulung sehr beliebt. Das Stand Up Paddling bietet
zudem zahlreiche Einsatzmdglichkeiten im Bereich des Fitnesstrainings. Verschiedene Arten des
Ausdauertrainings sowie Kraft- und Stabilisatonsiibungen bis hin zum SUP-Yoga kénnen umgesetzt werden.

Die folgende Auflistung gibt eine Ubersicht und kurze Beschreibung zu den wichtigsten Paddelschlagen in
der Anfangerausbildung. Diese Schlédge gewahrleisten eine ausreichende Mandvrierfahigkeit auf dem
Wasser. Das Lehren weiterer Schlage aus der Anfanger- und Fortgeschrittenenausbildung wird empfohlen.
Die verwendeten Abbildungen sind dem Buch von Christian Barth (s. Literatur) enthommen.

Legende:




Kurzbeschreibung

Paddelzug

Ziel:

in Fahrt kommen

gebeugte Knie, schulterbreiter

Stand

senkrechtes vorbeifiihren des

Paddels auf geraden Weg nah am

Board entlang

Paddelblatt ist komplett eingetaucht

Einsatz der gesamten Kdrpermuskulatur
insbesondere der Rumpf-/ Bauch-muskulatur

Stopschlag

Ziel:

Abbremsen und Richtungswechsel

eintauchen des Paddels hinter den
FiRen

flhren des Paddels mit der Schaft-
hand gegen die Fahrtrichtung
stérkere Belastung des Fules auf
Paddelseite

Abbildung

der



Kurzbeschreibung Abbildung

Bogenschlag

Ziel: Richtungswechsel wahrend der Fahrt

— bogenférmiger Durchzug des Paddels vom Bug
zum Heck

— Offnung des Bogens zeigt zum Board

— weiteres Ziehen des Bogens fiihrt zu
einer effektiveren Wirkung und
engerer Kurvenfahrt

Literatur:

A Christian Barth (2011). SUP Stand Up Paddling, Material  Technik  Spots
(1. Auflage). Bielefeld: Delius, Klasing & Co. KG.

A Steve Chismar (2013). Stand Up Paddling, Faszination einer neuen  Sportart
(1. Auflage). Bielefeld: Delius, Klasing & Co. KG.






Schulsport bewegt alle!
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