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Fruh ubt sich — Schnelligkeitsschulung im Schulsport
durch die Leichtathletik

D. Luhnenschlof3, B. Dierks

Schnelligkeit ist ein gesellschaftli-
ches Phinomen, das Rasanz, Effek-
tivitit oder auch Beweglichkeit zum
Ausdruck bringt. Im Sport wird sie
gleichgesetzt mit Jugendlichkeit,
Schwung, Eleganz, hohem Leis-
tungsvermogen und sportlichen
Siegen.

Schnelligkeit zeichnet die Mehrzahl
aller sportlichen Bewegungen aus
und ist erstrebenswertes Ziel des
sportlichen Ubens und freudvoller
Titigkeiten der Schiler. Schnelle
Bewegungen sind aber nur mog-
lich, wenn bestimmte Vorausset-
zungen, wie z. B. Motivationen zum
sportlichen Handeln und zum Er-
werb sportlicher Fertigkeiten, die
erforderlichen konditionellen Fi-
higkeiten, aber auch sportliche Er-
fahrungen vorhanden bzw. erwor-
ben worden sind.

Besonders jene grundlegenden
leichtathletischen Fertigkeiten des
Laufens, Springens und Werfens
sind herausfordernde Schnellig-
keitsitbungen, bei denen die Bewe-
gungsgeschwindigkeit Grundlage
der sportlichen Technik ist.

Was ist Schnelligkeit
und wie kann sie im
Sportunterricht gelibt
und erreicht werden?

Wird Schnelligkeit als Ziel der sport-
lichen Ausbildung im Schulsport
auf die leichtathletischen Diszipli-
nen Laufen, Springen und Werfen
bezogen, dann ist damit eine Viel-
zahl von Teilfragen verbunden.

@ Die Technik wird, wie jede sport-
liche Tatigkeit, von leistungsrele-
vanten Personlichkeitsmerkmalen
bestimmt, die im sportlichen Aus-
bildungsprozess entwickelt werden
konnen.

® Dic Erscheinungsformen der
Schnelligkeit sind vielgestaltig: Tem-
po, Beschleunigung, Geschwindig-
keit und Schnelligkeit sind die in
der Sportpraxis gebriuchlichen
Termini und Merkmale schneller
sportlicher Bewegungen. Schnellig-
keit tritt als erzielte Bewegungs-
geschwindigkeit in Erscheinung;
dabei werden objektive Aspekte
(Geschwindigkeiten,  Beschleuni-
gungen, Kraftwirkungen) und sub-
jektive Wahrnehmungen, wie Tem-
poempfinden, reflektiert.
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® Qualitit und die Quantitit der
Bewegungsausfithrung dulern sich
im Niveau der leichtathletischen
Schnelligkeitsleistung sowie in der
Gute der sportlichen Technik. Fir
das Uben der Schnelligkeit von Be-
wegungen sollten die wesentlichen
Leistungsvoraussetzungen bekannt
sein, weil diese Voraussetzungen als
Teilziele des Ubens verbessert wer-
den. Schnelligkeitsleistung in der
Leichtathletik zeigt sich, in Abhin-
gigkeit von der Zielsetzung der Be-
wegungsaufgabe, als schnelle oder
langsame Bewegungen; sie ist durch
ein relativ gleichmifiges oder
wechselndes Tempo charakterisiert,
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kann geradlinig, rotatorisch bzw. als
Parabel verlaufen und auf sportli-
che Gegenstinde, wie z. B. Kugeln,
Disken oder Speere ubertragen
werden (Lithnenschlof. Seminaran-
leitung 2006, 12) .

All diese Erscheinungsformen sind
beim leichtathletischen Laufen,
Springen und Werfen zu finden.
Deshalb kann Schnelligkeitsschu-
lung mit Hilfe leichtathletischen
Ubungsgutes sehr effektiv durchge-
fuhrt werden. Die hier erworbenen
Fertigkeiten sind wegen ihres Basis-
charakters auf weitere sportliche
Bewegungen, z. B. in den Sportspie-
len, transferierbar.

Welche Schnelligkeits-
leistungen sind im Sport-
unterricht zu schulen?

Die Teilaufgaben der Schnellig-
keitsschulung lassen sich von ihren
Erscheinungsformen in der sport-
lichen Bewegung, insbesondere
vom Sprintlauf, ableiten. Alters-
und geschlechtsabhingig sollten
folgende Komponenten geschult
werden:

® Erlernen und Automatisieren der
Basistechniken des Laufens, Sprin-
gens und Werfens (Lauftechniken,
Hochstart, Tiefstart, Anlauf-Ab-
sprung, Anlauf-Wurf, auch Stab-
wechsel ...).

® Verbesserung der Reaktions- und
Aktionsleistungen (vor allem auf
optische und akustische Signale).

® Schulung der Bewegungsfre-
quenz (vor allem der Schrittfre-
quenz beim Lauf).

® Die Beeinflussung der Schnellko-
ordination sportlicher Bewegungen
(vor allem durch Bewegungskopp-
lungen Lauf - Sprung und Lauf -
Wurf).

® Die Ausbildung von Schnellkraft-
fahigkeiten (vor allem der Sprung-
und Wurfkraft).

Das Trainieren der Beschleuni-
gungsfihigkeit, der maximalen
Schnelligkeitsfihigkeit sowie der
Schnelligkeitsausdauer (vor allem
der Abliufe, des Laufs mit konstan-
ten maximalen Geschwindigkeiten
und von Laufwiederholungen - ab-
geleitet von der Phasenstruktur des
Sprintlaufs vgl. Abb. 1) und natiir-
lich die Kenntnis der Linge der Pha-
sen bestimmen die Wahl der Stre-
ckenlidnge beim Trainieren der ein-
zelnen Fihigkeiten, sind doch die
Phasen in den verschiedenen Klas-
senstufen geschlechtsspezifisch z. T.
unterschiedlich lang.

Voriiberlegungen zu
den Leistungsvorausset-
zungen fiir den Sprintlauf

Zur Schulung der Bewegungs-
frequenz (vor allem der
Schrittfrequenz flir den Lauf)

Die Bewegungsfrequenz be-
stimmt im leichtathletischen

Tiefstart

Beschleuni-
gungsphase

V - max.- Phase

Schnelligkeitsausdauerphase

ca.30 m

ca. 60-80 m

ab 80 m

Abb. 1: Phasenstruktur des Sprintlaufs am Beispiel des 100-m-Laufs
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Sprintlauf die Bewegungsge-
schwindigkeit

v=Ffxl
(f = Frequenz, | = Schrittlinge)
Bewegungsgeschwindigkeit
wird als Schrittfrequenz sicht-
bar und ist als koordinative Fi-
higkeit in einem bestimmten
Rahmen trainierbar.

Insbesondere Schuler der 3. bis 6.
Klassen reagieren auf ,Frequenz-
Uibungen® progressiv. Eine weitere
Erhohung der Schrittfrequenz ist
auch bei trainierenden Leichtath-
leten nach Abschluss der korper-
lichen Reife nachgewiesen, so dass
es sich lohnen kann, die Frequenz
durch gezieltes Ubungsgut bei
Schiillern nach der 10. Klasse zu
schulen.

Frequenziibungen sind z. B. das
Tapping und das Skipping, das Lauf
ABC mit und ohne Kleinsportge-
rite.

Das Trainieren der
Beschleunigungsfahigkeit

Die Auswertung einer mehrjihrigen
Studie verdeutlicht, dass die Be-
schleunigungsleistungen im leicht-
athletischen Sprintlauf alters- und
geschlechtsabhingig stark in Stre-
ckenlidnge und Niveau differenzie-
ren. So erzielen die Schiiler der
5.und 0. Klassen bereits nach 10 m
ihre maximale Bewegungsge-
schwindigkeit. Wihrend sich die
Jungen weiter bis auf 20 m verbes-
sern und eine relativ kontinuier-
liche Steigerung der Beschleuni-
gungsleistung ausweisen, steigern
sich die Miadchen in der vorpube-
ralen Phase, stagnieren dann und
kehren fast zum Ausgangsniveau
der Midchen in der 5. Klasse zu-
rtck.

Fur die Beschleunigungsliufe
sind im Sportunterricht Stre-
ckenlingen von 10 bis 30 m zu
empfehlen. Die Wahl von 30 m
Laufen wird zur Steigerung der
Dauer von Beschleunigungs-
leistungen getroffen. Kurzere
Strecken in diesem Umfang ver-
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bessern in der Regel das sport-
liche Leistungsniveau, weil da-
von auszugehen ist, dass die Er-
mutdung hierbei noch keinen
grolen Einfluss auf den sport-
lichen Sprintlauf hat.

Welche Methoden sollten
eingesetzt werden?

Die Methodik des Schnelligkeitstrai-
nings findet ihre Begriindung in
der Bertcksichtigung physiologi-
scher Vorginge (Starke Beanspru-
chung des hormonalen Systems).
Dies verbietet hohe Belastungsum-
fainge und verlangt entsprechende
Erholungszeiten. Bei allen intensiv
ausgefiihrten  Schnelligkeitstibun-
gen werden auflerdem die Deh-
nungsreflexaktivitit, die Vorinner-
vation und durch eine hoch fre-
quente Erregung das Nervensystem
stark beansprucht.

Deshalb sollten Schnelligkeits-
ibungen nur in ausgeruhtem
Zustand angewandt und Er-
mudungen vermieden werden.
Zwischen den einzelnen Ubun-
gen sind dementsprechend aus-
reichende Erholungspausen ein-
zuhalten.

Kompensierende Lockerungsiibun-
gen und vor allem auch Dehnungs-
tibungen verhindern Wirmeverlust
in den Pausen.

Um die Wiederholbarkeit z. B. eines
Beschleunigungslaufs zu sichern,
muss die Ermtdung als Faktor der
Leistungseinschrinkung bereits im
Sportunterricht eingeplant werden.
Als belastungssteuernde methodi-
sche Vorgehensweisen verlangen
wir:

- Trainieren ohne Ermiidung (ma-
ximale schnelle Bewegungen)
und

- Trainieren unter den Bedin-
gungen des ermtidungsbedingten
Schnelligkeitsverlustes (konstante
moglichst maximal schnelle Be-
wegungen).

Diese Bedingungen sind zunichst
ein Widerspruch an sich. Sie wer-
den durch die Belastung (Lauf) und
Erholungsgestaltung (Pause) regu-
liert. Maximale Sprintliufe und we-
nige Wiederholungen werden mit
langen Pausen (Gber 3 Min.) ver-
bunden. Kurze Pausen und viele
Wiederholungen sind charakteris-
tisch fur ein ausdauerorientiertes
Schnelligkeitstraining.

Dominierende Methode zur Schnel-
ligkeitsschulung ist die Wiederho-
lungsmethode mit maximalen und
submaximalen Belastungsintensiti-
ten in einem bestimmten zeitlichen
Rhythmus von Uben und Erholen.
Zwei Belastungsverfahren stehen
dabei im Vordergrund:

® Das Serienprinzip

mit Belastungsphasen von unter 5 s
Dauer (z. B. 10- bis 40-m-Sprints)
mit maximaler Intensitit (100%); 3
bis 4 Wiederholungen mit Wieder-
holungspausen von 1,5 bis 3 Min;
3 bis 4 Serien mit Serienpausen von
5 Min.

® Das Wiederholungsprinzip
mit Einzelbelastungen

mit Belastungsphasen von 7 bis 10s
(lingere Sprints von iber 50/80 m)
mit maximaler Intensitit; 3 bis 5
Wiederholungen mit Pausen von 5
bis 20 Min. Konstanzorientiertheit.

Werden die Pausenzeiten und Wie-
derholungszahlen nicht berticksich-
tigt, so ist mit Laktatanreicherung in
einem Ausmaf zu rechnen, welches
das Trainingsgeschehen vom reinen
Schnelligkeitstraining in ein Schnel-
ligkeitsausdauertraining abgleiten
l4sst.

In der Regel werden Mischprogram-
me durchgefithrt, wobei vor allem
die Intensitit der Laufe variiert.

Trainings- und Ubungs-
beispiele zur Entwicklung
von Beschleunigungsleis-
tungen in Kombination
mit Reaktionsiibungen

Schnelligkeitsschulung muss freud-
betont, variantenreich und mit wohl-
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dosiertem  Wettbewerbscharakter
durchgefithrt werden. Zu beachten
ist, dass schnelle Bewegungen stets
durch wiederholtes Uben, mit maxi-
malen Laufintensititen und mit
einem ausgewogenen Verhiltnis
zwischen Belastung/Lauf, Laufse-
rien und Entspannung eingeplant
werden mussen. Neben den klas-
sischen Abldufen und Starts bieten
sich fir den Sportunterricht eine
Vielzahl von Kleinen Spielen und
eine Vielzahl von Ubungsmoglich-
keiten aus den Sportspielen an. Die
technische Ausfithrung der Liufe
sollte, begleitend durch Anregun-
gen zur Verbesserung, z. B. des Fuft-
aufsatzes, der Oberkorperhaltung
und der Armfithrung, korrigiert
werden.

Laufen soll Freude bereiten. Der
Schiler soll sich bewusst auf die
Bewegungsfithrung und Bewe-
gungsausfihrung konzentrie-
ren!

Schnell reagieren -
Reaktionsiibungen

1. Beispiel: Ablaufiibungen auf
akustische und optische Signale

Die Sportler stehen in Linie zu
einem Glied an einer Startlinie.

Auf entsprechende optische
oder akustische Signale starten
sie bis zu einer vorgegebenen
Mallinie. Damit die Beschleuni-
gungsleistung nicht das ent-
scheidende Leistungskriterium
ist, sind die Mallinien nur kurz
von der Startlinie (ca. 10 m) ent-

fernt 10 bis 15 Min. iben

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf akustische oder op-
tische Signale, Schulung der Kon-
zentrationsfihigkeit und Aufmerk-
samkeit

Belastungshinweise:

Strecke zwischen der Start- und der
Mallinie: Maximal 10 m, bei lingerer
Streckenwahl kann die Beschleuni-
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gungsleistung mitgeschult werden;
3 bis 10 Wiederholungen, 2 Serien;
30-90 s Pause zwischen den Wie-
derholungen; ab 2 Minuten Serien-
pause.

Variationen:
® Verinderungen der Ausgangspo-
sition: Hockstand, Bauch-, Riicken-,
Seitenlage, mit dem Ricken zur
Laufrichtung;

® Becintrichtigung der Sinnesor-
gane: Augen schlieen, Ohren und
Nase zuhalten;

® Verinderung der Signalgebung:
Rufen, flistern, Zahlenreihen nen-
nen, bei bestimmten Zahlenkombi-
nationen loslaufen, Farben nennen,
bei bestimmter Farbe loslaufen;

® Verlingerung der Strecke zwi-
schen den beiden Linien: Schulung
der Reaktions- und Beschleuni-
gungsleistung,

® Verinderungen in der Umwelt:
Unterschiedliches Gelidnde, unter-
schiedliche Untergriinde, Hinder-
nisse in den Weg stellen, Partner-
weise Uben, erst reagieren, wenn
Partner reagiert hat.

Weitere Moglichkeiten:

Ubungen mit Sportgeriten bis zur
Schulung der Wahlreaktion (Ball-
aufnahme und Dribbling, Zuspiel
und Ablaufen nach akustischem
bzw. optischem Kommando).

2. Beispiel: Lauf ABC: Kniehebelauf

Die Sportler stehen in einer Li-
nie und tben ca. 10 s am Ort
Kniehebelauf. Auf Kommando
sprinten sie ca. 20 m aus dem
Kniehebelauf heraus los.

5 Min. iiben

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf akustische oder op-
tische Signale, Schulung der Kon-
zentrationsfihigkeit und Aufmerk-
samkeit, Verbesserung der Knie-
hub- und Beschleunigungsleistung.
Belastungshinweise:

Streckenlinge zwischen Start- und
Mallinie bis 20 m; bei lingerer Stre-
ckenwahl kann die Beschleuni-
gungsleistung mitgeschult werden;
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Abb. 2: Lauf ABC - Uben in Reihe mit Wechselmarkierung

Abb. 3: Hopserlauf als Beispiel fiir das Lauf ABC

3 bis 5 Wiederholungen; 2 Serien;
30 bis 90 s Pause zwischen den Wie-
derholungen; ab 2 Minuten Serien-
pause.

Technikkorrektur: Kniehub und Ab-
laufhaltung.

Variationen: Verinderungen der
Elemente des Lauf ABC als Bewe-
gung am Ort vor dem Start . Zwei
Gruppen stehen sich gegeniiber;
wechselweises Uben.

Weitere Moglichkeiten.

Jeder Sportler hilt die hohe Tritt-
frequenz bis zum Start.

Die Elemente des Lauf ABCs wer-
den vorwirts, rickwirts, seitwirts
durchgefihrt. Vor Beginn der Reak-
tion muss der Sportler eine weitere
Aufgabe erfillen (z. B. in den Hock-
stand gehen).

Zur Schnelligkeitsausdauerschulung:
Steigerung der Wiederholungszah-
len - Pausen verktrzen.

3. Beispiel: Platzwechselspiel auf
akustische und optische Signale

Zwei Mannschaften stehen sich
in Linie zu einem Glied an Start-

linien versetzt gegentber (siche
Abb. 4 a). Auf entsprechende op-
tische oder akustische Signale
starten sie und wechseln die
Seiten. Die Mannschaft, die zu-
erst die andere Seite erreicht
und die Ausgangsposition ein-
genommen hat, gewinnt. Da-
mitdieBeschleunigungsleistung
nicht das entscheidende Leis-
tungskriterium ist, sind die bei-
den Startlinien nur kurz vonei-
nander (ca. 10 m) entfernt.

Schnell 10 bis 15
reagieren! Min. iiben

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf akustische oder op-
tische Signale, Schulung der Kon-
zentrationsfihigkeit und Aufmerk-
samkeit.

Belastungshinweise:

Die Strecke zwischen den Startli-
nien betragt max. 10 m, bei lingerer
Streckenwahl kann die Beschleuni-
gungsleistung mitgeschult werden;
3 bis 10 Wiederholungen; 2 Serien;
30 bis 90 s Pause zwischen den Wie-
derholungen; ab 2 Minuten Serien-
pause.

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 56 (2007), Heft 7



Friih 1ibt sich - Schnelligkeitsschulung im Schulsport durch die Leichtathletik

Abb. 4a: Aufstellungsform fiir das
Platzwechselspiel

Variationen:

® Verinderungen der Ausgangspo-
sition: Hockstand, Bauch-, Riicken-,
Seitenlage, mit dem Riicken zur
Laufrichtung.

® Beeintrichtigung der Sinnesor-
gane: Augen schliefen, Ohren und
Nase zuhalten.

® Anderungen und Wechsel in der
Signalgebung: Rufen, Fliistern, Zah-
lenreihen nennen, bei bestimmten
Zahlenkombinationen  loslaufen,
Farben nennen, bei bestimmter Far-
be loslaufen.

® Verlingerung der Strecke zwi-
schen den beiden Linien: Schulung
der Reaktions- und Beschleuni-
gungsleistung.

® Verinderungen in der Umwelt:
Unterschiedliches Gelinde, unter-
schiedliche Untergriinde, Hinder-
nisse in den Weg stellen, partner-
weise Uben, erst reagieren, wenn
Partner reagiert hat.

Weitere Moglichkeiten:

Ubungen mit Sportgeriten bis zur
Schulung der Wahlreaktion (Ball-
aufnahme und Dribbling, Ballauf-
nahme Zuspiel und Ablaufen nach
entsprechendem akustischen bzw.
optischen Kommando).

4. Beispiel: Platzwechsel
im Rechtsverkehr

Jeweils zwei Gruppen stehen
sich frontal gegentiber. In deren
Mitte befindet sich ein Mal, an
dem die Gruppe in Laufrich-
tung gesehen, rechts vorbeilau-

fen muss (Abb. 4b). Die Grup-
pe, die sich geschlossen zuerst
auf der Gegenseite in der Aus-
gangsstellung befindet, erhilt
eine Punktwertung. Die Grup-
pe mit den meisten Punkten ge-
winnt das Spiel.

Ausgangsstellungen:

Stand, Hockstand, Kniestand,
Strecksitz, Schneidersitz (vor-
und rucklings moglich), Bauch-
lage, Ruckenlage, Bankstellung
und Variationen.

Schnell
reagieren!

10 bis 15
Min. Giben

«— (00

) CCO)

20 Meter

Abb. 4b: Aufstellungsform fiir den
wPlatzwechselspiel im Rechtsverkehr*

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf akustische oder opti-
sche Signale; Schulung der Konzent-
rationsfihigkeit und Aufmerksam-
keit.

Belastungshinweise:

Strecke zwischen Start- und Malli-
nie: bis 20 m; bei lingerer Strecken-
wahl kann die Beschleunigungsleis-
tung mitgeschult werden; 3 bis 10
Wiederholungen; Serien; bis 90s
Pause zwischen den Wiederholun-
gen; ab 3 Minuten Serienpause.

Male: Medizinball, Kleinsportgerit,
Stiander.

Variationen:

® Verinderungen des Ablaufs: Ein-
zelstart der Sportler.

® Beeintrichtigung der Sinnesor-
gane: Augen schliefen, Ohren und
Nase zuhalten.

® Anderungen und Wechsel in der
Signalgebung: Rufen, flistern, Zah-
lenreihen nennen, bei bestimmten
Zahlenkombinationen  loslaufen,
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Farben nennen, bei bestimmter Far-
be loslaufen.

® Verlingerung der Strecke zwi-
schen den beiden Linien: Schulung
der Reaktions- und Beschleuni-
gungsleistung.

® Verinderungen in der Umwelt:
Unterschiedliches Gelinde, unter-
schiedliche Untergriinde, Hinder-
nisse in den Weg stellen, Partner-
weise Uben, erst reagieren, wenn
der Partner reagiert hat.

Weitere Moglichkeiten:

Ubungen mit Sportgeriten bis zur
Schulung der Wahlreaktion (Ball-
aufnahme und Dribbling, Ballauf-
nahme und Zuspiel bzw. Ablaufen
nach entsprechendem akustischen
bzw. optischen Kommando).

5. Beispiel: Knobelsprint

Die Sportler stehen sich an ei-
ner Linie in einem Abstand von
1 bis 2 m gegentiiber und kno-
beln nach dem System ,Schere
- Stein - Brunnen - Papier
Wer verliert dreht sich um und
fliichtet auf geradem Weg zur
Mallinie. Der Sieger versucht
ihn einzuholen und abzuschla-
gen. Damit die Beschleuni-
gungsleistung nicht das ent
scheidende Leistungskriterium
ist, sind die Mallinien nur kurz
von der Startlinie (ca. 10 m) ent-
fernt.
Schnell
reagieren!

10 bis 15
Min. iiben

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf optische Signale durch
Konzentrationstibungen; Schulung
der Konzentrationsfihigkeit und
Aufmerksambkeit.

Belastungshinweise:

Strecke zwischen der Start- und der
Mallinie: Maximal 10 m mit ge-
nigendem Auslauf (Bei lingerer
Streckenwahl kann die Beschleu-
nigungsleistung mitgeschult wer-
den).

8 bis 10 Wiederholungen; 2 Serien;
60 bis 90 s Pause zwischen den Wie-
derholungen; 2 Minuten Serien-
pause.
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Abb. 5: Legende und Aufstellungsform fiir Knobelsprint

Variationen:
® Verinderungen der Ausgangspo-
sition: Hockstand, Bauch-, Riicken-,
Seitenlage, mit dem Ricken zur
Laufrichtung.

® Verlingerung der Strecke zwi-
schen den beiden Linien: Schulung
der Reaktions- und Beschleuni-
gungsleistung.

® Verinderungen in der Umwelt:
Unterschiedliches Gelidnde, unter-
schiedliche Untergriinde.

Weitere Moglichkeiten:

Ubungen mit Sportgeriten bis zur
Schulung der Wahlreaktion (Ball-
aufnahme und Dribbling, Ballauf-
nahme-, Zuspiel und Ablaufen nach
entsprechendem akustischen bzw.
optischen Kommando).

6. Beispiel:
Nummernwettlaufe in Gruppen

Die Spieler werden in 2 Grup-
pen eingeteilt. Die einzelnen
Spieler werden nummeriert.
Auf entsprechende akustische
Signale (nennen von Num-
mern) starten sie bis zu einer
vorgegebenen Mallinie und zu-
rick. Der Spieler, der zuerst
wieder auf seinem Ausgangs-
platz ankommt, erhilt Punkte.
Die Mannschaft mit den meis-
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ten Punkten gewinnt den Wett-
bewerb.

Schnell
reagieren!

10 bis 15
Min. iben

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf akustische oder opti-
sche Signale; Schulung der Konzen-
trationsfihigkeit und Aufmerksam-
keit; die Beschleunigungsleistung.

Belastungshinweise:

Strecke zwischen der Start- und der
Mallinie: Wenigstens 10 m; 3 bis 10
Wiederholungen; 2 Serien; 30 bis
90 s Pause zwischen den Wiederho-
lungen; ab 2 Minuten Serienpause.

Variationen:

® Verinderungen der Ausgangs-
positionen: Hockstand, Tiefstart,
Bauch-, Rucken-, Seitenlage, mit
dem Ricken zur Laufrichtung.

® Beeintrichtigung der Sinnesor-
gane: Augen schliefen, Ohren und
Nase zuhalten

® Anderungen und Wechsel in der
Signalgebung: Rufen, Flistern, Zah-
lenreihen nennen, bei bestimm-
ten Zahlenkombinationen loslau-
fen, Farben nennen, bei bestimmter
Farbe loslaufen; erst reagieren,
wenn Partner reagiert.

® Verlingerung der Strecke zwi-
schen den beiden Linien: Schulung
der Reaktions- und Beschleuni-
gungsleistung.

® Verinderungen in der Umwelt:
Unterschiedliches Gelidnde, unter-
schiedliche Untergrinde, Hinder-
nisse in den Weg stellen.

Weitere Moglichkeiten:

o Nummernwettliufe in kleinen
Gruppen: Jede Gruppe erhilt eine
andere Nummer. Der Spielleiter ruft
dann zwei oder drei Zahlen auf, so
dass die Gegner bei den Wettldufen
stindig wechseln. Die Teilnehmer
erhalten Erholungspausen durch
das abwechselnde Laufen der Grup-
pen. Es ist ein Ziel zu erreichen
oder ein Wendemal zu umlaufen.

e Ubungen mit Sportgeriten bis
zur Schulung der Wahlreaktion
(Ballaufnahme und Dribbling, Ball-
aufnahme - Zuspiel und Ablaufen
nach entsprechendem akustischen
bzw. optischen Kommando).

® Nummernwettlauf mit einzelnen
Spielern: Alle Gruppen zihlen fir
sich durch. Jeder Spieler merkt sich
seine Nummer. Der Spielleiter ruft
eine Zahl, worauf nur die aufgeru-
fenen Laufer aller Gruppen, die die-
se Nummer haben, starten und mit-
einander in den Wettkampf treten.
Wer zuerst wieder an seinem Platz
ist, hat gewonnen. Der Sieger ge-
winnt fiir seine Mannschaft einen
Punkt. Uber den Mannschaftssieg
entscheidet die hochste Punktzahl.

7. Beispiel: Schwarz - WeiB3

Die Sportler stehen sich an ei-
ner Linie im Abstand von 1 bis
2 m gegenuber. Sie beobachten
eine schwarz-weile Scheibe,
die vom Spielleiter in die Luft
geworfen wird. Liegt die schwar-
ze Seite oben, dreht sich die
,schwarze* Gruppe um und
fliichtet zur Mallinie. Die ,wei-
Be‘ Gruppe versucht, die ,Flucht-
enden‘ einzuholen und abzu-
schlagen. Liegt die weie Schei-
be obenauf, so fliichtet die ,wei-
Be* Gruppe ... ,Abgeschlagene*
Spieler konnen ausscheiden
oder werden von der Gewin-
nergruppe ,ibernommen‘ und
mussen sich umorientieren.

Schnell 10 bis 15
reagieren! Min. iben
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Abb. 6: Startposition fiir das Kleine ,Spiel Schwarz-Weifs“

Auslauf

Sprlntzone Sprintzone
@ > |
Auslauf
10m 10m

Abb. 7: Legende fiir das Kleine Spiel ,Schwarz-Weifs*“

Ziel: Verbesserung der Reaktions-
leistung auf optische Signalge-
bung durch Konzentrationsibun-
gen; Schulung der Konzentrations-
fahigkeit und Aufmerksamkeit.
Belastungshinweise:

Strecke zwischen der Start- und der
Mallinie: Max. 10m mit geni-
gendem Auslauf; bei lingerer Stre-
ckenwahl kann die Beschleuni-
gungsleistung mitgeschult werden,
8 bis 10 Wiederholungen, 2 Serien,
60 bis 90 s Pause zwischen den Wie-
derholungen; ab 2 Minuten Serien-
pause.

Mittel: Markierungen, schwarz-wei-
B3e Scheibe.

Variationen:

® Verinderungen der Ausgangspo-
sitionen der Sportler: Hockstand,
Bauchlage, Rickenlage und Seiten-
lage, mit dem Rucken zur Laufrich-
tung.

® Verlingerung der Strecke zwi-
schen den beiden Linien: Schulung
der Reaktions- und Beschleuni-
gungsleistung.

® Verinderungen in der Umwelt:
Unterschiedliches Gelinde, unter-
schiedliche Untergriinde.

® Reaktionen auf akustische Sig-
nale: Farbe rufen mit gleichen Auf-
gabenstellungen.

Weitere Moglichkeiten.

Die auslosenden Signale konnen
akustisch von der Lehrkraft durch
Aufgabenstellungen erzeugt wer-
den. Die Sportler konzentrieren
sich auf Worter (Schwarz - Weif
oder Zahlenfolgen) und missen
entscheiden, ob sie ,fluchten“ oder
,verfolgen®.

Ubungen mit Sportgeriten bis zur
Schulung der Wahlreaktion (Ball-
aufnahme und Dribling, Ballaufnah-
me - Zuspiel und Ablaufen nach
entsprechendem akustischem bzw.
optischem Kommando).

Fazit

Schnelligkeitsentwicklung erfordert
intensivste Belastungsformen. Die
Intensitit des sportlichen Ubens ist
nicht mittelbar von individuell spiir-
barer Anstrengung begleitet, wie
z. B.bei Ausdauer - oder Krafttibun-
gen. Der Organismus scheint nach
dem subjektiven Empfinden der
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Sportler bei kurzzeitigen Belastun-
gen schnell erholt zu sein. Nervale
Ermtudungen durch die schnellen
Bewegungen werden folglich nicht
unmittelbar signalisiert. Die Schiiler
sind relativ schnell bereit, den niachs-
ten Sprintlauf durchzufihren. Viel-
fach konnen sie allerdings die Leis-
tung nicht auf gleichem Niveau wie-
derholen und weisen in den meis-
ten Fillen keine Leistungskonstanz
aus

Es sind folgende Trainingsprinzipi-
en zu beachten:

® In Abhingigkeit von Alter, Ge-
schlecht, Konstitution und Leis-
tungsniveau ist im Sportunterricht
der Grad der Moglichkeiten fiir eine
Entwicklung der Schnelligkeit sehr
schmal. In der Regel kann die kom-
plexe Schnelligkeitsleistung giinstig
zwischen dem 10. und 30. Lebens-
jahr gesteigert werden.

® Beim Schnelligkeitstraining im
hoheren Schulalter geht es nicht
darum, maximale Bewegungsge-
schwindigkeiten zu erzielen, son-
dern dem Alter angemessene. Wich-
tig ist das ,Uben* der koordinativen
Steuerprozesse der schnellen Be-
wegungen, wie Reaktion und Akti-
on oder auch Schnellkoordination.
Diese Prozesse haben auch im all-
taglichen Leben eine wichtige Funk-
tion, die letztlich auch die Qualitit
des Lebens beeinflussen kann. So
sind das Reagieren an der Ampel,
rechtzeitiges Schalten und Walten
im Strafenverkehr mit schnellen
Reaktionen und Aktionen verbun-
den.

Daraus ergibt sich fur das sport-
liche Uben im Sportunterricht:

® Die grundlegenden (wesent-
lichen) Schnelligkeitsfihigkei-
ten sind durch variantenreiches
Uben unter Einbeziehung des
leichtathletischen Ubungsgutes
im Sportunterricht im , Entwick-
lungsalter” kontinuierlich zu
uben,wobeidie Wiederholungs-
methode zum Einsatz kommt.

® Die Ausprigung einer Resis-
tenz gegentiber ermidungsbe-
dingtem Geschwindigkeitsver-
lust fordert eine Anpassung an
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Schnelligkeitsanforderungen

und ist durch den Einsatz der
Wiederholungsmethode, be-
sonders durch das Wieder-

holungsprinzip, weiterzuent-
wickeln.
® Parallel zum Uben einzelner

Schnelligkeitsfihigkeiten ~ werden
Mischformen des Trainings emp-
fohlen, die Schnelligkeit komplex
schulen.
Bewegungsgeschwindigkeiten ste-
hen im Zentrum des Schnelligkeits-
trainings. Deshalb werden grundle-
gende und spezielle Trainingsziel-
setzungen fur den Sportunterricht
von der Art der zu entwickelnden
Geschwindigkeit abgeleitet.

Zwei Hauptaufgaben sollen
durch die sportliche Ausbildung
unterichtsbegleitend erfullt wer-
den:

Eine individuell hohe Bewe-
gungsgeschwindigkeit ~ kann
nur erreicht werden, wenn die
fur die Bewegung notwen-
digen konditionell - koordina-
tiven und koordinativ - moto-
rischen Leistungsvoraussetzun-
gen ein addquates Niveau auf-
weisen.

Also: Leistungsvoraussetzungen
schulen!

Fir hohe Geschwindigkeiten
muss die Technik der Bewe-
gung beherrscht werden.

Also: Technik erlernen!

Grundlegende metho-
dische Empfehlungen

Schnelligkeitssteigerungen  lassen
sich auch
- durch Einengung des Aktions-

raumes,

Tab. 1: Leistungsempfehlungen im 30-m-Lauf Sprint (Ablauf)

30 m 5./6. Klasse 7./8. Klasse 9./10. Klasse | 11./12. Klasse
Abléufe (s) | weibl. | ménnl. | weibl. | mannl. | weibl. | mannl. | weibl. | ménnl.
1 53 52 52 4,9 4,9 4,6 50 4,5
2 5,5 5,4 5,4 5,2 5,2 4,9 5,3 4,7
3 5,7 5,6 5,6 5 S8 5,2 5,6 4,9
4 5,9 5,8 5,8 9,1 9,1 5,5 5,8 onl

- Verkiirzung des Bewegungs-
verlaufs,

- zeitliche Einengung und

- durch einen riuckwirts durch-
gefuhrten Bewegungsablauf
erreichen.

Als Belastungsgestaltung sollten
hierbei 5 bis 10 Wiederholungen
mit mittlerer bzw. 3 bis 5 Wiederho-
lungen mit maximal Geschwindig-
keit ausgefithrt werden.

Die Pausen zwischen den Ubungen
betragen zwischen 1 bis 3 Minuten.

Die speziellen Ubungszielsetzun-
gen ergeben sich auch aus der Spe-
zifik der Bewegungsaufgabe, wie
z. B. aus den besonderen Anforde-
rungen an die Frequenz der Bewe-
gung, aus den Reaktions- und Akti-
onsleistungen, aus der Beschleuni-
gung und aus den maximalen Ge-
schwindigkeitsanforderungen. Eine
begleitende Leistungsermittlung ist
bei allen Liufen zu empfehlen und
sollte als Orientierung fiir den indi-
viduellen Leistungsstand der Schiu-
ler gelten. Das ermittelte Resultat ist
in Relation zum eigenen Laufergeb-
nis herzustellen.

Die oben dargestellten Sprintleis-
tungen konnen fir die Interpretati-
on der Schulerleistung herangezo-
gen werden (vgl. Tab. 1).
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wahrt ..."

»--- Langeweile ist auch das Herrschende bei regellosem Spiel, weil eine solche Tatigkeit - bei der das eine nicht
mit dem anderen sich vebindet und keine gegenseitige Beziehung stattfindet - die wenigste Befriedigung ge-

F. D. E. Schleiermacher (1768-1834)
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Aus zwei mach eins:
Wie man sportliche Aktivitaten erfolgreich kombiniert

Entdeckungen mit Einrad, Teller, Ball und noch viel mehr ...

Peter Schulte

Wer hitte gedacht, dass jemand
auf die Idee kommen konnte, die
grundverschiedenen Sportbereiche
Boxen und Schach miteinander zu
kombinieren und daraus einen Wett-
bewerb zu machen? Diesen Wett-
bewerb gibt es wirklich (1). Diese
Kombination zeigt, welche aufler-
gewohnlichen und auch unzahligen
Moglichkeiten hinter der Idee ste-
cken, sportliche Aktivititen bunt zu
mischen (2). Der Fantasie sind da
keine Grenzen gesetzt; die Kombi-
Idee kann skurrile, ungewohnliche
Ergebnisse zur Folge haben.

Der Beitrag setzt sich aber nicht
zum Ziel, besonders spektakulire
Kombinationsideen zu entwickeln,
sondern mochte sportliche Aktivi-
titen miteinander verbinden, die
gut zueinander passen und ohne
groflen organisatorischen Aufwand
zu realisieren sind. Beschrieben wer-
den vor allem Kombinationsmog-
lichkeiten aus dem Bereich Akroba-
tik und Artistik, die verdeutlichen
sollen, wie leicht man auch unter
kreativer Beteiligung der Schuler
eine sportliche Ubung gewinnbrin-
gend erweitern kann. Die Ideen
sind in einer Zirkus-AG im 5. Jaht-
gang einer Gesamtschule (3) ent-
standen und mit viel Spaf auspro-
biert worden.

Aus der Ideenwerkstatt

Die artistischen und
akrobatischen Aktivitaten

Als Gerite fur vielfiltige artistische
Kombinationsmoglichkeiten bieten
sich Teller zum Tellerdrehen, Dia-
bolos, Einrider, Jonglierbille und

-tiicher, Pedalos, Stelzen und FufR-
balle an. Aus dem Bereich der Akro-
batik eignet sich besonders der Py-
ramidenbau fir Kombi-Ubungen.
Es werden die im Unterrichtsverlauf
entwickelten Ubungsvarianten dar-
gestellt, die die Schuler gemif der
Aufforderung ,Kombiniert mindes-
tens zwei Gerite* (z. B. Kombiniert
Teller und Einrad) mit Hilfe des
Lehrers vorgeschlagen haben.

Zunichst aber soll es um die wich-
tigsten in der AG eingesetzten Mate-
rialien gehen, deren Handhabung
kurz erlautert wird. Einige Vor-
bemerkungen zum Pyramidenbau
schlieSen sich daran an.

a) Das Tellerdrehen

Das Tellerdrehen gehort sicherlich
zu den bekanntesten und auch am
einfachsten zu lernenden Kunst-
sticken in der Artistik und zihlte
zu den Kernelementen der Unter-
richtsreihe. Zum Erlernen der Tech-
nik des Tellerdrehens (4) haben sich
einige wenige Hinweise bewihrt:

@ Halte den Stab mit dem Teller am
Rand senkrecht nach oben, halte
ihn gerade!

® Halte am Anfang mit der anderen
Hand den Unterarm des stabhalten-
den Armes fest!

® Drehe den Teller mit der Stab-
spitze am Rand entlang erst lang-
sam, dann schneller!

® Ziehe die Stabspitze in die Teller-
mitte!

® Versuch es immer wieder, auch
wenn der Teller fallt!

b) Das Jonglieren

Der Jongleur gehort zum Zirkus
wie das Tor zum Fuf$ball. Leider ist
das Jonglieren schwerer zu erler-
nen als das Tellerdrehen. Dabei
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braucht man also noch mehr Ge-
duld und Frustrationstoleranz. Fol-
gende Basis-Tipps beim Erlernen
der Kaskade mit drei Billen konnen
helfen:

® Fang mit zwei Jonglierbillen an!
@ Beachte: ,Konzentriere dich auf
das Werfen, nicht auf das Fangen*
5!

® Halte in jeder Hand einen Ball
und wirf die Bille kurz hintereinan-
der in die jeweils andere Hand!

@ Beachte: Wenn der Ball am hochs-
ten ist, wirf den anderen!

@ Wirf die Bille nicht zu hoch, wirf
sie im Bogen nach oben!

® Erst wenn du es mit zwei Billen
wirklich sicher schaffst, nimm einen
dritten Ball hinzu!

@ Nimm zwei Bille in die eine, den
dritten Ball in die andere Hand und
wirf die Bille einzeln kurz nachei-
nander in die andere Hand!

@ Wirf zuerst einen Ball mit der
Hand, die zwei Bille hilt!

@ Beachte: Wirf den nichsten Ball,
wenn der gerade geworfene am
hochsten ist!

@ Wirf die Bille nicht zu hoch, wirf
sie im Bogen nach oben und wirf
sie jetzt schneller!.

@ Versuch es immer wieder, auch
wenn die Bille fallen!.

c) Das Einradfahren

Das Einradfahren ist der Traum ei-
nes jeden jungen, ungeiibten Artis-
ten. Er ist nicht leicht zu erfillen.
Viel Ausdauer ist erforderlich. Als
methodische Hilfen zum Erlernen
des Einradfahrens haben sich be-
sonders die Partnerhilfe und die
Ubungsgasse aus Langkdsten (6)
oder hochgestellten Langbdnken
bewihrt. Auch fir das Einradfahren
gilt:
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@ Versuch es immer wieder. Suche
die Hilfe eines Partners!

d) Der Pyramidenbau (7)

Den grofiten Spafs und den leichtes-
ten Erfolg im akrobatischen Bereich
kann man mit dem Pyramidenbau
erreichen. Grundvoraussetzung da-
fur ist das Vertrauen der Partner zu-
einander.

Deshalb ist zu beachten: Dein Part-
ner ist dein Freund. Du behandelst
ihn oder sie vorsichtig. Wir tragen
beim Pyramidenbau keine Schuhe.
Wir spannen unsere Korper an. Wir
brechen die Ubung ab, wenn ein
Partner sich nicht wohl fuhlt (8)!

Pyramiden kann man am besten zu

zweit, zu dritt oder zu funft bauen.

Einige Beispiele konnen folgender-

maen aussehen:

® Eine Ubung zu zweit: Riicken auf
Riicken (Abb. 1).

ADb. 1:,Riicken auf Riicken“

@ Eine Ubung zu dritt: Uber zwei
Gipfeln (Abb. 2).

Abb. 2:,, Uber zwei Gipfeln®
® Eine Ubung zu funft: Finfer-Ban-
de (Abb. 3).

Natirlich sind auch hier viele ver-
schiedene Figuren mit unterschied-
lich vielen Teilnehmern moglich.
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ADbb. 3: , Fiinferbande“

Die Schuler entwickeln auch im
5.Jahrgang erstaunlich fantasierei-
che Vorschlige beim Pyramiden-
bau.

Als methodisch gelungen hat sich
im Unterrichtsverlauf das Vorgehen
erwiesen, den Schulern zu Anfang
Kopiervorlagen mit moglichen
Pyramidenfiguren, entsprechende
Downloads oder auch selbsterstell-
te Bilder zum Thema zur Verfiigung
zu stellen, mit deren Hilfe sie in ver-
schiedenen Gruppen einzelne Fi-
guren nachstellen konnten. Spiter
gingen die Gruppen tber die Vor-
gaben hinaus und entwickelten ei-
gene Pyramiden.

Die Kombinationen:
Aus zwei mach eins

Der Vorteil einer zirkusorientierten
Unterrichtsreihe besteht darin, dass

bei solch vielfiltigen Angeboten
und Talenten jede artistische Aktivi-
tit von mindestens einem Schtler
beherrscht wird, was ja die Voraus-
setzung fir die Kombination zweier
Ubungen ist. Nachfolgend werden
die von den Schilern mitentwickel-
ten Kombi-Moglichkeiten beschrie-
ben; die in der Praxis erfolgreich
waren.

Kombination Teller und Einrad

Der Teller wird von einem Schiler
gedreht und an einen Schiiler, der
auf dem Einrad fihrt, ibergeben.
Der Tellerdreher steht dabei auf
seinem Platz und der Einradfahrer
nimmt den Stab wihrend der Fahrt
entgegen. Sehr wirkungsvoll ist
auch eine Gasse mit mehreren Tel-
lerdrehern, durch die der Einrad-
fahrer mit dem Stab und dem Teller
in der Hand fihrt (Abb. 4 und 5).

Abb. 4: Einrvad und Tellerdrehen

Abb. 5: Einrad mit Tellerdrehen - D. verliert auf dem Weg zum zweiten Teller

den ersten ...
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Kombination Teller und FuBball

Zuerst wird der Teller gedreht, dann
nimmt man den Fufball auf den
rechten oder linken Fuf und hilt
ihn dort fest. Erginzen kann man
das Kunststick, indem man, wih-
rend der FuBball mit dem Fuf ein-
geklemmt gehalten wird, den Teller
mit dem Stab hochwirft und wieder
auffingt. Variieren kann man den
Trick dadurch, dass man den Teller
dreht und dabei den Ball hochhilt
(also nicht einklemmt).

Teller und Pyramide

In allen Pyramidenfiguren ist es
moglich, zum Schluss das Tellerdre-
hen einzubauen. So wird zum Bei-
spiel die Attraktivitit einer Dreier-
figur erhoht, indem der Schiiler, der
auf den anderen beiden, in Bankpo-
sition befindlichen, Partnern steht,
einen gedrehten Teller in der Hand
halt und sich damit dem imaginiren
Publikum prisentiert (Abb. 6).

Abb. 6: ,Uber zwei Gipfeln“ - mit
zwei Tellern

Teller und Pedalo

Auch das Fahren eines Pedalos, po-
pulires Gerit zur Gleichgewichts-
schulung, wird reizvoller, wenn der
Schiiler dabei einen gedrehten Tel-
ler halt.

Teller und Seilchenspringen

Wihrend zwei Schuler ein Seil hal-
ten und schwingen, kann ein ver-
sierter Schiler gleichzeitig den ge-
drehten Teller halten und Seilchen
springen.

Einrad und Ball

Der Einradfahrer fingt wihrend der
Fahrt einen von einem Mitschiiler

Aus zwei mach eins: Wie man sportliche Aktivitditen erfolgreich kombiniert
I S —

geworfenen Ball (Gymnastik-, Ten-
nis-, Jonglage- oder Volleyball).

Jonglieren und Pyramide

Ahnlich wie beim Tellerdrehen auf
einer Pyramidenfigur jongliert der
oberste und letzte Partner auf der
Pyramide mit zwei oder drei Billen.

Jonglieren und FuBball

Der Fufball wird mit dem Fuf
eingeklemmt und hochgehalten.
Gleichzeitig jongliert der Schuler
mit zwei oder drei Billen.

Stelzen und FuBball

GrofRe Freude bereitete es den Schi-
lern, wihrend des Stelzenlaufs ei-
nen zugeworfenen Ball zurickzu-
kopfen.

Diabolo und Einrad

Nicht immer klappt der Trick, das
aufgerollte Diabolo (9) mit dem Seil
so hochzuwerfen, dass der Einrad-
fahrer es fangen kann. Es ist aber
durchaus moglich.

Loffel mit Golfball und FuBBball

Wihrend man den Ball mit dem lin-
ken und rechten Fuf$ hochhilt, hilt
man in einer oder in beiden Hin-
den jeweils einen Loffel, in dem
sich ein Golfball befindet. Natiirlich
soll der Golfball beim Hochhalten
des FuBlballs nicht herunterfallen.
Gezahlt werden die Ballkontakte.

Grundsitzlich kann man die oben
beschriebenen Kombinationen un-
tereinander austauschen (z. B. kann
der Einradfahrer auch den Trick
mit den Golfbillen auf den Loffeln
durchfithren). Unzihlige Variati-
onen sind moglich. Zudem lassen
sich einige Ubungen und Tricks
weiterkombinieren, so dass schon
fast eine Kur entsteht. Als Beispiel
mag die folgende Aktionsfolge gel-
ten, die sich aus der Kombination
Teller und Fufshall entwickelt:

Der Teller wird gedreht. Der Schiiler
hdilt gleichzeitig den Ball hoch. Nach
ca. 10 Ballkontakten schiefSt der
Schiiler den Ball ins Handballtor.
Mit Stab und Teller in der Hand holt
der Schiiler den Ball aus dem Tor
und hdlt den Ball mit dem Fufs fest
(er klemmt den Ball also ein). Wdih-
renddessen wirft er den Teller mit
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dem Stab hoch und féngt ihn wie-
der mit dem Stab auf. Dann wirft
der Schiiler den Teller in die Hoéhe
und fdngt ihn mit der anderen
Hand auf. Zum Schiuss wird der
mit dem FufS festgehaltene Ball
ebenfalls in die Luft gehoben und
mit den Hdnden aufgefangen. Eine
Teller-Fufsball-Kiir ist entstanden.

Ausblick

Die im Rahmen eines Zirkuspro-
jektes gefundenen Kombinations-
moglichkeiten aus den Bereichen
Artistik (Tellerdrehen, Jonglieren,
Einradfahren u. a.) und Akrobatik
(Pyramidenbau) lassen sich selbst-
verstindlich nicht nur in Form einer
AG realisieren.

Auch ist eine kurze Unterrichtsreihe
von zwei oder drei Stunden mit
den vorgestellten Kombinations-
moglichkeiten, die endlos variiert
werden koénnen, im normalen
Sportunterricht sinnvoll durchftihr-
bar. Als Thema einer solchen Un-
terrichtsreihe kidme z.B. der Titel
Jonglage und Co.“ in Frage.

Dartber hinaus konnen solche
Kombinationsvarianten  ebenfalls
als Teilphasen in Unterrichtstunden
bei der Vermittlung einzelner Sport-
arten genutzt werden. Warum also
nicht die Doppelstunde Fuball mit
einer kurzen Ubung ,Tellerdrehen
und Ballhochhalten®  beginnen?
Auch der Schluss einer Unterrichts-
stunde kann z. B. mit der Kombina-
tion ,Jonglieren und Torschuss“ ge-
staltet werden.

Die oben dargestellten Variationen
konnen schlielich auch schulische
Ganztagsangebote bereichern. Ein
paar Materialien, ein wenig Platz

Peter Schulte

ist Lehrer (Sport
und Englisch) an
der Gesamtschule
Horst in Gelsen-
kirchen. Auslands-
aufenthalte in USA
und Spanien.

Anschrift:
Lindener Str. 153 E, 44879 Bochum
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Aus zwei mach eins: Wie man sportliche Aktivitditen erfolgreich kombiniert
I —,

und ein bisschen Anleitung genu-
gen, um Schuler in der Mittagsfrei-
zeit oder in den grofen Pausen (10)
auf andere Gedanken zu bringen
und nebenher ihre Koordinations-
fahigkeit sinnvoll zu schulen.

Die Vermittlung einer jeden Sport-
art kann von diesem Ruckgriff auf
andere Sportbereiche profitieren.
Interessante, spannende Ubungen
sind mit solchen Kombinationen
moglich. Fir die allgemeine Koor-
dinationsschulung erscheinen sol-
che Kombinationsibungen eben-
falls unverzichtbar.

® Die meisten Schiiler werden das
Stutzschwingen am Ende des Paral-
lel-Barrens im Geriteturnen attrak-
tiver finden, wenn ihnen ab und an
ein Ball zugeworfen wird, den sie in
die Hinde des Zuwerfers zuriick-
oder in ein in die richtige Position
gestelltes Tor schielen kdnnen (11).

® Auch das Erlernen des oberen
Zuspiels im Volleyball kann durch
die Zielvorgabe, den Ball nach Pass
mit oberem oder unterem Zuspiel
in den Basketballkorb zu pritschen,
besser gelingen (12).

® Wer einem Partner kurz nachei-
nander einen Tennisball zuwerfen
und einen FuBball zupassen musste
und nattrlich wihrenddessen den
vom Partner zugeworfenen Tennis-
ball fangen und den zugespielten
Fuball stoppen musste, weif3, wie
verwirrend, aber auch wie motivie-
rend diese Kombination von Wer-
fen und Schieflen sein kann (13).

Der Blick tber den Tellerrand der
einzelnen Sportarten er6ffnet eine
Vielzahl von Einsatzmoglichkeiten.
Die Kombination Boxen/Schach ist
dabei ein fernsehwirksames, wenn

auch kein zwingendes Ziel. Haupt-
sache ist, dass der Sportunterricht
durch Kombinationsitbungen span-
nender und motivierender wird.
Welche Kombinationen wirklich
sinnvoll sind, entscheiden Sportleh-
rer und Schiiler in der jeweiligen Si-
tuation selbst.

Anmerkungen

(1) ZDF-Sportreportage, Beitrag in der
Sendung vom 5. 11. 2000.

(2) Die Ubungssammlung 1015 Spiel- und
Kombinationsformen in vielen Sportarten
gibt es schon in der fiinften Auflage.
Bucher, W. (Hrsg.), Schorndorf 2002.

(3) Die Zirkus-AG der Gesamtschule Horst
in Gelsenkirchen bestand aus 18 Schtlern
und Schulerinnen, etwa zwei Drittel von
ihnen Anfinger (einige mit Vorerfah-
rungen), die anderen in der einen oder
anderen Disziplin Fortgeschrittene. Die
Kombinationsformen wurden in einem
Zeitraum von ca. funf Wochen am Ende
des ersten Halbjahres entwickelt. Funf
Doppelstunden umfasste die Unterrichts-
sequenz.

(4) wwwjong.de bietet leicht nachvoll-
ziehbare Beschreibungen zu den artisti-
schen Kunststiicken, die mit kurzen Video-
sequenzen unterstttzt werden. Die hier
dargestellten Erklirungen zum Tellerdre-
hen weichen von den auf der jong-Web-
site gegebenen ab. Sie fiihrten zu einem
schnelleren Erfolg.

(5) Oberschachtsiek, B., Jonglieren und
mehr, Aachen 2003, S. 98. Der Autor stellt
auch eine ganzheitliche Einfithrung in das
Jonglieren mit drei Billen vor (s. S. 109-
114).

(6) Die Kastengasse aus vier grofien Turn-
kasten (www.jong.de/einrad/einradfahren.
html) sollte ca. 50 cm breit sein. Auf den
Kisten kann ein Helfer stehen, der beson-
ders dangstlichen Schilern die Hand reicht.
Will man ohne Kisten tiben, kann man
eine Wand zum Abstiitzen benutzen. Auf
der anderen Seite hilft ein Partner. Ober-
schachtsiek schldgt als Lernstation eine
Bankgasse vor, die aus Langbinken zwi-
schen jeweils zwei hohen Kisten besteht
(S.189).

(7) Vgl. Dill, D. & Gelewsky, H., Die Fund-
grube fur den Sportunterricht in der Se-
kundarstufe I, S. 40-49 und www.sport
unterricht.de/akro/uebungen 2.html

(8) Vgl. Bischof, M., Schiiler als Artisten, in:
E. Jost (Hrsg.), Spielanregungen - Bewe-
gungsspiele. Frankfurt a. M. 1991, S. 94.
Hier findet der Leser auch wertvolle Ideen
fir andere nicht allzu schwere akrobati-
sche Kunststiicke.

(9) Das Diabolo spielte in der Unterrichts-
reihe eine untergeordnete Rolle. Es war
nicht leicht mit anderen Ubungen kombi-
nierbar. Zum Erlernen der Technik sei auf
www.henrys-online.de/EinfDiab.html ver-
wiesen.

(10) Vgl. die Erlauterungen zum gesund-
heitsfordernden Pausensport bei www.
learn-line.nrw.de, die den Einsatz von Pe-
dalos und Stelzen empfehlen.

(11) Vgl. Dill, D. & Gelewsky, H., S. 86.

(12) Vgl. Bucher, W. (Hrsg.), 1015 Spiel-
Kombinationsformen in vielen Sportar-
ten, S. 119 (Ub. 422).

(13) Eine idhnliche Ubung - allerdings
ohne Tennisball, stattdessen mit zwei FuR-
billen - findet sich bei www.philippka.
de/upload/shop/pdfs. Dabei geht es um
die Koordinationsschulung fiir F-Junioren
im Fuf3ball.
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Was man wissen sollte — oder auch nicht

gestattet und erwlinscht war.

Mawashi: Das Lendentuch beim Sumo-Ringen ist 9 m lang und heiBt Mawashi.

La boxe francaise war ein von Charles Lecour um 1850 entwickelter Kampfsport, bei dem der Einsatz der FlBe

Billard: ,Das Billardspiel kraftigt die Hande und formt den Charakter. Es ist die ideale Freizeitbeschaftigung fur
hingebungsvolle Nonnen* (Erzbischof Luigi Barbarito, Apostolischer Nuntius im Ruhestand, 1989).
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Einradfahren in jeder Schule?!

Siegfried Keller

JKunststiickchen® zu erlernen reizt
(fast) jedes Kind. Das Einradfahren-
Lernen ist ein solches Kunststick,
das einerseits den Reiz des Neuen
garantiert, andererseits allen, die
sich daran versuchen, bis zum Be-
herrschen dieses Gerites Disziplin,
Ausdauer und Zielstrebigkeit ab-
verlangt. Und dies sind, neben ei-
ner guten Koordination, nicht die
schlechtesten Eigenschaften, die
auf diese Weise gefordert und ge-
fordert werden. In der Montessori-
Schule in Bautzen pflegt man inten-
siven (und Uberzeugten) Umgang
mit diesem Sportgerit ...

- im reguldren Sportunterricht,
-und als attraktives Angebot im
Ganztagesschulbereich.

An anderen Schulen stehen Ein-
ridder auch als Pausensportgerite
zur Verfiigung.

Was gilt es zu beachten?

Es ist glnstig, mit Kindern der 3.
Klasse zu iiben (mehrere EINRA-
DER - wegen der unterschiedlichen
GroRe der Kinder).

Grundschiiler lernen erfahrungs-
gemdfd das Fahren recht schnell.
Fir sie eignet sich von der Grofie
her am besten ein 20-Zoll-Einrad
(Erhiltlich im Fachhandel oder als
gelegentliches Angebot in Mirk-
ten).

® Der Reifen sollte bei den ersten
Versuchen nicht prall aufgepumpt
sein, sonst ist seine Auflagefliche
auf dem Boden zu klein und das
Rad wird weniger leicht beherrsch-
bar - es ,lduft schneller weg*.

® Dic Schuhe sollten eine mog-
lichst diinne Sohle - moglichst ohne

Profil - haben, um das Gefiihl fur
die Pedale zu optimieren.

® Der Sattel sollte so eingestellt
sein, dass bei unterster Pedalstel-
lung das Knie nicht ganz durchge-
driuckt ist. Die Sattelstange sollte
aus Sicherheitsgrinden mindestens
6 ¢cm in das Fuhrungsrohr reichen.

® Der feste Sitz aller Teile (vor
allem von Pedalarm und Pedalen)
muss gewihrleistet sein und immer
wieder tberpriift werden.

Wie lasst es sich erlernen?

Wichtigstes Requisit, um die ersten
Schritte* auf dem Einrad zu tun, ist
ein Handlauf oder ein Schwebebal-
ken (zur Not tut es auch eine glatte
Wand), an denen man sich festhal-
ten und ,entlanghangeln‘ kann.
Viele methodische Schritte sind
nicht notwendig. Konsequentes -
und vor allem ausdauerndes und

Abb. 1: Auch das Aufsteigen will ge-
lernt sein

selbststindiges - Uben bringt das
Gefiihl fur das Gerit und damit
auch den Erfolg.

1.Schritt: Beidhdndig am Handlauf
oder am Schwebebalken festhalten
- Pedal in der untersten Position; so
bleibt das Rad stehen - und aufstei-
gen (Abb. 1) und ausbalancieren.

ADbD. 2: In Begleitung unterwegs am Schwebebalken
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Einradfahren in jeder Schule?!

2.Beidhindig am Handlauf oder am
Schwebebalken festhalten - Pedal
in der untersten Position - aufstei-
gen, ausbalancieren und versuchen,
entlang des Handlaufs oder Schwe-

ADbb. 3: Gemeinsam fahren

bebalkens zu fahren. Zurtckhalten-
de Schuler konnen begleitet wer-
den (Abb. 2).

3.Nur eine Hand hilt Kontakt zum
Handlauf oder Barren.

4.Fin Partner reicht die Hand.
5.Freies Fahren.

.. und dazwischen immer wieder
(moglichst selbststindig) tben -
tiben - tiben! Viel Erfolg!

Weiteren Kunstfertigkeiten sind kei-
ne Grenzen gesetzt. Slalomfahren,
Fahren mit Partner oder in der
Gruppe (Abb. 3), zusitzlicher Ein-
satz weiterer Gerite (z. B. Bille),
Verkntipfung mit Jonglieraufgaben
oder mit Spielen bieten unzihlige
Moglichkeiten der Weiterentwick-
lung in Arbeitsgemeinschaften, im
Verein oder in einer Akrobatik-

gruppe.

Anschrift Siegfried Keller
des Verfassers: Fr.-Wolf-Str. 22
02625 Bautzen

Haben Sie’s gewusst?

In Doha, der Hauptstadt von Katar, haben vom 1.-15. 12. 2006 die 15. Asienspiele stattgefunden. Mehr als 12000
Athleten sind dabei in 39 Sportarten und 46 Disziplinen gegeneinander angetreten. Auch in Sportarten, die uns
weniger gelaufig sind:

Beim WUSHU, traditionellen chinesischen Kampfkiinsten, deren Ursprung bei den buddhistischen M&énchen des
Shaolin-Klosters oder der daoistischen Mdnche aus den Wudang-Bergen zu suchen ist, werden Choreographien
mit Schwerter, Speeren oder bloBen Handen vor, die - wie beim Turnen - benotet werden. Nur einer der Titel ging
nicht an China, sondern an die Philippinen.

Beim Kabaddi, einer Art Fangspiel, stehen sich in getrennten Feldern zwei Mannschaften gegentber. Wenn ein
,angreifender‘ Spieler die gegnerische Halfte betritt, kann er, laut und - solange es das Atemvolumen erlaubt -
sténdig Kabbadi rufend, versuchen, Spieler der gegnerischen Mannschaft abzuschlagen. Geht ihm die Luft aus,
darf er selbst gefangen werden. Es gilt also, rechtzeitig zur eigenen Mannschaft zurtickzukehren. Verstandlich,
dass das Hinduwort ,,den Atem anhalten” bedeutet. Sieger wurde Indien vor Pakistan und Bangladesch.

Beim Sepak Takraw wird ein geflochtener, etwa kokosnussgroBer Ball aus Rattan (oder Kunststoff) von zwei Mann-
schaften (3 : 3) wie beim Volleyballspiel Gber ein niedriges Netz (vergleichbar mit dem Badmintonfeld) gespielt. Er-
laubt ist der Kontakt mit allen Kérperteilen - auBer den Handen. Dabei ergeben sich wahrhaft artistische Kunst-
stiickchen wie Fallriickzieher, Scherenschlage, Salti und spektakulare Spriinge. Entstanden ist das Spiel vor etwa
500 Jahren in Thailand; gespielt wird es vor allem in Stdostasien. Sieger wurde Thailand vor Malaysia (Manner)
und Vietnam vor Myanmar (Frauen). Heinz Lang

LEHRHILFEN firden sportunterricht
Verlag: Hofmann GmbH & Co. KG, Postfach 1360, D-73603 Schorndorf, Telefon (07181) 402-0, Telefax (07181) 402-111

Druck:
Druckerei Hofmann
SteinwasenstraBe 6-8, 73614 Schorndorf

Redaktion:
Heinz Lang
Neckarsulmer Str. 5, 71717 Beilstein

Erscheinungsweise:
Monatlich (jeweils in der 2. Halfte des Monats).

Seite 14

Bezugspreis: Im Jahresabonnement € 19.80
zuzlglich Versandkosten. Die Abonnement-
Rechnung ist sofort zahlbar rein netto nach
Erhalt. Der Abonnement-Vertrag ist auf unbe-
stimmte Zeit geschlossen, falls nicht aus-
dricklich anders vereinbart.

Abbestellungen sind nur zum Jahresende
mdglich und missen spéatestens 3 Monate vor
dem 31. Dezember beim Verlag eintreffen.

UnregelméBigkeiten in der Belieferung bitte
umgehend dem Verlag anzeigen.

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit
ausdrticklicher Genehmigung der Redaktion
und des Verlags mit Quellenangabe.
Unverlangte Manuskripte werden nur dann
zurlickgesandt, wenn Riickporto beiliegt.
International Standard Serial Number:

ISSN 0342-2461

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 56 (2007), Heft 7



Bucher [aalidlal a1l

Dr. Christian Simon / Ralf Kramer

Leichtathletik

,Technikvariationstraining beim Laufen” greift die Problematik
des Technik- und Koordinationstrainings in der Leichtathletik
auf und leitet aus aktuellen Erkenntnissen der Motorikforschung
neue Maglichkeiten im Technik- bzw. Koordinationstraining her.
Das Buch richtet sich daher an Trainer, Lehrer, Athleten, Sport-
wissenschaftler und Sportstudierende, die in der Praxis mit dem
Problem konfrontiert sind, wie Bewegungstechniken in der
Leichtathletik zu erlernen und zu verbessern sind.

DIN A5, 124 Seiten, ISBN 978-3-7780-0101-1
Bestell-Nr. 0101 € 14.90

Prof. Dr. Dagmar LiihnenschloB / Dr. habil. Bernd Dierks
Schnelligkeit

Dieses Vermittlungskonzept orientiert auf Lésungsmaglich-
keiten fur die Entwicklung elementarer und komplexer
Schnelligkeit, der Reaktions- und Aktionsschnelligkeit, der
Frequenzschnelligkeit, der Beschleunigungsfahigkeit maximaler
Schnelligkeit, der Schnelligkeitsausdauer sowie der Handlungs-
schnelligkeit. Die zusammenfassende Ubungssammlung
erméglicht einen schnellen Zugriff und gibt praxisorientierte
Tipps fur das eigene Sporttreiben, fur den Leistungssport, den
Schulsport und den Freizeit- und Breitensport.

DIN A5, 160 Seiten, ISBN 978-3-7780-0161-5
Bestell-Nr. 0161 € 16.80

Prof. Dr.Kurt Murer (Red.)

1003 Spiel- und Ubungsformen
in der Leichtathletik

Mit Anhang,Leichtathletik in der Schule”
10. Auflage 2005

In 10 Kapiteln wird eine Vielfalt von Leichtathletik-
Ubungen fur Halle und Training im Freien zusam-
mengefasst. Spielformen fiir Lauf, Sprung, Wurf,
ebenso spielerische Konditionstrainings- und
Wettkampfformen, welche Lehrer und Trainer zu
abwechslungsreichem und lustbetontem Training
anregen kénnen.

DIN A5 quer, 284 Seiten
ISBN 978-3-7780-6238-8
Bestell-Nr.6230 € 19.90

Lisa Brugger / Anita Schmid / Walter Bucher (Red.)

1000 Spiel- und Ubungsformen
zum Aufwdrmen
11.Auflage 2004

Richtiges, gezieltes Aufwarmen ist in einem guten
Trainingsaufbau nicht mehr wegzudenken.

Oft fehlen Lehrern, Ubungsleitern und Trainern,

aber auch Freizeitsportlern (neue) Ideen. Dadurch
wird dieser wichtige Teil des Trainings haufig zu einer
Routineiibung. Die einzelnen Spiel- und Ubungs-
DIN A5 quer, 284 Seiten formen sind von 1-1000 durchnummeriert und

ISBN 978-3-7780-6407-8 tibersichtlich geordnet.

Bestell-Nr.6401 € 20.90
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R mit Inhalt

Dr.Peter Kuhn / Karin Gansimeier oo-Ro,”
Bewegungskiinste £

Ein Handbuch fiir Schule, Studium und Verein

Dieser Band bietet erstmalig einen multimedialen Lehrgang
der Bewegungskinste in den Bereichen Akrobatik, Einradfahren
und Jonglieren.Neben praxisnahen Erlduterungen und anschau-
lichen Fotoserien beinhaltet er eine CD-ROM, auf der 125
Videoclips mit Figuren, Formen, Tricks und Prasentationsideen
gezielt aufgerufen und wiederholt abgespielt werden kénnen.
Es eignet sich gleichermaf3en zum Selbstlernen, zur Unterrichts-
vorbereitung wie zum unmittelbaren Einsatz in der Praxis.

DIN A5, 180 Seiten + CD-ROM, ISBN 978-3-7780-0091-5
Bestell-Nr.0091 € 19.80

Dr. Frank Ulrich Nickel

Bewegen, Spielen, Darstellen

Dieser Band stellt Giber 110 praxiserprobte Ubungs-, Spielformen
und Darstellungsideen des Integrationsbereiches Bewegen —
Spielen - Darstellen vor. Sie dienen der Bewegungserfahrung
und -exploration, der Wahrnehmungsschulung, dem kérper-
und stimmbetonten Ausdrucks- und Darstellungsdrang, der
Forderung von Kooperation sowie dem kreativen Denken und
selbsttatigen Handeln. Antworten auf die Frage ,Warum spielen”
sowie methodische Hinweise ergdanzen den Band zweckmagig.

DIN A5, 140 Seiten, ISBN 978-3-7780-0031-1
Bestell-Nr.0031 € 14.90

Josef Gaal

Bewegungskiinste - Zirkuskiinste
Jonglage - Einrad - Akrobatik fiir Schule, Verein und Freizeit
2,,verbesserte Auflage 1999

Wahrend der letzten 10 Jahre wurde immer haufiger eine
erneuernde Belebung der Bewegungs- und Spielkultur in den
deutschen Schulen gefordert. Offene Unterrichtssituationen in
Form einer Sport- und Spielwerkstatt mit thematisierten
Schwerpunkten aus dem Bereich der Bewegungskiinste sind
dabei am ehesten geeignet, Begeisterung auszuldsen.

Format 17 x 24 cm, 176 Seiten, ISBN 978-3-7780-7862-4
Bestell-Nr.7862 € 22.50

Michael Stabler

Bewegung, Spaf3 und Spiel
auf dem Trampolin
3., iberarbeitete Auflage 2006

Trampolinspringen macht Spaf3, und zwar jedem Kind.Der Band
enthélt zahlreiche Anregungen fiir alle, in Schule, Verein und
Freizeit, die das Trampolin in Verbindung mit unterschiedlichen
Materialien einsetzen mochten. Die Vielzahl der beschriebenen
Méglichkeiten macht dieses Buch fir alle Interessierten zu einer
hilfreichen Ideensammlung fir den Sportalltag.

Format 17 x 24 cm, 232 Seiten, ISBN 978-3-7780-7873-0
Bestell-Nr.7873 € 21.90
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