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INDIACA - das etwas andere Spiel

Gabi Rothermel, Heinz Lang

1936 machte der deutsche Sportleh-
rer Karlhans Krohn in Brasilien eine
interessante Entdeckung: Ein ver-
meintlicher ,Vogel‘ wurde zwischen
zwei Jungen hin und her getrieben.
Es war aber, bei niherem Hinsehen,
ein handgrofier Federball - von den
Einheimischen Peteka genannt.

Aus der Wortkombination von In-
dianer und Peteka entstand so India-
ca, ein sich rasch verbreitendes Frei-
zeitspiel, das sich inzwischen zu ei-
ner internationalen Turniersportart
entwickelt hat. Die beiden grofiten
Verbinde stellen dabei Japan mit
ca. 1 Million und Deutschland mit
etwa 20000 Spielern.

Das Spielgerat, die Indiaca

.. ist ein etwa 25cm grofder, 55g
leichter Federball, bestehend aus
einem gelben Schlagpolster, einem
schwarzen Federtriger und vier ro-
ten Fihrungsfedern, die dafir sor-
gen, dass die Indiaca nach einem
Schlag immer mit dem Schlagpolster
voran zum nichsten Spieler fliegt.

Gespielt wird ausschlieflich mit der
JIndiaca Turnier der Firma Brem-
shey-Tunturi; billigere und einfache-
re Versionen (z B. ,Indiaca Play“)

weisen keine idealen Flugeigen-
schaften auf.

Die wichtigsten
Spielregeln fiir Indiaca

- fir den Anfingerbereich in Schu-

le und Verein

e Indiaca-Spielfeld
16 m x 6,10 m, Netzhohe 2,00 m
fir Kinder bis 14 Jahre, Jugend
und Anfinger 2,15-2,25 m

@' o ®°|.!
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® 5 Spieler pro Team
(3 Angriffspieler vorne am Netz
und 2 Abwehrspieler im Rick-
raum)
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@ Ziel ist es, die Indiaca mit einer
Hand von unten oder von oben so
tiber das Netz zu spielen, dass sie
beim Gegner im Feld auf dem Bo-
den landet, oder dass der Gegner
die Indiaca nicht mehr regelgerecht
zuriickschlagen kann.

® Die Indiaca darf dabei nur mit ei-
ner Hand und dem Unterarm (bis
zum Ellbogen) berithrt werden.

® Zur Abwehr eines Angriffschla-
ges ist es erlaubt, mit beiden Hin-
den zu spielen.
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INDIACA - das etwas andere Spiel

® Der Gewinner des Spielzugs be-
kommt einen Punkt (Rally-Point-Zahl-
weise). Bei einem Fehler der auf-
schlagenden Mannschaft erhilt die
Gegenmannschaft zugleich auch das
Aufschlagsrecht und alle Spieler die-
ser Mannschaft wechseln im Uhrzei-
gersinn um eine Position weiter (Ro-
tation). So nehmen im Laufe des
Spiels alle Spieler Angriffs- und Ver-
teidigungsaufgaben wahr.

® Sieger ist die Mannschalft, die als
erste 2 Sitze mit je 25 Punkten ge-
wonnen hat (mit einem Zwei-Punk-
te-Vorsprung).

® Jeder Spielzug beginnt mit einem
Aufschlag von unten. Der rechte Ab-
wehrspieler steht hinter der Grundli-
nie und schligt die Indiaca Gber das
Netz zum Gegner. Kinder bis 14 Jah-
re durfen dabei vor bis zur Angriff-
linie, die 3m vom Netz entfernt ist.

® Beim Aufschlag mussen die Spie-
ler auf bestimmten Positionen ne-
beneinander bzw. hintereinander im
Feld stehen. Danach durfen sie sich
in ihrem Spielfeld frei bewegen, auch
auBerhalb ihres Feldes. Die Mittel-
linie darf nicht tbertreten werden.

® Jedes Team darf die Indiaca bis zu
3-mal spielen, aber kein Spieler darf
dies zweimal unmittelbar hinterei-
nander (aufSer beim Block). Spates-
tens mit dem 3. Schlag muss die In-
diaca also zum Gegner fliegen.

Die wichtigsten Fehler

- Die Indiaca wird ins ,Aus“ ge-
schlagen.

- Die Indiaca wird gehalten
oder gefangen.

- Die Indiaca wird nicht mit der
Hand oder dem Unterarm ge-
spielt.

- Die Indiaca berthrt den Kor-
per eines Spielers.

- Die Indiaca bertihrt beim Auf-
schlag das Netz.

- Die Indiaca wird mehr als 3x im
eigenen Feld gespielt oder von
einem Spieler 2x direkt hinter-
einander (auRer beim Block).

- Ein Spieler berthrt das Netz,
greift iber oder tritt iber die
Mittellinie.

- Ein Abwehrspieler schmettert
am Netz oder blockt.

- Der Aufschlag wird geblockt
oder zuriickgeschmettert.
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Spieltaktik

Annahme - Stellen - Schmettern

Der Idealfall: Ahnlich wie beim Vol-
leyball wird die Indiaca dreimal im
eigenen Feld gespielt: Annahme
(moglichst durch einen Abwehr-
spieler), Zuspiel zum Steller auf Po-
sition II am Netz rechts vorne. Zu-
spiel durch den Steller ans Netz fir
den mittleren Angreifer auf Position
III oder nach auflen auf den linken
Angreifer auf Position IV, Angriff-
schlag (Schmetterschlag) von einem
der Angreifer ins gegnerische Feld.

Die Schlagarten
(fur Rechtshander)

Der Aufschlag

Daumen und Zeigefinger der lin-
ken Hand umfassen den schwarzen
Federtriger der Indiaca. Die India-
ca wird unterhalb der Hufthohe ge-
halten, die Federn zeigen in Flug-
richtung. Der Spieler steht in leich-
ter Schrittstellung (linker Fufs ist
vorne) mit leicht geneigtem Ober-
korper; die Knie sind gebeugt.

Die Bewegung des rechten Schlag-
armes fuhrt nun von hinten unten
nach vorne oben. Mit der flachen,
offenen Hand wird dabei das gelbe
Schlagpolster getroffen und nach
vorn-oben gespielt. Durch Koérper-
streckung und Nachklappen mit
den Fingern kann eine grofere Wei-
te erzielt werden, ebenso durch ein
Nachgehen (hinterer rechter Fufl
nach vorne). Das ,Nachgehen® ist
auch deshalb zu empfehlen, um
nach erfolgtem Aufschlag sofort zur
Abwehr zurtick ins Feld zu laufen.

Unteres Zuspiel

Das ,untere Zuspiel“ dhnelt dem
Aufschlag, nur wird jetzt die Indiaca
aus dem Spiel heraus gespielt. Der
Schlag wird mit der gestreckten
Handinnenfliche ausgefihrt. Die
optimale Schlagfliche befindet sich
zwischen der Mittelhand und den
locker aneinanderliegenden Finger-
spitzen. Die Ausholphase bestimmt
dabei die Weite des Fluges.

Das untere Zuspiel wird immer

dann angewendet, wenn

- die Indiaca die Schulterhohe des
Spielers unterschritten hat,

- die Indiaca sich in groBer Entfer-
nung seitlich oder vor dem Spie-
ler befindet,

- oder wenn ein Schmetterschlag
abgewehrt werden muss.

Oberes Zuspiel
(= Zuspiel liber Kopfhohe)

‘)
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Aus leichter Schrittstellung (linker
Fufl vorne) werden beide Hinde
angehoben, wobei die rechte Schlag-
hand nach oben und seitlich des
Kopfes gezogen wird. Die Bewe-
gung des Schlagarmes beim Zu-
spiel/Schlag ist nach oben gerichtet
und mit einer Ganzkorperstreckung
verbunden. Die Schlagweite lisst
sich durch den Krafteinsatz der
Schlagarmstreckung und der Ganz-
korperstreckung variieren.
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INDIACA - das etwas andere Spiel

Angriffschlag-Schmetterschlag

Beim Schmetterschlag wird die hoch
zugespielte Indiaca iber Kopthohe
im Sprung mit oder ohne Anlauf
mit der offenen Hand von oben
steil nach unten in das gegnerische
Spielfeld geschlagen. Indiacaspieler
bevorzugen zumeist einen schri-
gen Anlauf bzw. einen Bogenan-
lauf zum Netz. Ein langgezogener
Stemmschritt leitet den kriftigen,
beidbeinigen Absprung ein, den
der Spieler aus gebeugten Knien
mit einer weit von hinten her aus-
holenden Armbewegung verstirkt.
Beide Arme werden nach oben ge-
fahrt. Aus der Bogenspannung he-
raus wird die Schlagschulter zurtick-
genommen und der Schlagarm ab-
gewinkelt. Der Schlag erfolgt nun
von oben nach unten; dabei wird
die Indiaca idealerweise vor dem
Korper und tber Kopfhohe getrof-
fen. Die Landung erfolgt beidbeinig
und federnd.

Block

Der Spieler steht sprungbereit mit
leicht gebeugten Knien; die Hinde
etwa in Schulterhohe, Handflichen
zeigen zum Netz. Die Arme werden
dicht am Korper nach oben gefiihrt
und die Hinde strecken sich mit
leicht gespreizten Fingern der ge-
schlagenen Indiaca entgegen. Beim
Block sollten die Hinde nebenei-
nander direkt an der Netzkante lie-
gen, es darf aber nicht tbergegrif-
fen werden. Die Landung erfolgt fe-
dernd auf beiden Beinen.

Die ersten Versuche -
einige Beispiele zum Uben und
Spielen

Ubung macht den Meister

(Jeder Spieler hat eine Indiaca)

® Wer kann die Indiaca gerade hoch-

werfen oder hochschlagen und ...

- wieder auffangen mit beiden Hin-
den/mit einer Hand?

- in die Hiande klatschen und dann
erst wieder fangen?

- den Boden mit einer Hand berth-
ren und dann auffangen?

- sich auf den Boden legen und
dann fangen?

- mit einem Sprung nach oben die
Indiaca fangen?

® Wer kann die Indiaca nach vorne

oben werfen/schlagen, ihr nachlau-

fen und sie wieder fangen? Wer kann

dabei auf einer Linie vorwirts laufen?

® Wer kann die Indiaca leicht nach

hinten oben werfen/schlagen und

sie hinter dem Ricken mit beiden

Hinden auffangen?

® Wer kann die Indiaca im Bogen

von einer Hand in die andere Hand

werfen/schlagen?

® Wer kann die Indiaca hochspie-

len und sie nach einer Drehung mit

einer Hand fangen oder nochmals

hochspielen?

® Wer kann die Indiaca mehrmals

hintereinander hochschlagen?

® Wer kann die Indiaca uber ein

hohes Netz schlagen?

® Wer kann die Indiaca uber ein

Netz auf eine Ziel-Matte spielen?

® Wer kann die Indiaca in den Bas-

ketballkorb spielen?

® Wer kann von einer Markierung

aus den Trainer, der auf einem Kas-

ten steht, mit der Indiaca treffen?

Genaues Zuspiel zum Partner

(A und B stehen sich gegentiber mit
einer Indiaca)

Stufe 1: Zuspielen und Auffangen:

Spieler A schligt die Indiaca mit un-
terem Zuspiel (wie beim Aufschlag)
zum Spieler B. B fingt die Indiaca
und schldgt mit unterem Zuspiel zu-
rick zu A, A fingt die Indiaca.

Stufe 2:
Zuspielen - Zuspielen - Auffangen:

A schligt auf zu B, B spielt die Indi-
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aca sofort zurtick zu A mit unterem
oder oberem Zuspiel. A fingt die
Indiaca. Nach mehreren Durchgin-
gen erfolgt der Wechsel: B schligt
auf zu A.

Wenn die Indiaca einigermaBen
zielgenau zum Partner A zurtckge-
spielt werden kann, wird zur nichs-
ten Stufe bergegangen.

Stufe 3:
Direktes Zuspielen ohne Fangen:

A und B spielen die Indiaca nun
spausenlos* hin und her.

Variationen:

)

- Distanz verindern.

- Hohe vorgeben.

- Zihlen: Wie viele Ballkontakte ge-
lingen, ohne dass die Indiaca zu
Boden fallt?

- Zihlen: Wie viele Ballkontakte ge-
lingen in einer Minute?

- Nur linke Hand/nur rechte Hand/
abwechselnd.

- Nur oberes/nur unteres Zuspiel/
abwechselnd.

- A und B stehen sich am Netz ge-
gentber und spielen sich die In-
diaca zu; zunidchst nah am Netz
bleiben, dann immer weiter aus-
einandergehen.

- A steht in einem Reifen (auf einer
Bank, auf einer Matte). B muss so
zuriickspielen, dass A im Reifen
(auf Bank oder Matte) stehen blei-
ben kann.

Genaues Zuspiel mit Nachlaufen

(2 Gruppen, 1 Indiaca)
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INDIACA - das etwas andere Spiel

Zwei Gruppen stehen sich gegen-
tber. Nach dem Zuspiel der Indiaca
nachlaufen und hinter der anderen
Gruppe wieder einreihen. (Siche
Skizze).

Zwei auf einen

(3 Spieler, 2 Indiacas)

A, B und C stehen im Dreieck. Spie-
ler A und B haben je eine Indiaca. A
schligt seine Indiaca zu C, C spielt
zurtick zu A, dieser fingt die India-
ca. Nun schligt B seine Indiaca zu
C. C spielt zurtick zu B, B fingt die
Indiaca. Langsam beginnen und
schneller werden. Spieler C muss
sich hierbei immer neu zur jewei-
ligen Indiaca hin orientieren.

Zuspiel mit Richtungswechsel
im Dreieck

(3 oder mehr Spieler, 1 Indiaca)

VN
g\;lf i,

L

A, B und C spielen sich die Indiaca
ZU.

Variationen:

- Richtung vorgeben.

- Zuspielarten vorgeben (oberes/
unteres Zuspiel)

- Mit Nachlaufen (dabei muss die
beginnende Position (z. B. A), dop-
pelt besetzt sein): A spielt zu B
und lduft auf die Position von B.
B spielt zu C und lduft auf die Po-
sition von C usw.
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Von ,Indiaca liber die Schnur”
zum ,,Sportspiel Indiaca”

(2 Teams, 1 Indiaca)

Indiaca liber die Schnur mit
Werfen und Auffangen

Ein Spieler wirft die Indiaca (wie
beim ublichen ,Ball ber die
Schnur®) tber das Netz in die an-
dere Spielhilfte. Sie muss von einem
Gegenspieler gefangen werden.
Dieser wirft dann zurtick. Die rich-
tige Zihlweise, das Wechseln der
Positionen/Rotation nach wieder-
erlangtem Aufschlagrecht, der Auf-
schlag vom (rechten) Abwehrspieler
usw. konnen hier schon bei einem
Spiel 5 gegen 5 gelibt werden.

Indiaca tiber die Schnur mit Zuspie-
len (= Schlagen) und Fangen

Die Indiaca wird tber das Netz ge-
spielt (mit unterem Zuspiel bzw.
Aufschlag). Der Gegner darf fangen
und zuriickspielen oder sofort zu-
rickschlagen.

Indiaca liber die Schnur mit
~Zuspiel zum Mitspieler”

Die vom Gegner kommende India-
ca wird nun nicht mehr gefangen,
sondern zu einem Mitspieler ge-
schlagen mit oberem oder unterem
Zuspiel. Dieser Mitspieler darf die
Indiaca fangen oder gleich tbers
Netz zum Gegner weiter schlagen.
Hier wird das Zusammenspiel in-
nerhalb der Mannschaft getbt. Va-
riation: Es werden 2 Punkte verge-
ben, wenn die Indiaca ,ohne Auf-
fangen“ zum Gegner geschlagen
werden kann und der Gegner einen
Fehler macht.

Tipp: Leistungsschwichere Spieler
durfen bei der Annahme die India-
ca weiterhin fangen, dadurch bleibt
der Spielfluss erhalten.

Indiaca lber die Schnur mit
~Annehmen, Stellen, Angreifen”

Eine Mannschaft kann nur punk-
ten, wenn die Indiaca von 3 Spielern
der Mannschaft nacheinander ge-
spielt wird. Die vom Gegner kom-
mende Indiaca soll vom Annehmen-
den zu einem Mitspieler gespielt
werden, der sie fangen darf. Dieser
ist nun ,Steller und spielt die India-
ca hoch zu einem ,Angreifer¢, der
sie tbers Netz zum Gegner schligt.

Variation: Kann der  Steller* die In-
diaca ohne Auffangen zum Angrei-
fer spielen, gibt es 3 Punkte.

Indiaca 3 gegen 3

Zwei Dreierteams spielen gegenei-
nander auf verkleinertem Feld und
nach vereinfachten Spielregeln. Um
das Zusammenspiel innerhalb eines
Teams zu fordern, werden 1, 2 oder
3 Punkte vergeben, je nach Anzahl
der vorausgehenden ,Ballkontakte.

Eine ,klassische’ Ubungs-
form fiir den Spielzug:
Annehmen -

Stellen - Angreifen

Die Indiaca wird mit einer Angabe
von unten tibers Netz zum Abwehr-
spieler geschlagen. Der nimmt an
und spielt weiter zum Steller. Dieser
stellt die Indiaca nach aufen ans
Netz fur den Angreifer. Der spielt
oder schmettert iibers Netz zurtck.

Viele Informationen tuber Indiaca
finden sich auf der Homepage des
Technischen Komitees Indiaca im
Deutschen Turnerbund. Unter der
Rubrik ,Uber Indiaca“ sind dort
viele Ubungsformen und Spielideen
zu finden (www.indiaca-dtb.de/Aus
bildung.shtml).

Gunstige Bezugsquellen fur India-
cas findet man auf der Seite
http://www.indiaca-dtb.de/
Bezugsquellen.shtml

Literatur

Mundle, Wolfgang: Indiaca Spiel und Trai-
ning, 2007, Intelligent Books & Editions,
zu beziehen Uber wolfgang-mundle@t-
online.de

Anschrift des Verfassers:

Gabi Rothermel

Technisches Komitee Indiaca
im DTB - Offentlichkeitsarbeit
Gabi.Rothermel@indiaca-dtb.de
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Spielerische Entwicklung von kugelstoBspezifischen
Fahigkeiten mit dem Medizinball

Gernot Tille

In der Regel wird das StoBen als un-
nattrliche Bewegung gegeniiber
dem Werfen empfunden. Aber spi-
testens dann, wenn Schiler einen
schweren Ball werfen sollen, mer-
ken sie schnell, dass sie durch krif-
tiges StoRen weiter kommen. Zu-
dem besteht beim Werfen die
Gefahr von Verletzungen. Die Ent-
wicklung der kugelsto3spezifischen
Fihigkeiten sollte spielerisch erfol-
gen. Im Mittelpunkt sollte dabei die
Entwicklung der Bewegung aus
den Beinen heraus bei gleichzei-
tigem Rumpfeinsatz sowie die Schu-
lung des Zusammenspiels von Bei-
nen, Rumpf und Stofarm stehen.

Ubungsziele

e Entwicklung der disziplinspezifi-
schen Fihigkeiten.

® Gewohnung an GroRe und Ge-
wicht der jeweiligen Ubungsgerite.
® Erlernen der kugelstoBspezifi-
schen StoSbewegung der Arme.

® Begreifen der Streckbewegung
aus den Beinen und des Rumpfein-
satzes.

® Anleitung fiir das Zusammen-
spiel von Beinen, Rumpf und Ar-

men.

ADbD. 1: Die Finger der Stojshand sol-
len zum Kinn des Ubenden zeigen,
wobei der Oberarm rechtwinklig
zum Rumpf angehoben ist

Bereits bei den vorbereitenden Spielformen sollte schon auf folgendes
geachtet werden

® Gleich von Anfang an sollte mit einer regulierbaren Hohenmarkie-
rung geiibt werden. Zu Beginn soll die Hohenmarkierung nur 50 cm
tiber Kopfhohe der Teilnehmer liegen, spiter kann sie dann auf insge-
samt 2,70 bis 3,00 m erhoht bzw. es kann individuell variiert werden.

® Die fiir die Spiele benotigten Medizinbille sollten unterschiedliche
Gewichte (zwischen 2 und 3 Kilogramm) haben. Gerite mit zu leichtem
Gewicht verfithren zum Werfen!

® Die Finger der Stohand sollen zum Kinn des Ubenden zeigen, wo-
bei der Oberarm rechtwinklig zum Rumpf angehoben ist (Bild 1).

® Das dem StoBarm entgegengesetzte Bein steht vorn (Bild 2).

® Wihrend des Ausstofiens erfolgt die Ganzkorperstreckung (Bild 3).
® Nicht schaden kann es, wenn zu diesem Zeitpunkt auch schon auf
das Abfangen nach dem AbstoRen hingewiesen wird (Bild 4).
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Abb. 2: Das dem Stofsarm enitgegen-
geselzte Bein steht vorn

Abb. 3: Wihrend des Abstofsens er-
Jfolgt die Ganzkorperstreckung
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Spielerische Entwicklung von kugelstofsspezifischen Fdihigkeiten mit dem Medizinball

Abb. 4: Es solite schon zu diesem Zeit-
punkt auf das Abfangen nach dem
Abstojsen hingewiesen werden

Vorbereitende Spiele

Die aufgefihrten Spielformen sind
fur alle Kugelsto3techniken - ein-
schlieflich der alternativen - an-
wendbar und beruhen auf Erfah-
rungen aus dem Schul- (Mittel- und
Oberstufe) und Vereinssport. Sie
konnen sowohl als Einzel- als auch
als Gruppenwettkimpfe angeboten
und beid- oder einarmig durchge-
fuhrt werden. Bei der Festlegung
des Abstandes zur Hohenmarkie-
rung, der Hohe selbst und der Brei-
te der Gasse (z.B. beim ,Gassen-
ball“) ist darauf zu achten, diese so
zu wihlen, dass auch die Schwichs-
ten innerhalb der Lerngruppe die
gestellten Aufgaben erfillen kon-
nen.

Ein Tipp

Um Anfingern den Einstieg im Um-
gang mit den Medizinbillen zu er-
leichtern, sollten vorab zur Gewoh-
nung an Grofe und Gewicht dieses
Gerits korperbildende Ubungen
durchgefthrt werden. Erfahrungen
bestitigen, dass ein 15-minttiger
Block innerhalb einer Unterrichts-
einheit - und das tiber vier Wochen
- dafiir ausreicht.
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Wichtige Hinweise:

® Grundsétzlich sind solche Organi-
sationsformen zu wahlen, die allen
Teilnehmern ermdglichen, moglichst
oft zu Uben.

® Es ist darauf zu achten, dass in ei-
ner Linienaufstellung die LinksstoBer
innerhalb einer Ubenden Gruppe im-
mer auf der linken Seite tGben.

@ Beim Uben darf nur auf das Kom-
mando des Lehrenden gestoBen wer-
den.

® Nachdem alle gestoBen haben,
werden gemeinsam die Medizinballe
geholt. Auf keinen Fall durfen die Me-
dizinbélle zurlickgeworfen oder ge-
rollt werden, sondern sie sind stets
dem nachfolgenden Ubenden per-
sonlich zu Ubergeben.

® Grobe Technikfehler missen auch
bei den Spielformen individuell korri-
giert werden.

Erkldrung der Symbole

@ = Ubungsleiter/Lehrer
> = Teilnehmer
O——© = Hbhenmarkierung
) = Medizinball
== = Flugrichtung zu Anfang
Q- > und spéater
= AbstoBmarkierung
- (Bodenturnmatte)
- = Frisbeescheibe

Ball Giber die Schnur

Auf dem
Volleyball-

Spielfeld V V
stehen sich V V

zwei Mann- Q__,Z_O @
schaften mit A ° A

6 bis 8 Teil-

nehmern, A § A

die durch

eine Schnur

von 2,5 Meter Hohe voneinander
getrennt sind, gegeniiber.

Spielregeln
Der Medizinball darf nur gestolen
werden.

Fehler: Berthrung der Schnur; der
Ball fillt auf den Boden, wird unter
der Schnur durchgestoen, tiber
das Feld des Gegners hinausgesto-

Ben bzw. wird, anstatt gestoflen, ge-
worfen.

Wertung

Gewonnen hat die Mannschaft, die
zuerst 15 Punkte erzielt.

Hilfsmittel

1 Medizinball, 1 Zauberschnur
(0. A), Hochsprungstinder.

GolfstoBen

stehen vor einer

Hohenmarkie- @
rung, hinter der @ @

Die Teilnehmer @

mehrere mit

Nummern

markierte Ziele N

(z. B. Boden- A @
turnmatten) A
ausgelegt sind. A
Spielregeln A

Die Aufgabe besteht darin, die Ziele
in vorgegebener Reihenfolge zu
treffen. Mehrere Durchginge.

Wertung

Pro Treffer ein Punkt. Sieger ist der-
jenige bzw. die Gruppe, der/die die
meisten Punkte erzielt hat.

Hilfsmittel

Medizinbille entsprechend der Teil-
nehmerzahl, Zauberschnur (o. A.).
Als Ziele dienen Bodenturnmatten,
Gymnastikreifen, zum Kreis geform-
te Gymnastikseile, kleine Sprung-
kisten.

ZonenstoB3en
6.Zone 9m
5.Zone 8m
:L_ 4.Zone 7m
3.Zone 6m
2.Zone 5m
1.Zone 4m
O—I—O

Spielregeln
Die Teilnehmer stehen hinter einer
Hohenorientierung und haben die
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Spielerische Entwicklung von kugelstofSspezifischen Féhigkeiten mit dem Medizinball

Aufgabe, ihren Ball so weit wie
moglich in die auf dem Hallenbo-
den markierten Zonen zu stofien:
1. Zone bis 4m, 2. Zone bis 5m,
3. Zone bis 6 m, 4. Zone bis 7 m,
5. Zone bis 8m, usw. Mehrere
Durchginge.

Wertung

Treffer in der 1. Zone 1 Punkt, 2.
Zone 2 Punkte, 3. Zone 3 Punkte,
usw. Sieger ist derjenige, der am
Ende der Durchginge die meisten
Punkte erreicht hat.

Hilfsmittel

Medizinbille entsprechend der Teil-
nehmerzahl, Zauberschnur (o.A.),
Kreide (zur Markierung der Zonen-
bereiche) oder Bodenturnmatten,
Zauberschnur (o. A.), Hochsprung-
stander.

GassenstofBen
Die Teilnehmer ®
werden in meh- 0

rere Gruppen

eingeteilt, wobei > <
jede Gruppe
eine Gassen- > . ‘ <
aufstellung '

einnimmit.

In der Gassen- ‘ <
mitte befindet —
sich eine Hohen- > < <
markierung. Ein 0

erster Spieler am Gassenende hat
einen Medizinball.

Spielregeln

Auf ein Signal hin beginnt der ball-
besitzende Schiiler diesen tber die
Markierung hinweg seinem gegen-
uberstehenden Partner zuzustoflen;
der wiederum soll ihn Uber die
Schnur zu dem ihm schrig gegen-
tiberstehenden  Gruppenmitglied
stoflen, usw. Ist der Ball am Ende
angekommen, geht es ebenso wie-
der zuriick.

Wertung

Welche Gruppe hat nach vorgege-
bener Zeit die meisten Durchginge
zu verzeichnen bzw. hat zuerst die
Zahl der Durchginge erfullt?

Hilfsmittel

Pro Gruppe: 1 Medizinball, 1 Zau-
berschnur (Trassierband), Hoch-
sprungstinder (0. A.).

Zielwanderball

Die Teilnehmer
einer jeden
Gruppe bilden
zwei Hilften,
die sich reihen-
weise gegen-

R

Hilfsmittel

Medizinbille entsprechend der Teil-
nehmerzahl, je 1 Seil (0. A.) und Bo-
denturnmatte, Kreide zur Markie-
rung der Zielscheibe sowie Hoch-
sprungstinder.

Satelliten abschieBen

g g = e SO P
0

tberstehen. o -

Zwischen ¥ Die Teilnehmer -

beiden Reihen @ ; jeder im Besitz

befindet sich V eines Medizin-

eine Hohen- ' balls - nehmen

markierung. v im Halbkreis ALY y._‘ """""" °

spielregeln f“fftdi??? V‘4 S $ Vv
. . ) ) n der Mitte ®

Auf ein Startzeichen hin beginnen des Halbkreises N

die Mitglieder jeder Gruppe damit,
ihren Ball dem jeweiligen gegen-
tiberstehenden Partner zuzustoflen;
dieser hat ihn aufzufangen und
dann wieder zurtckzustoflen. So-
bald der jeweilige Spieler den Ball
gestoflen hat, stellt er sich an das
Ende seiner Reihe an. Mehrere
Durchginge auf Zeit.

Wertung

Gewonnen hat die Gruppe, die in
der vorgegebenen Zeit die meisten
Durchginge zu verzeichnen hat.

Hilfsmittel

Pro Gruppe ein Medizinball, 1 Zau-
berschnur (0. A.), Hochsprungstin-
der.

Wer wird Schiitzenkonig?

I\

In der Halle wird
eine grofRe Mehr-
ring-Zielscheibe
mit Zahlen (der :
kleinste Ring 50, 3
der groite 10 °
Punkte) aufge- ® A
zeichnet. Davor A
befindet sich in A
gebihrendem Abstand eine Hohen-
markierung (Seil oder Baustellen-
band).

Spielregeln

Von einer Abstofmarkierung (Bo-
denturnmatte) - etwa 3 Meter vor
dem Seil - aus, gilt es die Zielschei-
be zu treffen. Mehrere Durchginge.

Wertung

Sieger wird, wer nach Abschluss der
Durchginge die hochste ,Ringzahl“
erzielt hat.
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steht in gebthrendem Abstand zu
den Teilnehmern der Ubungsleiter,
der ebenfalls einen Medizinball in
seinen Hinden hilt, der jedoch klei-
ner und leichter ist.

Spielregeln

Der Ubungsleiter wirft seinen Ball
senkrecht in die Hohe. Sobald die-
ser den hochsten Punkt erreicht,
soll er von den Teilnehmern getrof-
fen werden. Mehrere Durchginge.

Hinweis: Nach dem Hochwerfen
des Balles sollte der Ubungsleiter
,die Flucht* in den freien riickwir-
tigen Raum ergreifen.

Wertung

Pro Treffer ein Punkt. Sieger ist, wer
nach Beendigung der Runden die
meisten Punkte erreicht.

Hilfsmittel
Medizinbille entsprechend der Teil-
nehmerzahl, 1 kleiner Medizinball.

Medizinball-Boccia

Spielregeln

Eine ,Setzkugel, o
dargestellt durch A

einen kleinen
Medizinball, © o
wird hinter :

der Hohen- @ IZI
markierung A‘
deponiert. A

Die Teilnehmer

erhalten die Auf- A

gabe, ihren Ball so tber die Hohen-
markierung zu stoflen, dass er nach
dem Aufprall noch in Richtung der
SSetzkugel rollt. Dabei gilt es, so
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Spielerische Entwicklung von kugelstofsspezifischen Féihigkeiten mit dem Medizinball

dicht wie moglich an die ,Setzku-
gel“ heranzukommen. Der Abstof
erfolgt von einer vorgegebenen
Zone (Bodenturnmatte) aus. Meh-
rere Durchginge.

Wertung

Wer sich nach jedem Durchgang
der ,Setzkugel am dichtesten ge-
nahert hat, ist Sieger der Runde. Am
Schluss werden die Einzelsiege ad-
diert.

Hilfsmittel

Medizinbille entsprechend der
Teilnehmerzahl, 1 kleiner Medizin-
ball, 1 Seil (o.A.), 1 Bodenturnmat-
te, Bandmafl (zum Abmessen der
Abstinde zur ,Setzkugel“), Hoch-
sprungstiander.

Kreistreffen

In etwa 3

Meter Hohe

ist an der O
Hallenwand A
ein Kreis
mit einem III‘
Durchmesser HH :
von etwa A'
1,50 m auf-

gezeichnet. A

Spielregeln

Jeder Spieler hat finf Medizinbille
zur Verfugung, die er auf ein Start-
zeichen hin in kiirzester Zeit von
einer Abstoffmarke aus (etwa 3 m
von der Wand) in den Kreis stoen
soll. Mehrere Durchginge.

Wertung

Die Zeit zur Losung der Aufgabe
wird gestoppt. Sieger ist, wer nach
Beendigung aller Durchginge die
niedrigste Gesamtzeit aufweist.

Hilfsmittel

Pro Teilnehmer ein Medizinball,
1 Bodenturnmatte (als Abstoffmar-
kierung), 1 Stoppuhr, Kreide (zur
Markierung der Kreise).

StafettenstofBBen

Die Teilnehmer - eingeteilt in meh-
rere Mannschaften - nehmen rei-
henweise vor einer Hallenwand Auf-
stellung. In etwa 2,50 Meter Hohe
ist an der Wand eine Linie gezogen.

Seite 8

Spielregeln
Auf ein Start-
zeichen hin
gilt es, den
Medizinball
tber die an ;-
der Wand @ ’

gezogene V

—_

Linie zu
stofden. Der
nachfolgende \
Mitspieler muss diesen auffangen
und dann ebenso gegen die Wand
stoflen. Nach dem Abstof soll sich
jeder sofort am Ende der Reihe sei-
ner Mannschaft anschlieen. Meh-
rere Durchginge.

-

S>>

Wertung
Sieger ist die Mannschaft, die die
Aufgabe am schnellsten erfullt hat.

Hilfsmittel

Pro Mannschaft 1 Medizinball, Krei-
de (zur Markierung der Linie an der
Wand).

Wandtennis

Die Teilneh- o
mer stehen ———
paarweise ’A'l
vor einer i

Hallenwand, Iy
® x5 b

an der in

2,50 Meter

Hohe eine Linie markiert ist.
Spielregeln

Die Aufgabe besteht darin, abwech-
selnd den Ball tiber die Linie so ge-
gen die Wand zu stoflen, dass der
Partner den zuriickprellenden Ball
auffangen kann, um ihn erneut ge-
gen die Wand zu stof3en, so dass ihn
wiederum sein Partner fangen kann
usw.

Fehler: Die sich an der Wand befin-
dende Linie wurde nicht tibertrof-
fen; der Ball wurde nicht gefangen;
statt gestoRen wurde er geworfen.

Mehrere Durchginge; jedoch mit
kurzer Pause. Danach Partnerwech-
sel.

Wertung

Wer zuerst zehn Punkte hat, ist Sie-
ger des Durchganges. Der Gesamt-
sieger weist in der End-Addition die
meisten Siege auf.

Hilfsmittel

Pro Paar ein Medizinball, Kreide
(zur Markierung der Linie an der
Hallenwand).

Satelliten ins All schieBen

Spielregeln V
Kreisauf- A ° YA
stellung. °

Auf ein e
Start- @ = =
zeichen d
hin stoffen % A.

alle Teil-

nehmer gleichzeitig ihren Ball so
hoch wie moglich. Danach wird
festgestellt, welcher Ball zuletzt lan-
dete. Mehrere Durchginge.
Hinweis

Die Abstinde der Teilnehmer zu-
einander mussen grof} genug sein!
Nach dem Abstoflen sollen sich die
Teilnehmer rickwirts in Sicherheit
bringen!

Wertung

Der Teilnehmer, dessen Ball zuletzt
gelandet ist, erhilt einen Punkt. Ge-
samtsieger ist derjenige, der nach
Beendigung aller Durchginge die
meisten Punkte aufweist.

Hilfsmittel

Medizinbille entsprechend der Zahl
der Teilnehmer.

TontaubenschieBen

s fa R
AN K
A A A

A A A
A A A

Bis zu drei Teilnehmer - jeder im
Besitz eines Medizinballes - stehen
in gebtihrendem Abstand voneinan-
der vor einer Hohenmarkierung.
Seitlich von dieser steht im entspre-
chenden Abstand die Lehrkraft mit
mehreren Frisbee-Scheiben.
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Spielregeln

Der UL wirft in etwa drei Meter
Hohe hintereinander mehrere Fris-
beescheiben ab, die von den Teil-
nehmern - stoSend - mit den Medi-
zinbillen ,abgeschossen“ werden
sollen. Mehrere Durchginge.

Wertung

Jeder Treffer wird mit einem Punkt
gewertet. Sieger ist derjenige, der
nach Beendigung der Runde die
meisten Punkte aufweist.

Hilfsmittel

Alle verfiigbaren Medizinbille und
Frisbeescheiben, 1 Zauberschnur
oder ,Zacharias-Hochsprunglatte®,
Hochsprungstinder sowie Boden-
turnmatten.

ZustoBen durch hangende
Gymnastikreifen

/, \'¥ F

%

Zwei Ubende stehen sich mit einem
Medizinball gegentber. Zwischen
ihnen hingt in individuell festzule-
gendem Abstand ein an Turnringen
befestigter Gymnastikreifen (Seine
Hohe sollte den bisher gewohnten
Hohen entsprechen!).

Spielregeln
Innerhalb einer zuvor festgelegten

Zeit sollen sich die Partner gegen-
seitig ihren Medizinball zustoflen.

Wertung

Firjeden gelungenen Stof durch den
Gymnastikreifen gibt es einen Punkt.
Sieger ist das Paar, das am Ende die
meisten Punkte erreicht hat.

Hilfsmittel

Pro Paar 1 Medizinball sowie Turn-
ringe, Gymnastikreifen, Sprungseile
(zur Befestigung der Gymastikrei-
fen) und eine Stoppuhr.

Anschrift des Verfassers:
Gernot Tille

Im Kochbrunnen 22
57520 Rosenheim/Ww.
E-Mail: hg-tille@t-online.de

Abenteuersport - und was zu beachten ware

Abenteuersport ist ,in° - was immer auch man darunter verstehen mag. Allerdings mag fiir den einen Schiler be-

reits ein Abenteuer sein, was beim anderen nur ein mitleidiges Lacheln hervorruft. Ein gemeinsam bestandenes

,Abenteuer’ bzw. Wagnis starkt zweifellos Zusammengehdrigkeitsgefiihl und auch Selbstvertrauen. Trotzdem sollte

die Lehrkraft bedenken, dass die Sicherheit gewéhrleistet sein muss und Schiiler freiwillig und ohne durch die

Gruppe dazu gezwungen zu sein daran teilnehmen. Deshalb ...

@ ist eine intensive Sicherheitsiiberprifung (z. B. einer Anlage) zwingend notwendig,

® missen alle Teilnehmer dahingehend beurteilt werden, ob sie lber die erforderlichen Voraussetzungen verfi-
gen (z. B. Schwimmer/Nichtschwimmer),

® muss die personliche Ausstattung bzw. Schutzausristung aller Teilnehmer einzeln Uberprift werden,

® muss jeder wissen, was ggf. in Notsituationen zu tun ist,

® soll niemand teilnehmen mussen, nur weil er dem Druck der Gruppe nicht widerstehen kann oder weil er Angst

hat,

soll jeder, der Bedenken bekommt, méglichst gefahrlos ,aussteigen‘ kénnen ohne das Gesicht zu verlieren,

muss fur jene, die nicht mitmachen kénnen oder wollen, ein attraktives ,Ersatzprogramm® bereitgestellt werden,

muissen alle, die mitmachen, bis zum Schluss mit voller Konzentration durchhalten.

H. Lang

Haben Sie’s gewusst? — ,,Gehen”

In Regel 230 der Internationalen Wettkampfbestimmungen (IWB) der International Association of Athletics Federa-
tions (IAAF) wird Gehen folgendermaBen definiert:

WettkampfméaBiges Gehen ist eine Abfolge von Schritten, die so gesetzt werden, dass der Geher so Kontakt mit
dem Boden hat, dass kein mit menschlichem Auge sichtbarer Kontaktverlust vorkommt. Das ausschreitende Bein
muss vom Moment des Aufsetzens auf den Boden bis zur aufrechten Stellung gestreckt sein, d. h. am Knie nicht
gebeugt.

Es ist schwierig, dies Uber langere Distanzen einzuhalten. Jane Saville (Australien) wurde nur noch 150 m von einer
Goldmedaille entfernt beim 20-km-Gehen bei den OS in Sydney 2000 von einem italienischen Gehrichter die ,Rote
Karte® gezeigt: VerstoB gegen die Regel ,Bodenkontakt’.
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Volleyball
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Dr.Christian Kroger / Prof. Dr.Klaus Roth

Ballschule
Ein ABC fur Spielanfanger
3.Auflage 2005

Das ABC fur Spielanfanger beruht auf drei methodischen Grund-
komponenten: einem spielerisch-situationsorientierten (A),
einem fahigkeitsorientierten (B) und einem fertigkeitsorientierten
Zugang (C). Geschult wird dementsprechend der Umgang mit
generellen Taktik-, Koordinations- und Technikbausteinen.

Die drei Saulen der Ballschule werden mit einer Vielzahl von
Praxisbeispielen verdeutlicht.

DIN A5, 212 Seiten, ISBN 978-3-7780-0011-3
Bestell-Nr.0013 € 16.80

Prof. Dr.Klaus Roth / Dr. Christian Kréger / Dr. Daniel Memmert

Ballschule Riickschlagspiele

2. Auflage 2007

Dieser Band prasentiert die zweite Stufe eines integrativen Modells
der Sportspielvermittlung.Vorgeschlagen wird eine sportspiel-
gerichtete Ausbildungsebene, die neben der — in diesem Buch
vorgestellten - Ballschule Riickschlagspiele noch eine Ballschule
Torschuss- und Wurfspiele umfasst. Die zentralen Ziele und Inhalte
lassen sich in drei Bereiche gliedern: Schulung der Bewaltigung
von Taktikbausteinen, Koordinationsbausteinen und Technik-
bausteinen. In ausfiihrlichen Praxiskapiteln werden zahlreiche
Anregungen fir den Schul- und Vereinssport gegeben.

DIN A5, 168 Seiten, ISBN 978-3-7780-0071-7
Bestell-Nr.0072 € 16.90

Prof. Dr.Klaus Roth / Dr. Daniel Memmert / QO‘RO/},
Renate Schubert falloN

Q&
Ballschule Wurfspiele /4

Das Buch ist eine Fortfiihrung des Bandes,Ballschule - Ein ABC
fur Spielanfanger”. Die Kinder und Jugendlichen erwerben —

mit einem Schwerpunkt auf freie, spielerische Erfahrungssamm-
lungen - vor allem taktische, koordinative und technische Basis-
kompetenzen.In ausfihrlichen Praxiskapiteln werden zahlreiche
Spielformen und Ubungsbeispiele fiir den Vereinssport prisen-
tiert. Inklusive CD-ROM mit Videoclips.

DIN A5, 152 Seiten + CD-ROM, ISBN 978-3-7780-0211-7
Bestell-Nr.0211 € 19.80

Dr. Christian Kroger
Volleyball

Dieser Band prasentiert ein Vermittlungsmodell, das Spielanfan-
gern von Beginn an das Volley-Spielen erméglicht. Ausgehend
von den Spielanforderungen wird eine in der Trainer- wie in der
Sportlehrerausbildung bewahrte Methodik vorgestellt, die den
Kleinfeldspielen (1:1,2:2, 3:3,4:4) besondere Beachtung schenkt.
Das Buch versteht sich vorrangig als ein methodischer Leitfaden
und bietet eine Vielzahl organisatorischer Ratschlage fir Schule
und Verein.

DIN A5, 200 Seiten, ISBN 978-3-7780-0331-2
Bestell-Nr.0331 € 18.- (in Vorbereitung)
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,Von Drinnen nach Drauf3en”
am Beispiel Beachakrobatik

Sabine Hafner

In gemeinsamer Erarbeitung - hier
mit Lehramtsstudenten - werden
verschiedene Lern- und Erfahrungs-
felder beim ,Bewegen auf Sand*
erschlossen. Eine Ubertragung auf
schulische Unternehmungen ist
ohne Weiteres moglich.

Dabei sollen die Akteure das typi-
sche Bewegen und die spieldidak-
tischen und spielmethodischen Be-
sonderheiten gingiger Sportarten
wie Beachvolleyball, Beachsoccer,
Beachhandball und Speedminton
kennen lernen. Gleichzeitig werden
neue Handlungsfelder und neue
Sportarten fur den Sommerschul-
sport vermittelt, die ein freudvolles
Bewegen auf Sand ermoglichen:
Beachfitness, Laufschulung, Beach-
kampfsport, Beachakrobatik, Beach-
rugby oder Beachultimate.

Nach jahrelanger Voreingenommen-
heit gegentiber dem Bewegen drau-
Ben - wegen Allergiegefahren und
kritischer Ozonwerte - scheint das

Bewegen in frei-
er Natur glickli-
cherweise wie-
der in Mode ge-
kommen zu sein.
Diese Veranstal-
tung findet in
Kooperation
mit benachbar-
ten Schulen statt;
innerhalb der Veranstaltung wird
ein Beachturniertag fur die Klassen-
stufe 9 vorbereitet.

e

Zur Thematik

Mochte man das Handlungsfeld
,Sich-Bewegen* erhalten, muss drin-
gend an seiner Attraktivitit gearbei-
tet werden. Dazu soll der Versuch
unternommen werden, Turnen und
Akrobatik von der Sporthalle nach
Draufien zu verlagern.

Unsere Unterrichtseinheit behan-
delt inhaltlich ein dhnliches ,Tur-
nen‘ wie in der Sporthalle:

® Ein Turnen, das Selbsteinschit-
zung, Verantwortung fur den Part-
ner und Vertrauen in die eigene
Leistungsfihigkeit sowie in die des
Partners thematisiert;

® dabei werden verschiedene Or-
ganisationsformen ausprobiert, bei
denen sich die Sportler die Voraus-
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setzungen zum verantwortungsbe-
wussten individuellen Turnen erar-
beiten;

@ sie sollen dabei sich selbst und
die Reaktionen ihres Korpers ken-
nen lernen und diese auf die Turn-
thematik abstimmen und

® cs sollen Zusammenhinge ge-
schaffen werden, die auch Abstim-
mungen mit Anderen (Akrobatik)
erfordern.

Allerdings ist die ,Akrobatik drau-
Ben“ den Schulern relativ unbe-
kannt. Bewegen im Turnen ist eher
an die Sporthalle mit den entspre-
chenden Geritehilfsmitteln gebun-
den; eine Beachanlage in Schulnihe
ist zudem noch selten anzufinden.

Akrobatik ist eine besondere Kunst-
form, die nicht nur wirkungsvolle
Funktionen erfillt, sondern auch
unmittelbares Erleben von Grazie
und Korperbeherrschung. Es sind
die vielfiltigen Erlebnisse mit dem
ganz besonderen Ausdruck, das
Ausgeliefertsein an den Partner und
auch die Triumphe tber den Kor-
per, die beim Turner dazu fithren,
dass diese Sportart fur ihn etwas
AuBergewohnliches ist.

Das Zusammenspiel von Korper
und Turnbewegung, erlebt als Angst
und Angst-Uberwinden oder als
Sich-Kopf-Uber-Stiirzen und dann
wieder Sicher-Landen, bleibt einem
Grofteil der Menschen jedoch ver-
borgen. Es muss dabei immer ein
Bestreben der Sportlehrer sein, po-
sitives Erleben beim Turnen zu er-
moglichen. Dies kann mit einem
Turnen, so wie es herkdbmmlich an-
geboten wird, nicht immer gelin-
gen. Einfacher ist der Zugang zum
Turnen tiber die Akrobatik und viel-
leicht auch tuber das Verlassen der
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,Yon Drinnen nach DraujSen* am Beispiel Beachakrobatik
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|

Turnhalle nach Drauflen auf eine
Sandfliche.

Zur Organisation/zum
Methodischen Verlauf

@ Vertrauen schaffen®, Verantwor-
tung fir andere tbernehmen®,
JPartner kennen lernen“ und ,dem
Partner helfen“ werden hier zu
wichtigen Kriterien fir die Wahl der
Inhalte.

® Anschliefendes Spielen mit dem
Gleichgewicht soll bewirken, dass
die Akrobaten in Partnerarbeit den
Korper der anderen und dessen Re-
aktionen kennen lernen.

® An einfachen Gleichgewichts-,
Kraft, Korperspannungsiibungen
und Ubungen zur Schulung sozialer
Kompetenzen erkennen die Sport-
ler, welche Regeln sie befolgen mts-
sen, damit man an einem oder meh-
reren Partner/n turnen kann. Die
Sportler ,bauen“ im folgenden Ver-
lauf Menschenpyramiden in Grup-
penarbeit. Hierzu erhalten sie Illus-
trationen zu einzelnen Pyramiden
und versuchen, die vorgegebenen
Korperlagen gemeinsam zu erarbei-
ten.

® Anschliefend erfinden sie eine
eigene Pyramide, zeichnen diese
auf ein Plakat auf und geben ihrer
Gruppe einen Kinstlernamen.

@ Jetzt kann die Vorfihrung begin-
nen.

Zur Realisierung

Einstieg mit thematischem Bezug
und gleichzeitiger Erwarmung

Die Akrobaten laufen auf Musik bar-
fu im Beachfeld durcheinander
(Lauftempo). Sie variieren dabei die
Laufform (vorwirts, riickwarts, seit-
lich iberkreuzen, Kniehebelauf, an-
fersen, auf allen Vieren laufen etc.).
Bei ,Musikstopp* verharren sie so-
fort in einer Pose mit Ganzkorper-
spannung. Variation bei ,Musik-
stopp“: Mit einem/zwei/drei Part-
ner/n sofort eine beliebige Statue
bauen.
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Partnerfindung

Die Akrobaten beenden die voran-
gegangene Ubungsform an einem
beliebigen Platz im abgegrenzten
Sandfeld. Sie orientieren sich und
schlieBen die Augen. Sie bewegen
sich so lange langsam und rick-
sichtsvoll zur Platzmitte, bis sie an
beiden Schultern einen Partner spi-
ren. Die Sportler versuchen, immer
noch mit geschlossenen Augen, ei-
nen Innenstirnkreis zu bilden und
anschliefend die rechte Hand in
das Kreisinnere zu strecken. Sie
ergreifen die Hand eines Partners,
mit dem sie die anschlieBenden
Ubungen ausfithren. Erst wenn eine
Hand eines Partners gefunden wur-
de und nicht noch weitere Personen
Kontakt aufgenommen haben, kon-
nen die Augen wieder gedffnet wer-
den.

Dehnen

Die Partner stehen sich gegentiber
und bewegen sich langsam spiegel-
bildlich, wihrend ein Sportler die
Bewegung vormacht. Die Bewegun-
gen sollen in Dehnpositionen en-
den, diese kurz gehalten werden,
bevor zur nichsten Position tber-
gegangen wird. Ein Rollentausch
vollzieht sich nach mehreren Dehn-
positionen. Eine ruhige Musik kann
die Aufgabe unterstttzen.

Partner kennen lernen/
Vertrauen schaffen

Ein Partner schliet die Augen. Er
wird von dem anderen gefihrt.
Dieser dndert dabei ab und zu die
Dynamik, das Tempo oder den

Druck beim Anfassen, sodass der
,Blinde“ immer noch charakteristi-
sche Merkmale entdecken kann
(Wie fasst mich mein Partner an?
Andert er hiufig die Richtung? Vari-
iert er in der Dynamik?).

Nach geraumer Zeit (Lehrer gibt das
Kommando) wird der ,blinde* Part-
ner an einen anderen fiihrenden
Sportler weitergegeben. Dies ge-
schieht Giber Blickkontakte der Fiih-
renden. Danach folgt ein stindiges
,Partner-Wechsel-Spiel“. Der ,blin-
de“ Sportler beendet das Spiel,
wenn er erkennt, dass der urspring-
lich erste Partner wieder die Bewe-
gung steuert. Dies verdeutlicht er,
indem er den Namen des Partners
ausspricht. Falls er mit dem Raten
Recht behilt, bleiben die Paare ste-
hen, bis alle ,blinden Teilnehmer
ihren urspringlichen Partner wie-
der gefunden haben. Hat der ,Blin-
de* falsch geraten, geht die Ubungs-
form wie vorweg beschrieben wei-
ter. AnschlieBend wird die Partner-
ibung mit vertauschten Rollen
nacherlebt. Auch diese Ubung kann
durch ruhige Musik unterstiitzt wer-
den.

Turnspezifische Erwarmung

JHermann mir ist schlecht Die
Sportler laufen mit musikalischer
Begleitung im abgesteckten Feld
durcheinander. Stoppt die Musik,
rufen diejenigen Sportler, denen es
gerade danach ist, spontan und laut:
,JHermann mir ist schlecht®. Sie stre-
cken die Arme in die Luft und las-
sen sich langsam und mit Korper-
spannung nach hinten fallen. Um-
stehende Sportler eilen zur Hilfe,
um sie zu retten. Kommt niemand
angelaufen, mussen sich die ,Umfal-
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,Yon Drinnen nach Draujsen* am Beispiel Beachakrobatik

lenden® selbst retten (Fallschulung;
Verantwortung iibernehmen; Ver-
trauen schaffen).

Einstimmung auf die Partner-
und Gruppenakrobatik

Die Teilnehmer machen erste akro-
batische Erfahrungen mit einem
Partner und in der Gruppe. Dabei
entdecken sie einige Regeln der
Akrobatik oder werden vom Lehrer
auf Verhaltensvorschriften hinge-
wiesen. Die Ubungen werden alle
mit wechselnden Rollen ausgefiihrt,
sodass die Sportler unterschied-
liche Aufgaben der Partner- und
Gruppenakrobatik kennen lernen:

In Paaren:

® A stitzt B am Riicken ab und
schiebt ihn quer Uiber den Platz. B
versucht ohne Eigeninitiative den
Impulsen von A zu folgen.
Variante: B torkelt, als wire er be-
trunken und versucht A auszuwei-
chen. A tbernimmt Verantwortung,
indem er B aus jeder beliebigen
Korperlage ,rettet®.

® Aufstand: Die Paare setzen sich
Ricken an Rucken in den Sand.
Durch gegenseitige Gewichtsverla-
gerung gelangen sie langsam in den
Stand.

Variation: Die Ubung mit einem/
zwei/drei weiteren Paaren ausfih-
ren.

® Flieger: Person A liegt in Rucken-
lage im Sand mit in die Luft ge-
streckten Beinen. B greift die Hin-
de von A und legt sich in Bauchlage
auf dessen Fifle. A balanciert B aus.
B nimmt Korperspannung auf.

Variante: B sitzt auf den Fiflen

von A.

® A befindet sich im ,VierfiRer-
stand“. B sucht nach unterschied-
lichen Positionen, die er auf dem
Rucken von A ausuben kann (sit-
zen, liegen, stehen, Handstand etc.).
Er achtet dabei darauf, A nicht zu
verletzen. Vorgabe durch den Leh-
rer: Die Lendenwirbelsiule darf
nicht betreten werden.

® Anhand eines Bildes gestalten
die Teilnehmer die akrobatische Po-
sition ,Stuhl“ nach.
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In Kleingruppen (3 - 8 Sportler)

® Aliegt in Rickenlage am Boden. B
erfasst A unter den Achseln. C fasst A
an den Sprunggelenken. A spannt
den gesamten Korper an, wihrend
er von B und C emporgehoben wird.
® A schliet im Stand die Augen

(Korperspannung) und wird von B,
C, D, E, ... hin- und herbewegt.

® Im Flankenkreis stehen mehrere
Teilnehmer sehr eng beieinander.
Auf ein Kommando setzen sie sich
gemeinsam auf die Oberschenkel
des ,Hintermannes*.

@ Schlange: Alle stehen im Flanken-
kreis hintereinander und strecken
dem vor ihnen stehenden Sportler
das rechte Bein entgegen. Dieser
greift das Bein mit der rechten Hand
am Fuflgelenk und bringt es etwa
auf die Hohe seines Oberschenkels.
Die linke Hand liegt auf der linken
Schulter des Vordermannes.

® Vier Teilnehmer stehen sich im-
mer zu zweit auf einer Seite gegen-
tiber und fassen sich an den Hin-
den (Gasse). Ein weiterer Teilneh-
mer legt sich (Korperspannung!)
bauchlings in die Gasse auf die
Arme der anderen. Die Gruppe
stellt den Turner langsam nach vorn
unten auf seine Hiande. Er gelangt
in die Handstandposition und wird
von den anderen anschlieBend wie-
der in den sicheren Stand begleitet.

Dr. Sabine Hafner
arbeitet an der Pi-
dagogischen Hoch-
schule in Heidel-
berg mit Schiilern
und Studenten u. a.
in den Bewegungs-
feldern Turnen,
Tanz, Schwimmen,
Skifahren und
Beachsportarten.

Anschrift:
Pddagogische Hochschule Heidelberg
Keplerstrafse 87, 69120 Heidelberg
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Zusammenfassung

Die Teilnehmer versammeln sich
im Sitzkreis um das in der Mitte des
Sandfeldes ausgelegte Plakat. Dort
stehen die wichtigsten Verhaltens-
regeln und Sicherheitsregeln fiir
akrobatisches Turnen. Folgende
Punkte konnen, wenn notig, kurz
angesprochen werden:

® Mit Korperspannung turnen!

® Immer nah am Korper des/der
Partner/s turnen. Hier gilt: Die Kor-
perschwerpunkte dicht zueinander
oder parallel iibereinander bringen!

® Die Lendenwirbelsiule als Tritt-
feld auslassen!

® Bewegungen am Partner nicht
korrigieren; bei Instabilitdt abstei-
gen und erneut beginnen. Hier gilt:
Den ersten Tritt/Griff beibehalten!

® Korperbreitenachsen — parallel
Ubereinander bringen. Hier gilt:
Im Lot sein!

® Auflosen einer Pyramide geschieht
in umgekehrter Reihenfolge wie das
Einnehmen einer Pyramide!

@ Nie aus hohen Positionen vom
Korper des/der Partner/s ab-
springen. Ausholbewegungen zum
Sprung belasten den Korper des/
der Partner/s zu stark!

® Kurze und klare Anweisungen
der Turner untereinander!

Gestalten

@ Im Stationsbetrieb erarbeiten die
Gruppen einfache Pyramiden: An
jeder der vier Stationen liegt dazu
eine Abbildung aus (1). Die Akro-
baten bilden gemeinsam die ver-
schiedenen Pyramiden nach. Wei-

tere Ausfiihrungen sollen mit Rol-
lentausch vollzogen werden. Der
Stationswechsel verlduft im ,Uhrzei-
gersinn“. Der Lehrer entscheidet
uber den Zeitpunkt des Wechsels.

@ Sind die Stationen durchlaufen,
entwickeln die Gruppen selbststin-
dig eine weitere, eigene Pyramide
und zeichnen diese auf einem Blatt
Papier auf (Strichminnchen!). An-
schlieend geben sich die Gruppen
einen Kunstlernamen.

N

Do bl (i 1 (3 -
uj ik

Auffiihrung

Alle setzen sich als Publikum im
Halbkreis vor einen abgegrenzten
Btuhnenraum (Manege). Im Hinter-
grund lduft Zirkusmusik. Abwech-
selnd ruft ein zuvor benannter ,Zir-
kusdirektor Kunstlergruppen auf
und halt dabei ein Plakat mit einer
Pyramide (entweder die zuvor er-
probten oder die selbst entwickel-
ten) hoch. Die aufgerufene Kunst-
lergruppe tritt auf die Bihne und
gestaltet die vorgegebene Pyramide
nach.

Anmerkung

(1) Vorlagen fiir den Pyramidenbau kon-
nen u. a. bei Blume (1995) entnommen
werden.
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Einfuhrung des Volleyballspiels in einer
koedukativen 7. Klasse

Ein Unterrichtsversuch von S. Kirchner

Die Verfasserin unternahm den Ver-
such, ein von der  Trainerkonferenz
Baden-Wirttemberg* erarbeitetes und
bislang nur im Manuskript vorliegen-
des Konzept zur Einfihrung des Vol-
leyballspiels im Kinder- und Jugend-
bereich unter Schulverhiltnissen zu
erproben. Dieses Konzept betont das
spielerische Erlernen und Einiiben
der Volleyball-Grundtechniken und
hat in den ersten Schritten folgende
methodische Grundstruktur:

1. Teilschritt: Technik: Erlernen
der richtigen Arm- und Handhal-
tung beim oberen und unteren
Zuspiel. Taktik: Anwendung der
erlernten Techniken im Spiel 1 : 1.

2. Teilschritt: Technik: Erlernen
der richtigen Position zum Ball,
der korrekten Beinstellung, der
Bewegung zum Ball und des
Spielens des Balles (Ganzkorper-
streckung). Taktik: Anwendung
im Spiel 2 : 2 mit einem oder meh-
reren Ballkontakten.

Im Unterrichtsversuch wurden Prit-
schen und Baggern nacheinander be-
handelt, so dass sich folgende Gliede-
rung der Unterrichtseinheit ergab:

1. Stunde (Doppelstunde):
Eingangstest (Spielbeobachtung im
Spiel 2 mit 2).

2. Stunde (Einzelstunde):

Arm- und Handhaltung beim Prit-
schen, Spiel 1 mit 1.

3. Stunde (Doppelstunde):

Beinarbeit beim Pritschen, Spiel 2 ge-
gen 2.

4. Stunde (Einzelstunde):

Arm- und Handhaltung beim Bag-
gern, Spiel 1 mit 1.

5. Stunde (Doppelstunde):
Wiederholung des Gelernten, Beinar-
beit beim Baggern, Spiel 2 gegen 2.

6. Stunde (Einzelstunde):

Uben des Pritschens und Baggerns
im Spiel 2 mit 2, Kleinfeldturnier
(,Kaiserspiel) 2 gegen 2.

7. Stunde (Doppelstunde):

Schlusstest  (Spielbeobachtung im
Spiel 2 mit 2).

Das eigentliche Lernziel war also das
Kleinfeldspiel in Zweiermannschaf-
ten als ,Miteinanderspielen“. Dane-
ben wurde aber auch - entsprechend
der vorgegebenen Konzeption - ge-
nugend Zeit fir das ,Spiel gegenei-
nander“ zur Verfiigung gestellt. Auf
den Aufschlag wurde verzichtet; der
Ball wurde durch Pritschen ins Spiel
gebracht. Alle Unterrichtsstunden wur-
den durch allgemeine Teile erginzt.
Als Versuchsgruppe stand eine 7. Klas-
se mit 13 Madchen und 5 Jungen zur
Verftigung, die sich als recht leistungs-
stark und sportlich engagiert erwies.
Drei Schiilerinnen hatten eingehen-
dere Erfahrungen im Volleyballspiel;
den Ubrigen war das Spiel zumindest
bekannt. Ballmaterial war reichlich
vorhanden. Gespielt wurde auf Klein-
feldern mit ,Langsnetz®.

Die Durchftihrung des Unterrichtsver-
suchs ergab keine Probleme. Beim
Spiel 2: 2 tendierten die Schuler zur
Aufstellung hintereinander, so dass
das taktische Verhalten bei der Ballan-
nahme in Nebeneinander-Aufstellung
erkldrt und getibt werden musste. Er-
freulich war, dass die Schuler sich von
Anfang an bemuhten, bei jedem Spiel-
zug mit drei Ballkontakten zu spielen.
Auffallend war, dass die meisten Grup-
pen auch im ,freien“ Spiel eher mit-
einander als gegeneinander spielten.

Umgekehrt war in den ,Gegeneinan-
der-Gruppen“ kaum noch ein geord-
neter Spielaufbau zu erkennen.

Die abschlieSende Spielbeobachtung,
bei der in jeder Testgruppe 25 An-
spiele ausgewertet wurden, ergab deut-
liche Verbesserungen im technischen
und taktischen Bereich. Die Anzahl
der Ballkontakte insgesamt und eben-
so die Zahl der Netziiberquerungen
stieg an. Ein Anspiel erbrachte durch-
schnittlich sechs Ballkontakte und drei
Netziiberquerungen. Die Anzahl der
Dreierspielziige stieg an, im Wesent-
lichen auf Kosten der Einerspielziige.
Die Fehlerquote bei der Ballannahme
ging zurlck. In einer reinen Jungen-
gruppe war es allerdings auch im Test-
spiel kaum maoglich, das Miteinander-
spielen durchzusetzen.

Generell kann festgestellt werden,
dass die ,Aufspaltung® in Arm- und
Beinarbeit beim Erlernen des Prit-
schens und Baggerns und ebenso das
Eintiben des Baggerns im Spiel 1 mit
1 iiber das Netz sich durchaus bewihrt
haben. Das Spiel 2: 2 auf dem Klein-
feld wurde allgemein - wahrschein-
lich mit Blick auf das Beachvolleyball-
spiel - als ,richtiges* Volleyballspiel
empfunden und auch nach Ablauf des
Unterrichtsversuchs dem Spiel 6:6
auf dem Normalfeld vorgezogen.

Zusammengefasst von:
StD Ute Kern
Dornheimer Ring 6
68309 Mannheim

Literaturempfehlung:

Volley - Spielen, eine Hinfiihrung zum Duo-
Volleyball (Primar- u. Sekundarstufe 1), er-
hiltlich bei MKJS-Baden-Wiirttemberg, Ref.
52, Postfach 103442, 70029 Stuttgart.

Aufgeschnappt

,Damit hundert Menschen ihren Korper bilden, ist es nétig, dass funfzig Sport treiben. Damit funfzig Menschen Sport
treiben, ist es notig, das zwanzig sich spezialisieren. Damit sich aber zwanzig Menschen spezialisieren, ist es notig,
dass funf zu Uberragenden Gipfelleistungen fahig sind.”

Pierre de Coubertin
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