Lehrhilfen

fur den SpOrtunterricht

Sténdige Beilage zur Zeitschrift ,,sportunterricht” - Herausgeber: Deutscher Sportlehrerverband e. V.

E 20587
11/2009

Hofmann-Verlag - Postfach 1360 - 73603 Schorndorf

Around the world

- Eine akrobatische Weltreise

Andrea Menze-Sonneck

Die Erarbeitung und Prisentation einer gemeinsamen Klassenauffithrung stellt fiir alle Beteiligten ein
besonderes Erlebnis dar. Der folgende Beitrag skizziert ein Unterrichtsvorhaben (1), in dem Schiile-
rinnen und Schiiler einer vierten Grundschulklasse (9 Middchen und 10 Jungen) im Sportunterricht
eine gemeinsame akrobatische Bewegungsgestaltung erarbeitet und im Rahmen der Schulabschluss-
feier zur Auffithrung gebracht haben.

Das Thema der Gestaltung lautete
J2Around the world - eine akroba-
tische Weltreise“. Die Erarbeitung
der Gestaltung erstreckte sich tiber
funf Doppelstunden; der Auffih-
rung ging eine zusitzliche General-
probe voran. Den inhaltlichen Mit-
telpunkt der Gestaltung bildeten
acht Gruppenpyramiden, die ver-
schiedene bekannte Sehenswiirdig-
keiten (z.B. den Eiffelturm, das Em-
pire State Building oder die Tower
Bridge) als Stationen einer Reise
um die Welt (vgl. Abb.) darstellen
sollten. Jeweils zwei der Pyramiden
wurden zu Beginn des Unterrichts-
vorhabens in vier feststehenden
Kleingruppen a vier bis sechs Kin-
dern mit Hilfe von Karteikarten
erarbeitet und zu einer Gestaltung
zusammengefugt. Hierfiir entwickel-
ten die Lernenden in ihren Klein-
gruppen eine einleitende themen-
bezogene Bewegungsszene (Spie-
len am Strand) im Sinne des Bewe-
gungstheaters sowie einen kurzen
turnerischen Auftakt. Am Ende wur-
de dann noch eine gemeinsame
Abschlusspyramide aufgebaut.
Wihrend der Mittelteil und der

Schluss der Gestaltung somit vor
allem die turnerische Gestaltungsfa-
higkeit der Schilerinnen und Schu-
ler forderte, stand bei der einleiten-
den Bewegungsszene die Forde-
rung der korperlichen Ausdrucksfi-
higkeit im Vordergrund.

Differenziertere Antworten auf die
Frage, welche Geschlechterdiffe-
renzen hierbei in den verschie-
denen Phasen der Gestaltung auf-
traten und wie diese im Unterricht
konstruktiv zu nutzen sind, finden
sich im Hauptteil des Heftes.

Didaktisch-methodische
Voriiberlegungen

Mit Blick auf die Unterrichtsmetho-
den wurde ein Wechsel zwischen
offenen und geschlossenen Verfah-
ren gewahlt, wobei moglichst hiu-
fig in Kleingruppen gearbeitet
wurde, um den Kindern eine selb-
stindige Auseinandersetzung mit
den Inhalten der Gestaltung zu
ermoglichen und das soziale Mitei-
nander zu fordern.
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Die Gruppen wurden im Vorfeld
des Unterrichts unter Moderation
der Klassenlehrerin gebildet (s. Teil
I im Hauptteil).

Fur die Lerngruppe ergab sich der
besondere Reiz des Themas der Ge-
staltung daraus, dass es unmittelbar
an ihr Vorwissen aus dem Sachun-
terricht ankniipfte, in dem sie sich
zuvor mit dem Thema Europa aus-
einandergesetzt hatten, wobei unter
anderem auch auf Sehenswirdig-
keiten oder bekannte Bauwerke in
verschiedenen europiischen Stid-
ten eingegangen worden war.
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So fiel es den Kindern nicht schwer,
Sehenswiirdigkeiten zu benennen,
die sie gerne nachbauen wirden.
Von den genannten Sehenswirdig-
keiten wurden dann acht ausge-
wahlt, die sich zu einer Reise um
die Welt verbinden lieRen und von
den Kleingruppen dargestellt wer-
den konnten.

Die eigentlichen Gruppenpyrami-
den, die dann das jeweilige Bau-
werk darstellen sollten, wurden von
den Studierenden gezeichnet, so
dass die Kinder eine Vorlage fir
den Bau der Pyramiden erhielten,
die auf ihre jeweilige Gruppen-
grofde abgestimmt war. In Gruppen,
die bereits iber grundlegende Be-
wegungserfahrungen im Pyramiden-
bau verfiigen, bietet es sich an, diese
von den Lernenden selbststindig
entwickeln und zeichnen zu lassen.
Hier konnen dann eventuell auch
grofiere Gruppen gebildet werden,
so dass komplexere und hohere
Pyramiden entstehen.

Akrobatische Grundlagen
als Gestaltungselement

Die ausgewihlten vorbereitenden
Ubungsformen sollen die Lernenden
mit zentralen Bewegungsproblemen
der Partner- und Gruppenakrobatik
und deren Losung vertraut machen.
Diese sind abzuleiten aus dem
Grundproblem akrobatischen Sich-
Bewegens, nimlich der Fihigkeit
zum  Gewicht Ubernehmen und
ibergeben um ,Gemeinsam-in-der-
Balance-sein“ (Trebels, 2001) zu
konnen. Als Voraussetzungen hier-
far sind neben einem gut ausge-
priagten Gleichgewichtsempfinden
u.a. die Fihigkeit zum Aufbau von
Korperspannung, die Bereitschaft,
Korpernihe und Korperkontakt zu-
zulassen sowie gegenseitiges Ver-
trauen zu nennen (2).

Weiterhin  werden akrobatische
Grundformen skizziert, mit Hilfe
derer die zentralen Bewegungs-
probleme der Akrobatik vertiefend
verdeutlicht und reflektiert werden
konnen. So gelingt ein Flieger bei-
spielsweise nur dann sicher und
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(scheinbar) miihelos, wenn die obere
Person der unteren ermoglicht,
durch entsprechende Gewichtsver-
lagerung ihr Gewicht mit den Bei-
nen zu Ubernehmen. Entsprechend
klappt das Aufsteigen von ,Ober¢
beim Stuhl nur dann sicher, wenn
es zunidchst rumpfnah und mog-
lichst senkrecht nach oben erfolgt,
so dass ,Unter“ die Moglichkeit zur
Gewichtsiibernahme in einer - im
Vergleich zur Endfigur - relativ sta-
bilen Gleichgewichtsposition eroff-
net wird. Angemessener Druck und
Gegendruck bei der begleitenden
Armarbeit erleichtert den Aufstieg
zusitzlich. Erst wenn die Partner auf
diese Weise in ein sicheres Gleich-
gewicht gelangen, sollte ,Ober* mit
der Gewichtsverlagerung nach hin-
ten beginnen und hierdurch das
Gewicht von ,Unter“ ubernehmen,
so dass die Endposition erreicht
werden kann.

Dartber hinaus sind die akroba-
tischen Grund- und Ubungsformen
auch deshalb bedeutsam, weil sie
wertvolles Bewegungsvokabular lie-
fern, dessen Beherrschen den Ler-
nenden den Bau, Umbau und Neu-
bau von attraktiven Gruppenpyra-
miden ermdglicht. Der Aufbau des
Schiefen Turms von Pisa ist hierfiir
ein besonders prignantes Beispiel.

Mit besonderer Sorgfalt sollte
die Bankstellung eingefithrt
und geubt werden, da sie im
akrobatischen Anfangsunter-
richt die Grundlage fir den
Bau vieler Gruppenpyramiden
bildet. Gleiches gilt fir das Auf-
und Absteigen in bzw. aus ver-
schiedenen Standpositionen
auf der Bank.

Es sollte anfangs mit Hilfestellung
eingefiihrt werden, um den Lernen-
den nicht nur den Auf- und Abstieg
zu erleichtern, sondern um ihnen
zugleich auch zu verdeutlichen, wie
wichtig das gegenseitige Helfen
und Sichern fir den gelingenden
und sicheren Auf- und Abbau von
Gruppenpyramiden ist. Der ge-
konnte Einsatz von Hilfe- und Sicher-

heitsstellung ist dabei nicht nur far
die Erarbeitung der Pyramiden in
den jeweiligen Gruppenarbeits-
phasen von Bedeutung, sondern
tragt dariiber hinaus auch mageb-
lich zur Wirkung der Gestaltung
bei. Dies wird besonders bei der ge-
genseitigen Prisentation der Pyra-
miden deutlich, die anfangs hiufig
zu lange dauert oder ,durcheinan-
der und hektisch® wirkt, da die An-
forderungen des Rollenwechsels
beim Pyramidenbau auf der einen
und die Aufmerksamkeit des Publi-
kums auf der anderen Seite einige
Kinder zunichst iberfordern. Dem-
entsprechend sind die Phasen der
Prisentation der Gruppenarbeitser-
gebnisse und deren Reflexion von
besonderer Bedeutung fur das
Gelingen einer gemeinsamen Grup-
pengestaltung.

Vorbereitende Ubungsformen | -
Partneriibungen

e ,Teppichrolle“

Eine Person liegt in Bauch- oder
Ruckenlage auf der Matte, wobei
die Arme lang Uiber den Kopf aus-
gestreckt sind. Es wird nun entwe-
der links oder rechts an den Fufl
getippt, um eine Richtung vorzuge-
ben, in die gerollt werden soll. Die
liegende Person kann sich vorstel-
len, in einen Teppich eingerollt zu
werden. Damit dies gut funktio-
niert, sollte sie den Korper ganz fest
anspannen.

Variation:

- Der Partner tippt den Fuf an und
nennt gleichzeitig eine Zahl zwi-
schen 1 und 4, die die Anzahl der
halben Drehungen vorgibt, die der
Partner durchfithren soll.
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® Riicken wirmen

Die Partner sitzen mit gebeugten
Beinen Rucken an Ricken auf dem
Boden. Nun versuchen sie, gemein-
sam aufzustehen und sich wieder
hinzusetzen.

Variation: Die Ubung im Stand be-

ginnen.
& % |l
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@ Viereck-Lauf (Schubkarre I)

Eine Partnerin ist jeweils die Schub-
karre, die andere hilt sie an den ge-
schlossenen Fugelenken oder (bei
weniger gut entwickelter Mittelkor-
perspannung) an den Oberschen-
keln. Die Schubkarre geht nun mit
den Hinden ein Viereck ab; die
Hufte sollte dabei nicht absinken
und ein Hohlkreuz vermieden
werden.

A . %A
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e ,FiuRe zusammenhalten“
(Schubkarre II)

Ein Partner ist jeweils die Schub-
karre, der andere hilt ihn an den
geschlossenen Fuf3gelenken fest.
Die haltende Person lisst nun ab-
wechselnd einen Fufl los, die
,Schubkarre“ muss versuchen, ein
Absinken des Beines zu verhindern.
Achtung: Kein Hohlkreuz!

Variation: Die Reihenfolge des Bein-
losens wird frei variiert.

o Standwaage

Die Partner stehen sich gegentiiber
und fassen sich bei fast gestreckten
Armen im Handgelenk-Handge-
lenkgriff. Nun heben beide ein Bein
rackwirts leicht an und fihren
dann das angehobene Bein mit Ab-
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senken des geraden Oberkorpers in
die Waagerechte zur Standwaage.
Nach dem Aufrichten wird das Bein
gewechselt.

Vorbereitende Ubungsformen I -
Ubungen mit drei oder mehr
Personen

® Das Pendel

Zwei Partner stehen sich in ca.
einem Meter Abstand gegentiber.
Ein Partner steht in der Mitte und
lasst sich ganz gespannt von seinen
Partnern hin- und herpendeln. Die
Partner gehen dem Pendelnden zu
Anfang mit den Hinden entgegen
und fangen ihn sanft auf. Sind Kor-
perspannung und Vertrauen aufge-
baut, kann die Amplitude allmih-
lich vergrofert werden.
Variation:
- Seitliches Pendel.
- Pendel im Kreis durch Erh6hung
der Gruppengrofde.

- Pendeln mit geschlossenen
Augen.

- Pendeln im Handstand (evtl. mit
seitlicher Hilfestellung).

® Mast aufrichten

Eine Partnerin liegt in Ruckenlage
am Boden, die Hinde am Korper.
Die Gruppe verteilt sich links und
rechts daneben und richtet die lie-
gende Person in den Stand auf.

Variation:
-Aufrichten in den Handstand aus
der Bauchlage mit nach vorne ge-

streckten Armen. Da hier die Gefahr
der Hohlkreuzbildung besteht, ist
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unbedingt darauf zu achten, dass
die Mittelkorperspannung gehalten
wird und die anhebenden Personen
nicht nur an den Beinen, sondern
auch am Rumpf anfassen. Auch diir-
fen die Beine nicht zu schnell und
abrupt angehoben werden.

® Fest auf allen Vieren

Eine Partnerin nimmt die Bankstel-
lung ein. Die Partner kontrollieren
zunichst, ob diese richtig (s. u.) aus-
gefihrt ist und korrigieren gegebe-
nenfalls die Bewegungsausfihrung.
Ist die richtige Korperhaltung ge-
funden, wird versucht, die Partnerin
durch leichtes Schieben oder Zie-
hen aus dem Gleichgewicht zu brin-
gen.

Variation:

- Die Person in Bankstellung gibt
dem Bewegungsimpuls nach und
versucht durch eine fliissige Abroll-
bewegung, die je nach Richtung
vorwirts, rickwirts oder seitwirts
erfolgen kann, wieder schnell in die
Bankstellung zu kommen. Der néchs-
te Impuls darf erst dann gegeben
werden, wenn die Bankstellung
richtig ausgefiithrt wird. Die Ubung
sollte zu Anfang als Partneriibung
durchgefiihrt werden. Auf ausrei-
chend Platz achten!

Akrobatische Grundformen

o Die Bank

Bei der Ausfihrung der Bankstel-
lung sind folgende Punkte zu be-
achten: Der Ricken ist gerade, die
Arme gestreckt und etwa schulter-
breit senkrecht zum Boden gesetzt
(rechter Winkel zwischen Armen und
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Rumpf), die Knie sind etwa hiift-
breit geoffnet und die Oberschen-
kel stehen ebenfalls senkrecht zum
Boden (rechter Winkel zwischen
Oberschenkel und Rumpf). Durch
leichtes ,Ruckeln“ oder Schieben
von verschiedenen Seiten kann die
Stabilitat der Bank gepruft werden.

Jeweils rechter Winkel zwischen Armen,
Oberschenkel und Rumpf

Riicken gerade

Oberschenkel senkrecht

Lnie huftbreit gedffnet

Arme gestreckt, schulterbreit auseinander

Die Vase

Zwei Partner stellen sich frontal ge-
gentber auf, so dass sich die Fuf-
spitzen fast berthren und fassen
sich mit gebeugten Armen im Hand-
gelenk-Handgelenkgriff. Dann leh-
nen sie sich auseinander, bis beide
die Arme gestreckt haben und ver-
suchen gemeinsam das Gleichge-
wicht zu halten.

Variationen:

- im Gleichgewicht abwechselnd
mal die linke, mal die rechte Hand
losen und seitwirts ins gedachte
Publikum gucken,

-im Gleichgewicht in die tiefe oder
halbhohe Hocke gehen und wieder
aufrichten; wer kann dabei mit dem
Gesifd kurz den Boden bertihren?

- nebeneinander stehen und sich
auseinanderlehnen,

- mit den Rucken zueinander ste-
hen und sich auseinanderlehnen.

e Der Flieger

Der Flieger wird in vereinfachter
Version, d.h. mit Handfassung ein-
geftihrt. Ein Partner liegt auf dem
Riicken und legt seine Fiile leicht
nach auflen gedreht an die Huft-
knochen des noch stehenden Part-
ners. Die Partner fassen sich an den
Hinden und der obere versucht,
vom Boden abzuheben und waage-
recht auf den Fuen des Liegenden
zu schweben. Hierzu muss die unte-
re Person das Gewicht des oberen
Partners ibernehmen, indem sie die
gebeugten Oberschenkel Richtung
Bauch zieht und mit Abheben der
oberen Person vom Boden dann
die Beine in einer flieRenden Be-
wegung langsam Richtung Decke
durchstreckt. Anfinger strecken
hierbei gern die Fuflgelenke, was
vermieden werden sollte. Ist das
Gleichgewicht gefunden, kann die
Handfassung gelost werden. Links
und rechts der Turnenden kdnnen
zwei Hilfestellungen den ,Flug“ von
,Ober“ sichern.

@ Der Stuhl

Um die Ausfihrung des Stuhls zu
erleichtern wird mit einem zusitz-
lichen Partner (oder einem kleinen
Kasten) als Bewegungshilfe gear-
beitet. Hierzu setzt sich die Partne-
rin, die in der Figur als untere Per-
son fungiert, auf eine Schiilerin, die
sich in der Bankstellung am Boden
befindet. Die obere Person steigt
dann vorsichtig mit Unterstitzung
von ,Unter moglichst senkrecht
auf. Ist der sichere Stand auf den
Oberschenkeln erreicht, lehnen
sich ,Ober* und ,Unter* langsam
zuruck, so dass sich die Arme all-
mihlich strecken. Hierdurch wird
das Gewicht von ,Unter* automa-
tisch von der Bank abgehoben, so
dass sich die Partnerinnen nun
ohne Bewegungshilfe im Gleichge-
wicht befinden. Eine Hilfestellung
sichert im Ricken von ,Ober* und

verhindert im Falle des Gleichge-
wichtsverlustes ein unkontrolliertes
nach hinten stiirzen.

Handgelenksgriff!

Das Unterrichtsvorhaben
im Uberblick

1. Unterrichtseinheit:
Vorbereitende Ubungsformen
kennenlernen und erste
Pyramiden nachbauen

Nach der Vorstellung des Vorha-
bens werden die Schuler in einem
Musik-Stoppspiel mit den zentralen
Bewegungsproblemen der Akroba-
tik vertraut gemacht. Danach gehen
sie in Kleingruppen zusammen und
fihren einige vorbereitende Ubun-
gen zur Partnerakrobatik durch. Be-
sonderer Wert wird auf die richtige
Ausfihrung der Bankstellung sowie
auf das sichere Auf- und Absteigen
und entsprechende Hilfe- und Si-
cherheitsstellung gelegt. Im zweiten
Teil der Stunde bauen die Schiiler
mit Hilfe von Stationskarten erste
2er- und 3er-Bankpyramiden nach
und helfen und sichern sich gegen-
seitig. Am Ende der Stunde werden
acht Sehenswiirdigkeiten als Stati-
onen einer Reise um die Welt fest-
gelegt.

2. Unterrichtseinheit:
Mit Gruppenpyramiden Sehens-
wirdigkeiten darstellen

Die Gruppen erhalten jeweils zwei
Stationskarten mit einer Sehens-
wiirdigkeit zum Nachbauen, die sie
den anderen aber nicht verraten
durfen. Am Ende der Stunde pri-
sentieren die Gruppen ihre Pyrami-
den. Die anderen Kinder erraten,
um welche Bauwerke es sich han-
delt. AnschlieBend wird utberlegt,
was beim Auf- und Abbau der Pyra-
miden noch verbessert werden
kann. Als Ergebnis werden Prisen-
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tationsregeln festgelegt, die beim
Uben der Pyramiden in der nichs-
ten Stunde beachtet werden sollen.

3. Unterrichtseinheit:
Einen turnerischen Auftakt zum
Pyramidenbau finden, den
Pyramidenbau festigen und
den Ablauf der Gestaltung
festlegen

Im ersten Teil wird der Ablauf der
Gestaltung festgelegt und der Pyra-
midenbau weiter getibt. Da die Kin-
der eine Weltreise mit dem Thema
Urlaub und Strand assoziierten,
wurde die Darstellung einer Strand-
szene als Einstieg in die Gestaltung
gewihlt. Im zweiten Teil entwickeln
die Kinder in ihren Gruppen einen
turnerischen Auftakt zum Pyrami-
denbau. Bei einer lingeren Prisen-
tationsphase stellen die einzelnen
Gruppen in vorher vereinbarter
Reihenfolge ihre Erarbeitung vor.

4. und 5. Unterrichtseinheit:
Den thematischen Rahmen
ausgestalten und die
Prasentation liben

Die Kinder denken sich in ihren
Gruppen eine kleine Bewegungs-
szene aus, in der sie mit Hilfe von

Around the world - Eine akrobatische Weltreise
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mitgebrachten Materialen verschie-
dene Aktivititen darstellen, denen
Menschen typischerweise am Strand
nachgehen. Diese werden in der
ersten Szene der Gestaltung dann
zunidchst gemeinsam dargestellt, be-
vor die Gruppen dann im Wechsel
ihre Pyramiden mit den dazugeho-
rigen turnerischen Auftaktbewe-
gungen prisentieren. Am Schluss
der Gestaltung wird noch eine ge-
meinsame Bankpyramide aufge-
baut.

Die Abschlussgestaltung wurde im
Hintergrund von einer Powerpoint-
prasentation unterstiitzt. Diese war
so aufgebaut, dass wihrend des tur-
nerischen Auftakts auf einer Welt-
karte der jeweilige Zielort der Reise
angezeigt wurde. Mit Beginn des
Aufbaus der verschiedenen Pyrami-
de offnete sich ein Fenster, das so
lange leer blieb, bis die Pyramide
fertig gebaut war. Stand die Pyrami-
de, erschien im Hintergrund ein
Foto mit der Sehenswiirdigkeit, die
von den Kindern dargestellt wurde
(siehe auch Karteikarten unten).

Anmerkungen

(1) Das Unterrichtsvorhaben wurde im
Rahmen eines Akrobatikkurses der Uni-
versitit Bielefeld als Unterrichtsprojekt

durchgefthrt. Folgende Studierende waren
beteiligt: Florian Schuster, Henning Tep-
per, Olga Wall, Marie Wurr.

(2) Zu den besonderen Lernvorausset-
zungen im Bereich der Partnerakrobatik s.
auch Blume (1992 u. 1999) sowie Kuhn &
Ganslmeier (2003). Dort finden sich auch
detaillierte Bewegungsbeschreibungen
der akrobatischen Grundformen mit ent-
sprechenden Abbildungen.
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Empire
State Building

Tower Bridge

Christusstatue

Schiefer Turm von Pisa

Aufgeschnappt

,Ich gehore zu dem Typ Mensch, der schon im Sport die gesamte Unterrichtsstunde auf dem Dreimeter-
brett gestanden hat und erst in der 45. Minute gesprungen ist.*

Angela Merkel (Welt am Sonntag, 31.12.2000)

,Gdbe es ein Medikament, das nur annihernd dhnliche segensreiche Wirkungen wie ein regelméiges Aus-
dauertraining auf alle Risikofaktoren degenerativer Herz-Kreislauf-Erkrankungen hitte, man konnte es

wohl kaum bezahlen!¢

Jiirgen Weineck (Sportwissenschaftler)
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Ballsportler oder Tanzer?

Ballkorobics als Moglichkeit der integrativen Sportvermittlung

Sandra Heck

Tanzende Ballsportler -
Konstrukte der Phantasie
oder Realitat in deutschen
Sporthallen?

Ausgangspunkt der Unterrichtsreihe
ist der Versuch einer Integration un-
terschiedlicher sportlicher Interes-
sen, die sich an der Favorisierung
bestimmter Sportarten manifestie-
ren und hohen Einfluss auf die Mo-
tivation von Schulergruppen haben.
Die angesprochenen Neigungen
sind im Schulsport besonders deut-
lich ausgeprigt, weil diese vielfach
mit der Freizeitgestaltung (z.B. im
Vereinssport) korrespondieren.

Insbesondere die Bereiche Gymna-
stik/Tanz und Ballsport scheinen
einander vordergrindig bipolar
entgegen zu stehen: Kennen Sie
etwa ,Basketball-Htinen®, die gerne
mit einem selbstverliebten Blick in
den Spiegel auf den Takt der Musik
trainieren, oder ,Aerobic-Queens®,
die stundenlang einem Ball nach-
hechten, um diesen schlieslich
in einem Korb ohne Boden zu
versenken? Sollte es nicht doch
eine Bewegungsform geben, die
Ballsportler und Nicht-Ballsportler,
Tinzer und NichtTinzer in ein
und derselben Minute gemeinsam
motiviert Sport treiben lasst?

Sportartibergreifend betrachtet ist
Ballkorobics ein Koordinations-
und Konditionstraining mit Ball
auf Musik. Die Besonderheit be-
steht darin, dass ballsporttypische
Bewegungen (z.B. Prellen, Werfen)
und Elemente aus dem Bereich des
Aerobic zu einem gemeinsamen
Inhalt integriert werden.

Abb. 1: Wandplakat: Ballkorobics-Grundelemente

Der Name Ballkorobics setzt sich
dabei aus drei Wortkomponenten,
die den Kern dieser neuen
Bewegungsform beschreiben, zu-
sammen:

Ball: steht fiir das materielle
Ubungsgeriit,

Ko: steht fiir Koordination,

Robics: steht fir die Kurz-
form von Aerobic.

Die einzelnen Ballkorobics-Grund-
elemente sind dem im Rahmen
der Unterrichtsreihe entwickelten
Wandplakat zu entnehmen und
lassen sich vielfiltig variieren oder
kreativ erweitern.

Die Unterrichtsbeispiele wurden
im Sportunterricht einer 9. Klasse/
Midchen (Gymnasium in Rhein-
land-Pfalz) erprobt - kénnten aber
durchaus auch mit gemischten
Klassen durchgefithrt werden.
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Ubersicht iiber die
Unterrichtsreihe

Abb. 2: Wandplakat:
Ballkorobics-Grundelemente

Die Hauptthemen der Unterrichts-
reihe lassen sich zu vier inhaltlichen
Schwerpunkten zusammenfassen,
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wobei die unteren Stufen jeweils
die Voraussetzung fiir die hoheren
darstellen.

Mit der hier konzipierten Unterrichts-
reihe soll - aufbauend auf musik-
theoretischen, ballsportspezifischen
und gestalterischen Grundlagen -
die eigenstindige Erarbeitung einer
Ballkorobics-Choreographie ange-
strebt werden.

Die Inhalte und der zeitliche Um-
fang der gesamten Unterrichtsreihe
sind in der folgenden tabellarischen
Aufstellung dargestellt. Eine Unter-
richtseinheit (UE) umfasst dabei
eine 90-minttige Doppelstunde.

Tab. 1 Unterrichisreihe im Uberblick

1 Einflihrung verschiede-
ner Grundschritte und
erste Kombinationen mit
gefiihrten Arm-/Ballbewe-
gungen

2 Festigung und Erweite-
rung des Bewegungs-
repertoires durch die
Einbeziehung verschie-
dener Formen der
Ballfreigabe und -tber-
gabe (ballsportspezi-
fischer Schwerpunkt)

3 Festigung des Bewe-
gungsrepertoires und
Erweiterung der Hand-
lungsperspektiven unter
besonderer Berticksichti-
gung verschiedener
Rauminformationen
(gymnastisch-tanzerischer
Schwerpunkt)

4 Ubung und Verfeinerung
der Gruppenchoreo-
graphien in der Gesamt-

gruppe

5 Abschlussprasentation
und Bewertung der
Gruppenchoreographien
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Kurzbeschreibung und
Unterrichtshilfen fir
UE1-5:

In den ersten drei Unterrichtsein-
heiten erarbeiten die Schiler und
Schiilerinnen die technischen und
gestalterischen  Grundlagen, die
zum Erstellen einer Gruppenchoreo-
graphie (UE 5) notwendig sind.
Dazu wird jeweils im ersten Teil des
Sportunterrichts an neuen Technik-
bzw. Gestaltungselementen gear-
beitet, die im zweiten Teil von fes-
ten Gruppen in die Vorbereitung
ihrer Endprisentationen eingebaut
werden. Die Auswahl des Balles
(Gymnastik-, Basket-, Fuball-, Vol-
leyball etc.) wird dabei freigestellt.

Unterrichtseinheit 1

Die Schiiler und Schilerinnen wer-
den mit dem neuen Ubungsinhalt
vertraut gemachtund lernen Grund-
elemente von Ballkorobics, erste
Schritte, sowie Arm- bzw. Ballbewe-
gungen, kennen. Die Motivation fir
eine neue Bewegungsform soll
geweckt werden und die Ubenden
sollen die kreativen Moglichkeiten
von Ballkorobics (in vereinfachter
Form) anwenden lernen. Um den
Schiilern den neuen Lerninhalt vor-
zustellen, demonstriert die Lehrkraft
zunichst einige Grundschritte. Die
Lernenden versuchen, diese auf den
Takt der Musik zu imitieren und bei
hinreichender Sicherheit frei mit ei-
genen Arm- bzw. Ballbewegungen
zu kombinieren. AnschlieBend er-
weitern sie in Gruppenarbeit ihren
Bewegungsschatz (vgl. Bewegungs-
aufgaben) und prisentieren ab-
schlie8end ihre Ergebnisse.

In dieser ersten Unterrichtsstunde
wird die Musik noch durch die Lehr-
kraft vorgegeben. Anschlielend ist
eine Festlegung auf einen von den
Schiilern  selbst vorgeschlagenen
Titel moglich. Das Musiktempo soll-
te dem Leistungsstand der Gruppe
angemessen, prinzipiell jedoch nicht
zu hoch sein, um eine exakte Aus-
fihrung von Schritten und Bewe-
gungsfolgen zu ermoglichen. Allge-
mein ist ein Musiktitel mit deutlich

herauszuhorendem Beat empfeh-
lenswert.

Bewegungsaufgaben
(Gruppenarbeit):

Ubungskarten

4x4: alles bunt gemixt

a) Wihlt 4 verschiedene Grund-
schritte aus und ubt diese so
lange, bis ihr sie sicher und syn-
chron ausfihrt! Fuhrt jeden
Grundschritt 8 Schlige lang
aus!

b) Kombiniert diese anschlie-
Bend mit 4 verschiedenen Ball-
/Armbewegungen (auch eigene
Ideen)!

Variation von 4x4: Halbiert die
Linge eurer Choreographie, in-
dem ihr fir jedes einzelne Be-
wegungselement nicht mehr 8,
sondern nur noch 4 Schlige
nutzt!

Binnendifferenzierung

1x4: der Ballkreis

Grundschritt ist der March.
Fuhrt dabei den Ball in einer
flieBenden Bewegung um den
Korper herum, so dass ihr bei 4
Schligen wieder in der Startpo-
sition seid. Achtet darauf, dass
Ball- und Beinbewegung zur
Musik passen.

Variation von 1x4: Fihrt die glei-
che Bewegung mit unterschied-
lichen Grundschritten durch!

Am Ende dieser ersten Unterrichts-
einheit legen die Schiiler feste Grup-
pen fur die Erstellung einer Choreo-
graphie fest. Die Gruppengrofie
richtet sich dabei nach der Gesamt-
schilerzahl, jedoch hat sich eine
Gruppenanzahl von vier Schiilern
bzw. Schulerinnen als gunstig er-
wiesen. Sie erhalten pro Gruppe
einen Choreographiezettel, der im
Laufe der Unterrichtsreihe mit Inhalt
gefullt wird (s. Abb.3).
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Unterrichtseinheit 2

Ziel der zweiten Unterrichtseinheit
ist die Verbindung von Aerobic-
schritten mit verschiedenen Formen
der Ballfreigabe und -tbergabe, um
das Bewegungsrepertoire zu erwei-
tern und gleichzeitig zu festigen. Die
Bewegungen werden in Kleingrup-
penarbeit an Stationen eingetibt und
minden wiederum in einer End-
prasentation. Dieses abschlieSende
Vorfithren der Ubungsergebnisse
dient sowohl der Sicherung des Lern-
erfolgs, als auch der frithen Gewoh-
nung an ein Prisentieren vor der
Gruppe, welches auch am Ende der
Unterrichtsreihe zur Benotung erfol-
gen wird.

Stationskarten

Station 1: Ballhandling

Stellt euch einander gegeniiber
auf, nehmt als Grundschritt den
March und arbeitet synchron
auf den Takt der Musik!

- Prellt den Ball auf den Boden
und fangt ihn wieder auf.

- Bewegt den Ball in einem
Kreis vor dem Korper;

e parallel zum Boden,
e parallel zum Korper.

- Bewegt den Ball um den Kor-
per.

Gelingt euch die Kombination
auch mit anderen Grundschritten?

Station 2: Ball passen

Nehmt als Grundschritt den
March und passt euch den Ball
auf den Takt der Musik zu!

Auswahl an Moglichkeiten:

Pass Flugkurve
Bodenpass ~—"
Druckpass e
Bogenpass O\
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Ballsportler oder Tdinzer?

Abb. 3: Choreographiezettel blanko

Gelingt euch die Kombination
auch mit anderen Grundschrit-
ten oder mit zwei Billen?

Station 3: Ball libergeben

Nehmt als Grundschritt den
Step Touch und utbergebt den
Ball auf den Takt der Musik!

Auswahl an Moglichkeiten:
- vorwarts, seitwarts, rickwarts
- Uber Kopf

Habt ihr weitere Ideen, wie man
den Ball noch ubergeben
konnte?

Station 4: Ball werfen

1. Nehmt als Grundschritt den
March, werft euch den Ball selbst
hoch und fangt ihn wieder auf
den Takt der Musik!

2. Werft euch den Ball gegensei-
tig auf den Takt der Musik zu!

Gelingt euch die Kombination
auch mit anderen Grundschritten?

Station 5: Lostrommel

Verbindet die unterschiedlichen
ausgelosten Grundschritte und
Arm-/ Ballbewegungen miteinan-
der!

Seite 9
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Nutzt pro Bewegungskombina-
tion 8 Zihlzeiten!

Schon fertig und 32 Zeiten mit
4 unterschiedlichen Kombinati-
onen gefiillt?

Dann sucht nach eigenen krea-
tiven Erweiterungen!

Unterrichtseinheit 3

Nachdem in den beiden voran-
gegangenen Unterrichtseinheiten
der Fokus auf den Grundtechniken
der ballkorobics-typischen Arm-
und Beinbewegungen lag, liefert
die dritte Unterrichtseinheit eine
Hilfestellung fiir die zu erarbeitende
Gruppenchoreographie, indem sie
unterschiedliche Raumformationen
in die Ubungen mit einbezieht.

Zunichst werden an der Tafel mog-
liche Raumformationen erarbeitet,
die anschliefend selbststindig an
Stationen eingetibt werden.

Stationskarte 1

o
e e
«— 00000
e O
Kreis Linie

Abb. 4. Tafelbild zu wmdglichen
Raumformationen
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Aufgabe: Findet unterschiedliche
Moglichkeiten, wie sich eure Grup-
pe vom Kreis in die Linie und wie-
der zurtick bewegt!

® Arbeitet im Takt der Musik und
fullt insgesamt 32 Zihlzeiten (ZZ):

-16 ZZ vom Kreis in die Linie: 4 im
Kreis, 8 zum Wechsel und 4 in der
Linie

-16 ZZ von der Linie zum Kreis:
noch mal 4 in der Linie, 8 zum
Wechsel, 4 im Kreis

Ballkorobicselemente:
Schritt: March

Arm- bzw. Ballbewegung: erst weg-
lassen, dann frei wihlen

Schon fertig? Dann...

1. ... probiert, ob euch der Formati-
onswechsel auch mit anderen
Schritten gelingt!

2. ... verdndert eure Blickrichtungen/

Stationskarte 2

® o ®
—p
) ) o®

V-Form Linie

Aufgabe: Findet unterschiedliche
Raumwege, auf denen sich eure
Gruppe von der V-Form in die Dia-
gonale und wieder zurtick bewegt!

@ Arbeitet im Takt der Musik und
fullt insgesamt 32 Zihlzeiten!
@ Erarbeitet mindestens 2 unter-
schiedliche Moglichkeiten!
Ballkorobicselemente:
Schritt: March
Arm- bzw. Ballbewegung: erst weg-
lassen, dann frei wihlen
Schon fertig? Dann...

1. ... probiert, ob euch der Formati-
onswechsel auch mit anderen
Schritten gelingt!

2. ... verdndert eure Blickrichtungen

Stationskarte 3

@ [ ]
[ ) — ® e o
@ [ J @ [ J
Wiirfel Zick-Zack-Linie

Aufgabe: Findet unterschiedliche
Raumwege, auf denen sich eure
Gruppe vom Wirfel in die Zick-
zack-Linie und wieder zurtck be-
wegt!

® Arbeitet im Takt der Musik und
fullt insgesamt 32 Zihlzeiten!

@ Erarbeitet mindestens 2 unter-
schiedliche Moglichkeiten!

Ballkorobicselemente:
Schritt: March

Arm- bzw. Ballbewegung: erst weg-
lassen, dann frei wihlen

Schon fertig? Dann...

1.... probiert, ob euch der Formations-
wechsel auch mit anderen Schritten
gelingt!

2. ... verdndert eure Blickrichtungen/

Unterrichtseinheit 4

Die vierte Unterrichtseinheit soll
die Moglichkeit eroffnen, die Grup-
penchoreographie vor der Endpri-
sentation nochmals unter Anwesen-
heit der Lehrkraft zu Giben und zu
verfeinern. Spitestens am Ende die-
ser Ubungsstunde geben die Grup-
pen ihre geplante Abschlussprisen-
tation in schriftlicher Form ab (sie-
he Abb. 5). Auf diese Weise kann
die Lehrkraft bereits vorab eine ers-
te Einschitzung der Qualitit der
Gruppenarbeit vornehmen. Dar-
ber hinaus werden die Schiiler zum
frihzeitigen Festlegen ihrer Bewe-
gungsfolgen angehalten, so dass ih-
nen geniigend Zeit zum Verfeinern
der fixierten Choreographie bleibt.

Unterrichtseinheit 5

Die Schulergruppen prisentieren
ihre Gruppenchoreographien und
werden von ihren Mitschiilern
und der Lehrkraft bewertet. Die
Kriterien der Bewertung (vgl.
Kriterienkatalog) wurden dazu von
den Schtilern selbst erarbeitet.

Die finfte und letzte Einheit der
Unterrichtsreihe wird zur Ethohung
der Motivation der Klasse unter ein
Motto gestellt.
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Abb. 5: Ausgefiillter Choreographiezettel (Evgebnis einer Schiilergruppe)

Motto der Abschlussprasenta-
tionen

Schule [Name] sucht die Ballkoro-
bics-Meister [Jahr]

Bewertung der Gruppen-
choreographien

Beobachtung und kritische Bewer-
tung von Choreographien - Krite-
rienkatalog.

Bewertungskriterien

® Qualitit der Ausfuhrung

® Schwierigkeitsgrad der Elemente
e Originalitit/ Kreativitit

@ Synchronitit der Gruppe

Bewertungshilfe fiir die ,,Tanzjury”
(beobachtende Schiiler/innen)

Aufgabe:

Vergebt mithilfe der Bewer-
tungskriterien drei Punkte fir

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 11

Euren Favoriten, zwei Punkte
fur die zweitbeste Gruppe und
einen Punkt fir die Drittplat-
zierten!

Gruppen:
O Gruppe L
@ Gruppe 2: oo

Abb. 6: Abschlussprdsentation

O GIUPPE 3: oo
O Gruppe 4: oo
O GIUPPE 5: covvveerrcerrvienseesveiesee

Platzierung | Punkt | Gruppe
Gold
Silber

Bronze

Ergebnis:

Platzierung Gruppe (Nr.)

Gold

Silber

Bronze

Bewertungsmatrix fiir die Lehrper-
son (Abb. 7)

Bemerkung: 1-2 Punkte kénnen in-
dividuell durch besondere Lern-
erfolge bzw. Mitarbeitsleistungen,
die sich im Laufe der Unterrichtsrei-
he gezeigt haben, dazu addiert wer-
den.

Fazit

Die Thematisierung von Ballkoro-
bics im Sportunterricht ist eine
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hervorragende Moglichkeit, die Ver-
mittlung ballspezifischer und tinze-
risch-gestalterischer Fihigkeiten zu
verbinden.

Aufgrund unterschiedlicher Vor-
kenntnisse der Lernenden - sowohl
musiktheoretisch als auch koordi-
nativ - sollte allerdings auf binnen-
differenzierte Ubungen geachtet
werden. Durch die individuelle Aus-
wahl der Bewegungen und des
Lerntempos wurden in der vorge-
stellten Unterrichtsreihe zahlreiche
Ansatzpunkte geliefert.

Um theoretische Vorarbeiten im
Hinblick auf Musikbogen, Taktzih-
lung etc. zu leisten, erweist sich zu-
dem eine Zusammenarbeit mit dem
Musikkollegen als gtinstig.

Die Motivation und die Lernerfolge
der Schuler und Schulerinnen sind
grof}, weil ihnen viel Raum fiir ein
kreatives und selbststindiges Arbei-
ten an einem multiperspektivischen
Inhalt geboten wird.

DIN A5, 212 Seiten
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Bestell-Nr.0013 € 16.80
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Den Sprung-Handstutzuberschlag vorwarts erleichtern

- sicher und attraktiv durch Winkelung in der ersten Sprungphase

Marc-André Kaufhold und Oliver Kaufhold

Das Springen mit dem Minitrampolin ist eine attraktive Moglichkeit, die Schiiler im Sportunterricht
fiir das Turnen zu begeistern. Dabei ist entscheidend, dass die Schiiler erkennen (miissen), dass das
Geritturnen - obwohl als Individualsportart betrachtet - in diesem Kontext nur gemeinschaftlich be-

trieben werden kann.

Das verantwortungsbewusste
kooperative Helfen nimmt eine
unersetzliche Rolle ein (Schmidt-
Sinns, 2006). Nur so kénnen die
Schiiler scheinbar riskante und
waghalsige turnerische Bewe-
gungen sicher meistern.

Durch diese spektakuliren Bewe-
gungen wird das Interesse der Schu-
ler am Turnen geweckt; dariiber
hinaus zeigen sich hier direkte Be-
ztge zu aktuellen Trendsportarten,
verbunden mit einer hohen Verzah-
nung des Sportunterrichts mit der
auBerschulischen Lebenswelt der
Schiiler.

Das Erlernen von Uberschlagbewe-
gungen mit dem Minitrampolin ist
in besonderer Weise geeignet, Schu-
lern das Geritturnen auf spektaku-
lire und faszinierende Weise nahe
zu bringen. Mit Hilfe des Minitram-
polins sind auch leistungsschwi-
chere Schiiler in der Lage, diese Be-
wegungen auszufihren und so ihr
Bewegungsrepertoire und Bewe-
gungsgefithl zu erweitern. Aus dem
breiten Katalog der verschiedenen
Uberschlagbewegungen bietet sich
fur den Sportunterricht der Sprung-
Handstiitziiberschlag vorwirts (mit
einer gewinkelten Hufte als Rotati-
onsunterstiitzung in der ersten Pha-
se) in besonderer Weise an:

® Der Sprung-Handstutziiberschlag
vorwirts ist ein Element, welches
Schiler im Sportunterricht in kur-
zer Zeit erlernen konnen, denn aus

dem Vorunterricht ist der Hand-
stand und das Handstandschwin-
gen (meist) bereits bekannt.

® DerSprung-Handstutziiberschlag
vorwirts kann in Anlehnung an
idealtypische Bewegungsvorgaben
lerngruppengemifd vereinfacht
werden. Das Besondere dieser
Uberschlagbewegung ist, dass das
Minitrampolin zunichst relativ nah
am Sprungkasten bleibt. Deshalb
stimmt diese Form des Sprung-
Handstiitztiberschlags vorwirts in
wichtigen Details nicht mit der ide-
altypischen, normierten Form tiber-
ein. Die erste Flugphase erfolgt ver-
ktrzt und mit einem relativ starken
Winkel in der Hufte (als Rotations-
hilfe). Diese Vereinfachung ist legi-
tim und steht in keinem Wider-
spruch zur gestreckten Form. Sie
hat den Vorteil, dass man Schuler
folgerichtig und methodisch vom
Einfachen zum Komplexen an diese
Uberschlagbewegung heranfithren
kann.

@ Im Sinne eines kumulativen Ler-
nens kann der Sprung-Handstiitz-
Uberschlag vorwirts mit dem Mini-
trampolin schnell und sicher modi-
fiziert und auf andere Gerite trans-
feriert werden.

® Dieses einfache, aber spektaku-
lare Element beinhaltet ein neues
Bewegungsempfinden fiir die Schu-
ler und stellt besondere Herausfor-
derungen an die Orientierungs-,
Reaktions- und Gleichgewichts-
fihigkeit dar.

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 11

® Die Schiiler konnen gemeinsam
die essentiellen direkten Bewe-
gungshilfen sowie Hilfeleistungs-
arten anwenden (Schmidt-Sinns,
2005; Hatesaul, 2006)

® Diese Form des Sprung-Hand-
stiitziiberschlags vorwirts mit dem
Minitrampolin entspricht den For-
derungen eines gemeinsamen Tur-
nens nach SchmidtSinns (2006):
Wagen, kooperieren, verantworten
- aber sicher.

Die unterrichtliche Um-
setzung einer in mehreren
Oberstufen-Turnkursen
erprobten Ubungsreihe

Methodisch bietet sich das Lernen
an Stationen an. Begonnen werden
sollte mit einem Sicherheitstraining
in Form einer speziellen Fallschu-
lung nach Schmidt-Sinns (2005). An-
schlieend werden Sicherheitsmaf3-
nahmen verbindlich festgelegt. Da-
bei verinnerlichen die Schiler die
essentiellen direkten Bewegungshil-
fen entsprechend den Vorgaben der
BAGUYV, zu denen der ganze Klam-
mergriff und der halbe Klammer-
griff vorwirts gehoren, sowie die
Hilfeleistungsarten der Stabilisie-
rungs- und der Schubhilfe nach
Gerstenberger und Hentschel (2000).
Weiterhin werden im Vorfeld die
Grundtechniken des Einspringens,
Abspringens und Landens anhand
ausgewihlter FuSspriinge erarbeitet
(Schmidt-Sinns, 2006). Parallel zur
Schulung der Techniken am Mini-
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Den Sprung-Handstiitztiberschlag vw. erleichtern
I S —

trampolin kann der Handstand am
Boden wiederholend getibt werden
(Bruckmann et al.,, 1996). Anschlie-
Bend konnen die Schiiler die folgen-
de Ubungsreihe selbststindig durch-
fithren:

Ubung 1: Das Springen in den
Handstand (Abb. 1)

Nach einem dreimaligen Springen
mit schulterbreit aufgesetzten Hin-
den schwingt der Turner in den
Handstand und wird von der Hilfe-
stellung stabilisiert. Anschliefend
geht der Turner langsam zurtck
auf das Minitrampolin.

Ubung 2: Das Springen in den
Handstand und Umkippen auf
einen Mattenberg (Abb. 2)

Hinweis: Eine Erweiterung dieser
Ubung ist das Durchschwingen
ohne Stabilisierungshilfe. Zusitzlich
zu dieser Ubung bietet sich das Auf-
schwingen in den Handstand und
das gestreckte Umfallen in die Schu-
lergasse nach Schmidt-Sinns (2007)
an.

Ubung 3 und 4: Sprung-Handstiitz-
Uberschlag vorwarts auf einen
Mattenberg (Abb. 3)

Hinweis: Zuerst sollte die obere
Ubung (1. Bildreihe) mit den Er-
weiterungen durchgefiihrt werden.
Eine Erweiterung dieser Ubungen
ist das Durchschwingen ohne Sta-
bilisierungshilfe. In der unteren
Bildreihe ist eine Mattenlage ent
fernt worden. Dem folgt das Sprin-
gen in den Handstand nach einem
3-Schritt-Anlauf. Im Anschluss daran
kann der Abstand zwischen Mini-
trampolin und Kasten vergrofiert
werden.

Ubung 5: Sprung-Handstiitziiber-
schlag vorwarts mit 3-Schritt-
Anlauf in den Stand (Abb. 4)

Hinweis: Der Abstand zwischen
Minitrampolin und Kasten kann
hier individuell variiert werden. Er-
fahrungsgemafS ist es sinnvoll, auf
und hinter dem Kasten jeweils zwei
Sicherheitsstellungen zu postieren
(Zusitzlicher Sicherheitshinweis:
Zwei eng nebeneinander stehende
Kisten mit dartbergelegter Boden-
matte ergeben fur Springer und
Helfer mehr Sicherheit).

Theorie und Ausblick

In den kognitiven Phasen soll zur
Unterstitzung des Bewegungsler-
nens zundchst die Phasenstruktur
des Sprung-Handstutziiberschlags
vorwirts (mit Winkelung in der ers-
ten Sprungphase) thematisiert wer-
den. Inhaltlich wird eine Einteilung
der Phasen auf Basis der Vorschlige
von Meinel und Schnabel (2006)
durchgefithrt. Fur die Analyse der
Phasenstruktur dient die Abbildung
der Ubung 5, die die schnell erreich-
bare Grobform mit reduzierter, ent-
sprechender Hilfestellung darstellt.
Diese vereinfachte Bewegungsab-
bildung ermoglicht Ankniipfungs-
punkte in den nichsten Stunden, in
denen die Schuler diese dann mit
den idealtypischen Bewegungsab-
bildungen vergleichen und daraus
notwendige Losungsmoglichkeiten,
zB. Verlingerung der ersten Flug-
phase oder Erhohung des Sprung-
kastens, ableiten. AnschlieSend
kénnen daran auch biomecha-
nische Prinzipien zur Analyse sport-
licher Bewegungen thematisiert
werden.

Abb. 1: Ubung 1 - Das Springen in den Handstand.
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Den Sprung-Handstiitziiberschlag vw. erleichtern
I  ————.

Abb. 2: Ubung 2 - Das Springen in den Handstand und Umkippen auf einen Mattenberg.

Abb. 3: Ubung 3 und 4 - Sprung-Handstiitziiberschlag vw. auf einen Mattenberg.

Abb. 4: Ubung 5 - Sprung-Handstiitziiberschlag vw. mit 3-Schritt-Anlauf in den Stand.
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