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Die Möglichkeit, sich „rund“ oder 
„eckig“ zu bewegen, eröffnet Schü-
lerinnen und Schülern (SuS) eine 
Fülle von Auseinandersetzungs-
möglichkeiten mit dem eigenen 
Körper. Für alle, die Bewegungs- 
und Sportunterricht erteilen, bieten 
sich interessante und umsetzbare 
gestaltungsorientierte Unterrichts-
inhalte an. Aufgezeigt wird, wie 
Lehrkräfte das Thema „Körper“ – 
ausgehend von einfachen Bewe-
gungsformen – tänzerisch und dar-
stellerisch fokussieren können.
Ausgangspunkte sind „das Aquari-
um“ und „die Fossilien“  der Kom-
position des „Karneval der Tiere“ 
von Camille Saint-Saens. Beide Mu-
siktitel haben einen Bewegungen 
provozierenden und unterstützen-
den Charakter. Die Unterrichtsreihe 
wurde im Schuljahr 2008/2009 in 
6-8 Doppelstunden durchgeführt 
und entstammt der Projektarbeit mit 
zwei 5. Klassen im Rahmen des Pi-
lot-Projektes „Kul-Tour-Klasse“ (ver-
tiefter Einblick in künstlerisch-päd-
agogische Unterrichtsformen) als 
fächerübergreifender Unterricht in 
Zusammenarbeit mit den Musik- 
und Sportlehrerinnen und -lehrern.
Da hier eine entdeckend-gestalte-
rische Auseinandersetzung mit dem 
Körper, der Bewegung und Dingen 
aus der Umwelt fokussiert wird,
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kommen methodisch-didaktische 
Verfahrensweisen des künstlerisch-
pädagogischen Ansatzes der Bewe-
gungserziehung zum Einsatz.

Kennzeichen dieses Ansatzes ist 
die didaktische Idee des Fin-
dens, Ausprobierens und Ge-
staltens von Bewegungs-(Ideen) 
mit der Methode der struktu-
rierten Improvisation – verstan-
den als Wechselspiel von krea-
tiven und imitativen Vorgehens-
weisen in Form von offenen, teil-
offenen und geschlossenen Auf-
gabenstellungen, die sowohl 
prozessorientiert als auch pro-
duktorientiert verlaufen können. 
Entscheidend ist hierbei, eine teil-
offene Aufgabenstellung so zu 
formulieren, dass sie weder zu 
sehr einengt noch durch zuviel 
Spielraum verunsichert oder 
überfordert. 

Es kann auch zwischen Aufga-
benstellungen auf der motorischen 
und darstellerischen Ebene unter-
schieden werden; diese weitere Dif-
ferenzierung bezieht sich neben 
der Offenheit auf die Komplexität.  
Da der Unterricht eine intensive 
Auseinandersetzung mit den indivi-
duellen Bewegungsmöglichkeiten 
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des Körpers ermöglichen soll, setzt  
dieser zuerst auf der Bewegungs-
ebene und nicht auf der Ausdrucks-
ebene an. Für Lehrkräfte bedeutet 
das, dass Unterrichtsthemen zuerst 
motorisch durchdrungen werden. 
Dabei müssen sie keine fertigen 
Szenevorschläge oder Choreogra-
phien vorbereiten; sie sind gefor-
dert, sowohl in der Vorbereitung als 
auch in der konkreten Unterrichts-
situation geeignete Aufgabenstellun-
gen zu formulieren.

Den Unterrichtsstunden werden 
die Aspekte 

Ausgangspunkt und Zielsetzung
und den Aufgabenkomplexen die 
Aspekte

Gestaltungsprinzip, Gestaltungs-
parameter und Sozialform 
vorangestellt. 

●

●
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Diese Struktur hilft, den gestalte-
rischen Prozess nachzuvollziehen, 
der immer an einem bestimmten 
Ausgangspunkt ansetzt, der aus  
der alltäglichen wie künstlerischen 
Wahrnehmungswelt stammt und 
dann auf unterschiedlichste Weise 
fortgeführt werden kann. Des Wei-
teren wird zwischen Prinzipien und 
Parametern unterschieden, die den 
gestalterischen Umgang mit Körper 
und Bewegung im Tanz ermögli-
chen. 
Prinzipien beziehen sich auf das 
Anregen von Prozessen der Ausein-
andersetzung und bieten Zugänge 
zum Gestalten. Dazu gehören „sich 
ähnlich Machen und Nachmachen“, 
„Ausgrenzen und Reduzieren“, „Rhy-
thmisieren“, „Kontrastieren und Po-
larisieren“ sowie „Verändern und 
Verfremden“ bzw. „Eingrenzen“, „Ent- 
decken und Nachvollziehen“, „Kom-
binieren und Komponieren“ sowie 
„Reflektieren, Überarbeiten und 
Festigen“. 
Gestaltungsparameter, also Ele-
mente, mit welchen Aufgabenstel-
lungen geöffnet oder geschlossen 
werden können, beziehen sich auf 
die Möglichkeiten des Sich-Bewe-
gens im Raum, in der Zeit, im Ein-
satz von Kraft (Dynamik) sowie auf 
die technisch-anatomischen Aspekte 
der Bewegungsform (Form) und 
den formalen Aufbau von Bewe-
gungsmotiven. Die Zielsetzung der 

Unterrichtsstunde ist entscheidend 
dafür, wie die genannten Faktoren 
eingesetzt werden sollen.

Unterrichtsvorhaben zum 
Thema „Rund“ (Fische)

1. Doppelstunde: „Körperwellen“

Ausgangspunkt: „Wellenbewegungen“

Ziel: Bewegungsansätze für Wellen-
bewegungen entdecken und aus-
probieren 

Die SuS sollen zunächst mit dem 
Grundgedanken „Wellenbewegun-
gen“ vertraut gemacht werden. Die-
ser Annäherung soll zeitlich viel 
Aufmerksamkeit geschenkt wer-
den, um die bildhaften Ideen der 
SuS gemeinsam zu Bewegungs-
ideen umzuwandeln. 

Auf die Fragen „Was gibt es auf der 
Welt für verschiedene Wellen?“ und 
„Was haben alle diese Wellen ge-
meinsam?“ antworteten die SuS z.B. 
„Schallwellen, Radiowellen, Surfwel-
le, Dauerwellen, welche fließen und 
immer weiter laufen auf  kurvigen, 
runden Wegen…“. Die beschrie-
benen Ideen und Vorstellungsbilder 
gilt es in einem ersten Schritt von 
der Lehrkraft zusammen mit den 
SuS durch Einschränkungen und 
Reduktion zu kanalisieren.

Körperwellen-Bewegungen  
am Ort und in der Fortbewegung

Gestaltungsprinzip: „Entdecken und 
Nachvollziehen“

Gestaltungsparameter: Raum (Level, 
Raumweg), Form (Bewegungsform)

Sozialform: Partnerarbeit 

Die Arbeit mit einem Partner soll 
den Einstieg in die Bewegungsfin-
dung erleichtern. Selbstständig wird 
festgelegt, wer A und wer B ist. A 
beginnt mit der Bewegung und B 
soll sich dessen Wellenbewegungen 

●

Stunden Stundenthema Ziel
1. Doppelstunde „Körperwellen“ Bewegungsansätze für 

Wellenbewegungen ent- 
decken und ausprobieren

2. Doppelstunde „Fische” Eine Fischbewegung ent- 
wickeln und festlegen

3. Doppelstunde „Das Aquarium“ Gruppenchoreographie  
zur Musik „das Aquarium”

4. Doppelstunde „Versteinert sein“ Gelenkstellungen (beugen, 
strecken, drehen, ver-
wringen etc.) entdecken

5. Doppelstunde „Staccato-Bewegungen” Fossilienbewegungen 
entwickeln und festlegen

6. Doppelstunde „Die Fossilien“ Gruppenchoreographie 
zur Musik „die Fossilien”

Tab. 1: Reihendarstellung der Unterrichtsvorhaben zu den Bewegungs- 
themen „Rund“ und „Eckig“

Bildhafte Ideen wie

Schallwellen, Radiowellen, Surfwelle, Dauerwellen, Wasserwellen 
werden zu

Bewegungsideen wie

– Bewegungsansätze aus Fingergelenken, Handgelenk (Hand-    
   wurzel), Handkante, Ellenbogen, Kopf

– Von kleinen Bewegungsführungen bis zu großen Bewegungen  
   (anschwellen-abschwellen)

– Ebenen der Bewegungsführung: Saggitalebene, Horizontal- 
   ebene, Frontalebene  

– Langsam oder schnell, gezogen, fließend, legato 

– Fortbewegung im Raum geradlinig oder kurvig, am Ort oder   
   vorwärts, seitwärts

Kasten für Bewegungsideen
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anpassen. Die Lehrkraft leitet nun 
die Explorationsphase an, indem 
sie Bewegungsansätze angibt, von 
denen die Wellenbewegungen aus-
gehen sollen. Dabei kann mit fol-
genden Aufgabenstellungen gear-
beitet werden, die sich aus den ge-
sammelten Bewegungsmöglichkeiten  
(siehe Kasten) ableiten: 

1.	Probiert aus, die Wellen von den 
Fingerspitzen einer Hand anzufüh-
ren!

2.	Versucht, die Wellen mit beiden 
Händen parallel laufen zu lassen!

3.	Lasst auch mal die Hände gegen-
gleich arbeiten!

4.	Versucht mal, beide Handflächen 
aneinander zu lassen!

Begonnen werden sollte mit klei-
nen Bewegungen am Ort, die dann 
immer größer werden. Der Körper 
kann dem Bewegungsausmaß fol-
gen bis in den Stand. Bei der ab-
schwellenden Bewegung geht es 
dann in die Bodenlage zurück. Der 
Freiheitsgrad liegt in der Gestaltung 
der Bewegungsführung z.B. der 
Hand (Bewegungsamplitude) und 
im selbstständigen Wechseln der 
Raumlevels (tief, mittel, hoch). Die 
Lehrkraft gibt an gegebenen Stellen 
an, dass die Bewegungsansätze (sie-
he Punkte 1-4) geändert werden 
dürfen. Weitere Aufgabenstellun-
gen beziehen dann auch die Fort-
bewegung mit ein. Die SuS starten 
in Bodenposition, entwickeln die 
Bewegungen von klein nach groß 
und kommen dann in die Fortbe-
wegung. Bei möglichem Aufeinan-
dertreffen haben die SuS die Aufga-
be, sich umeinander herum oder 
unter- bzw. übereinander her zu be-
wegen.

Vorstellungsbild „Schwarm“

Gestaltungsprinzip: „Sich ähnlich 
machen, Nachmachen“

Gestaltungsparameter: Form (Bewe-
gungsform) 

Sozialform: Kleingruppe

Das Thema „Anpassung an Wellen-
bewegungen“ wird vertieft, indem 

●

die SuS in Vierergruppen zusam-
mengehen (A, B, C, D). Die vier SuS 
stellen sich in Form einer Raute auf. 
Alle wenden sich in die gleiche 
Richtung wie A. Damit steht A vor-
ne und die Mitschüler im Rücken. 
Alle imitieren nun die Wellenbewe-
gungen von A. Nach einer Weile 
wendet A sich zu B, der die Führung 
übernimmt und in eine andere, ei-
gene Bewegungsführung überleitet. 
Wichtig ist, dass es bei den Über-
gängen keine Brüche gibt, sondern 
die von A begonnene Bewegung 
von B aufgegriffen und abgewan-
delt wird u.s.w. Die Herausforde-
rung besteht darin, sich den Bewe-
gungen der Anderen anzupassen 
und somit weitere Bewegungsmög-
lichkeiten zu entdecken.

2. Doppelstunde: „Fische“

Ausgangspunkt:  „Fische“

Ziel: Entwickeln und Festlegen eines 
Bewegungsmotivs „Fisch“ 

Der Einstieg beginnt mit einer 
Frage: „Welche Fischarten kennt ihr? 
Welche Fische gibt es im Meer?“

Zur Vorbereitung kann im Biologie-
unterricht das Thema Meerestiere 
behandelt werden, indem, je nach 
Altersstufe, z.B. die Filme „Der blaue 
Planet“ oder „Findet Nemo“ ange-
schaut werden. Zur Veranschauli-
chung und Inspirationshilfe kann 
eine Fischtabelle mit Meerestieren 
dienen (Körperform, Flossengröße 
und Bewegungsverhalten im Wasser).

Entwickeln und Festlegen 
eines Bewegungsmotives „Fisch“ 

Gestaltungsprinzip: „Kombinieren 
und Komponieren“
Gestaltungsparameter: Form (Bewe-
gungsform), Raum (Raumweg)
Sozialform: Partnerarbeit
Die SuS finden sich paarweise  
zusammen und bekommen die  
Aufgabe, ihre Lieblings-Wellenbe-
wegungen so zu kombinieren und 
wiederholbar zu machen, dass der 
Eindruck eines Fisches entsteht. Da-
bei können sie sich entscheiden, ob 
sie beide zusammen oder jeder für 
sich einen einzelnen Fisch darstel-
len. Es soll auch auf die letzten Stun-
den zurückgeblickt und gemeinsam 
überlegt werden, welche Körper-
wellen es gibt und was davon ge-
nutzt werden kann. Das in den Un-
terrichtseinheiten entdeckte Bewe-
gungsmaterial kann nun zu einer 
Form zusammengesetzt werden.
Die Aufgabe der Lehrkraft ist es,  
diese Phase beratend und unterstüt-
zend zu begleiten, nicht aber selber 
zu stark in den Gestaltungsprozess 
einzugreifen. Entscheidend ist da-
bei die Fähigkeit, sich auf neue, un-
gewohnte und originelle Ideen der 
SuS einzulassen.

Anpassung der Bewegungen 
an Musik

Gestaltungsprinzip: „Rhythmisieren“
Gestaltungsparameter: Zeit
Sozialform: Partnerarbeit

Die Aufgabe besteht darin, die 
Fischbewegungen selbstständig der 
Musik anzupassen. Wichtig ist hier 
zu differenzieren: 

–	Sollen die Fischbewegungen zu 
Musikteil A + A´ oder zu dem Teil 
B+B´ oder zum Teil C passen?

Hier muss die Lehrperson gegebe-
nenfalls koordinierend und helfend 
eingreifen und die von den SuS  
entwickelten Bewegungen durch 
rhythmisches Sprechen unterstützen 
sowie in der Länge auf die entspre-
chenden Musikteile anpassen.

●

●
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Hinweis zur Zusammenar-
beit mit dem Musikunterricht 

Wichtig für die Bewegungsgestal-
tung ist eine genaue Kenntnis der 
Länge der einzelnen Musikphrasen, 
damit die SuS ihre Bewegungen 
passend zur Musik gestalten können. 
In Zusammenarbeit mit dem Musik-
unterricht können dazu die Musik-
stücke analysiert werden, indem 
den SuS die Musik vorgespielt wird 
und sie Gelegenheit erhalten, Zeich-
nungen gegenständlicher oder ab-
strakter Art anzufertigen. So können 
die einzelnen Musikphrasen (A, 
A´, B, B´…) veranschaulicht werden. 

3. Doppelstunde: Überarbeiten 
und Festigen der „Gruppen-
choreographie – das Aquarium“

Präsentieren, Reflektieren & 
Schwarmfische einstudieren

Gestaltungsprinzip: „Reflektieren und 
Überarbeiten“

●

●

Gestaltungsparameter: Form (Bewe-
gungsform), Raum (Raumweg)
Sozialform: Grußgruppe (3 x 8-10)

Die SuS zeigen sich gegenseitig die 
Fischbewegungen. Innerhalb der 
Gruppe darf jede/r das entwickelte 
Bewegungsmotiv vorstellen. Die 
Gruppe kann in dieser Phase auch 
Rückmeldungen geben als Antwort 
auf die Fragen: 
–	„Welchen Fisch haben wir gesehen 
und wie könnte man ihn noch 
deutlicher machen?“
–	„Eignet sich der Fisch auch als 
Schwarmfisch?“ Die verschiedenen 
Vorschläge werden aufgenommen 
und die Klasse verteilt sich auf  
2-3 mögliche Schwarmfischmotive, 
welche von den Gruppen gelernt 
werden.

Gestaltung der Gruppencho-
reographie „das Aquarium“

Ausgangspunkt: Musikstück „das 
Aquarium“
Ziel: Gruppenchoreographie zum 
Musikstück

●

Gestaltungsprinzip: Überarbeiten 
und Festigen der Gestaltung
Gestaltungsparameter: Form (forma-
ler Aufbau), Zeit

Für die Gestaltung der Gruppen-
choreographie ist es nötig zu wis-
sen, wie viele Wiederholungen, 
Durchspiele, welche Anzahl der 
Strophen, Refrains und Zwischen-
spiele das Musikstück hat (Struktur 
des Musikstückes „das Aquarium“  
s.o.). Anschließend teilen sich die 
dreißig Kinder der Klasse in Fisch-
gruppen auf. Die Bewegungen der 
einen Gruppe passen zu Teil A, der 
anderen vielleicht zu Teil B und wie-
derum andere haben sich an Teil C 
orientiert. Für einen reibungslosen 
Ablauf der Probedurchläufe kann 
die Lehrkraft als „Dirigent“ fungie-
ren, der entsprechende Zeichen 
gibt, wann die nächsten Fischpaare 
oder Schwarmgruppen einsetzen. 

Unterrichtsvorhaben zum 
Bewegungsthema „Eckig“ 
(Fossilien)

Anknüpfungspunkte bestehen hier 
für die Fächer Erdkunde, Geschichte 
und Biologie. Die SuS können im 
Vorfeld auf das Thema eingestimmt 
werden, indem z.B. im Erdkunde- 
und Biologieunterricht die Zusam-
mensetzung und Entstehung von Erd- 
schichten, Gesteinen sowie z.B. 
von Landschaften wie der Eifel und 
fossilen Brennstoffen thematisiert 
wird. Im Geschichtsunterricht könnte 
die Entwicklungsgeschichte der Erde 
und der Dinosaurier behandelt und 
eventuell ein Museum besucht wer-
den. Als Inspirationshilfe und Ge-
staltungsanlass sollen die SuS zu 
dieser Stunde Fossilienbilder mit-
bringen.

4. Doppelstunde „Versteinert sein“

Ausgangspunkt:   „Fossilienbilder“
Ziel: Körper- und Gelenkstellungen 
entdecken 
Es geht darum, den Körper mit sei-
nen möglichen Gelenkstellungen zu 
entdecken. 

Musikstruktur 
„das Aquarium“

Musikstruktur  
„Fossilien“

Gruppeneinsätze 
„Fossilien“

A A Gruppe 1

A´ A´ Alle (gleichzeitig)

B A Gruppe 2

A A´ Alle

A` B Gruppe 3,4,5

B B´ Gruppe 1 raus

A´´ C Gruppe 6

C C´ Gruppe 2

D A Gruppe 1

C A´ Alle

D A Gruppe 2 

E A´ Alle

D Gruppe 7 

D´        ”

A´´ Gruppe1

A´´ Alle

Tab. 2: Beispiel für die Struktur der Musikstücke „das Aquarium“ und 
 „Fossilien“ (als Skizze für den Einsatz im Unterricht)
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„Versteinert sein“ im Fossilien-
museum

Gestaltungsprinzip: „Sich ähnlich 
machen“
Gestaltungskriterium: Form (Bewe-
gungsform), Raum (Ebenen)
Sozialform: Partnerarbeit
Die SuS gehen in Paaren zusammen. 
Der eine bringt den anderen in eine 
fossilien-ähnliche eckig-verwrungene 
Körperform. 
–	A formt B von innen nach außen, 
d.h. durch Verschiebung der Ober-
körperposition, der Arme, Beine, 
Kopfhaltungen und modelliert 
schließlich Hände, Fingergelenke 
und Mimik. 
–	Die Anfangsposition ist liegend, 
dann Halbsitzen, Sitzen, Knien, 
Halbstehen, Stehen evtl. auf einem 
Bein.
–	B hat eine bewegte Körperspan-
nung und führt die Bewegungen, 
die A vorschlägt, aus und hält sie.
o	Runde 1: verbale Anweisungen 
und Vormachen von A.
o	Runde 2: Anweisungen von A, 
ohne zu sprechen, nur taktil.
Die Rollen werden nach Runde 1 
und 2 gewechselt.

Gemeinsame Reflexion/Aus-
wertungsgespräch

Sozialform: Gruppe

Wenn alle Körper geformt sind, ent-
fernen sich die Modellierer und be-
trachten die unterschiedlichen Posi-
tionen und Gelenkstellungen. 

●

●

Fragen: „Können Parallelen zu den 
Fossilienbildern erkannt werden?“; 
„Wie verändert sich der Ausdruck 
durch Nachbessern, z.B. durch an-
dere Neigung, mehr Aufrichtung, 
stärkere Verwringung, übertriebene 
Mimik (verzerrtes Gesicht)?“ Die 
Geformten berichten daraufhin 
über die verschiedenen Positionen, 
in die sie gebracht wurden. 
–	„Was war ungewohnt, was war an-
genehm, was war unangenehm?“

5.	 Doppelstunde:  
„Staccato-Bewegungen“

Ausgangspunkt: „ die Fossilien erwa-
chen“
Ziel:  Es geht um das Entwickeln 
von Staccato-Bewegungen und das 
Festlegen einer Bewegungsfolge 
aus „versteinerten Posen“. 

Drei eckige Fossilien-Posen

Gestaltungsprinzip: „Sich ähnlich 
machen, Verfremden“ 
Gestaltungsparameter: Form (Kör-
perform), Raum (Levels)
Sozialform: Einzelarbeit

Die Lehrkraft gibt die Aufgabe, dass 
jede/r für sich drei eckige Körper-
haltungen festlegen soll. Dazu dür-
fen sich die SuS an der Übung „Fos-
silienmuseum“ orientieren. Es ist 
wichtig, die ganzkörperlichen Po-
sen in verschiedenen Levels (hoch, 
mittel, tief) auszuführen.

●

Staccato-Bewegungen rhythmi- 
sieren

Gestaltungsprinzip: „Sich anpassen“ 
an Musik
Gestaltungskriterien: Form (Bewe-
gungsform), Zeit (staccato) 
Sozialform: Einzelarbeit
Dieser Teil ist sehr stark von der 
Musik geprägt, denn es geht jetzt 
„von der Versteinerung in die Be-
wegung“. Die Melodie des Musik-
teils A+A´ steht im Vordergrund 
und soll in Bewegung umgesetzt 
werden. 
Alle haben die Aufgabe, ein Gelenk 
(z.B. Oberarm) der ersten festge-
legten Fossilien-Pose im Rhythmus 
der Musik zu bewegen. Die Bewe-
gungsqualität ist dabei abgehackt 
(staccato). Die Lehrkraft unterstützt 
durch Bewegungsbegleitung mit 
der Stimme (oder Klatschen) und 
die SuS sollen festlegen, welche Ge-
lenke sie innerhalb der drei Posen 
staccato bewegen möchten. Dabei 
kann es auch in die Fortbewegung 
gehen.

Fossilienbewegungen festlegen

Gestaltungsprinzip: „Verändern und 
Verfremden“, „Kontrastieren“
Gestaltungskriterium: Raum, Zeit
Sozialform: Kleingruppe 
SuS sollen die Fossilienbewegungen 
miteinander kombinieren. Es kann 
in Kleingruppen gearbeitet wer-
den, wobei es günstig ist, wenn 
möglichst kontrastreiche Paare ge-
bildet werden. Dafür können sich 
die SuS in Kleingruppen ihre Fossi-
lienbewegungen präsentieren. Sie 
koordinieren nun in der Klein-
gruppe ihre Bewegungsabläufe 
und stimmen sie aufeinander ab. 

6.	 Doppelstunde: Überarbeiten 
und Festigen der Gruppen- 
choreographie „die Fossilien“

Ausgangspunkt: Musikstück „Die 
Fossilien“
Ziel: Gruppenchoreographie zum 
Musikstück
Gestaltungsprinzip: Überarbeiten 
und Festigen der Gestaltung

●

●
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Dabei ist es wichtig zu wissen, wie 
viele Wiederholungen/Durchspiele, 
welche Anzahl der Strophen, Re-
frains und Zwischenspiele das Mu-
sikstück hat. 
Die Klasse bildet ein „Standbild“ in 
mehreren Schichten an einer Hallen-
rückwand. Dieses Standbild spiegelt 
verschiedene „Fossilienschichten“ 
wider. In Kleingruppen lösen sich 
dann die „Fossilien“ von der Schicht 
und erwachen zum Leben. Die wei-
teren Gruppen sind wiederum ver-
schiedenen Musikteilen zugeord-
net, welche auch untereinander in 
Interaktion treten können. Beachtet 
werden muss, dass die Fortbewe-
gungswege durch die teils minima-
listische Gelenksarbeit nicht so 
groß sein können, wie bei den 
Fischbewegungen.

Zum Abschluss… eine Präsen-
tation

Einsatz und Umgang mit den Bewe-
gungsthemen „Rund“ und „Eckig“ 
in einem gestaltungsorientierten 
Unterrichtsvorhaben wurden exem-
plarisch anhand der Stücke „Aquari-
um“ und „Fossilien“ aufgezeigt. Es 
besteht auch die Möglichkeit, ande-
re Sequenzen und Elemente des 
„Karneval der Tiere“ von den SuS in 
Eigenregie erarbeiten zu lassen. 
Hierzu bieten sich die Stücke, wie 
„die Kängurus“, „der Löwe“ und 
„die Elefanten“ usw. an, da sie in der 
Länge kurz und von der Musikstruk-
tur her ebenso übersichtlich gehal-
ten sind, sodass sich die im Unter-
richt erarbeiteten Prinzipien auf die 
selbstständige Arbeit der SuS über-
tragen lassen. Ziel könnte eine 
Schulaufführung sein, in der die er-
arbeiteten Elemente zu einer Auf-
führung zusammengesetzt und Mit-
schülern und Eltern präsentiert 
werden.

●

Fazit

Rund und eckig - wellig und 
zackig

Im Mittelpunkt steht das Erfahren 
verschiedener Bewegungsquali-
täten. „Rund“ bedeutet für den Ein-
satz des Körpers die Bewegungen 
der einzelnen Gelenke zu verbin-
den, den Krafteinsatz gleichmäßig 
zu dosieren und je nach Bewe-
gungsausmaß neu zu differenzie-
ren. SuS werden gefordert, den 
Krafteinsatz in kleinen wie in gro-
ßen Bewegungsamplituden gleich-
mäßig zu verteilen. Beim Thema 
„Eckig“ werden technisch-anato-
mische Möglichkeiten der Gelenke 
in einer anderen Form erfahren. Es 
geht um die Möglichkeiten des Beu-
gens, Streckens und Drehens in Ge-
lenken und des Verwringens in Ge-
lenkstellungen und Haltungen des 
Körpers. Aspekte aus der Zweck-
gymnastik finden hier auf tänze-
rischer und darstellerischer Ebene 
Anwendung. Das abgehackte Stac-
cato der entwickelten Bewegungs-
folgen steht dabei im Gegensatz zu 
den legato geführten Bewegungen 
der ersten Stunden. Um den kon-
trastreichen Einsatz des Körpers zu 
verdeutlichen, können in einer ab-
schließenden Einheit abwechseln-
de Durchläufe der Gruppenchoreo-
graphien durchgeführt werden. 
Durch den Wechsel der Sozial-
formen von der Einzelarbeit über 
die Partner- bis hin zur Gruppenar-
beit können die SuS den eigenen 
Körper wahrnehmen und den Kör-
per der Anderen mit den möglichen 
Gelenkstellungen und Haltungen 
erfahren. 
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Parkour – Praktische Beispiele für eine einführende (1) 
und schulgemäße Vermittlung

Jürgen Schmidt-Sinns

Parkour stößt auf großes Interesse 
bei Lehrenden und Schülern (2). 
Das zeigen auch Anfragen nach 
Fortbildungsmöglichkeiten und bis-
herige Maßnahmen, die aufgrund 
des Artikels „Parkour – hier ist der 
Weg das Ziel“ in Heft 9/2008 durch-
geführt worden sind.
Ob sich Parkour nachhaltig in den 
Schulen etablieren kann oder ob 
das Interesse nur einem kurzfristi-
gen Zeitgeistsurfen entspringt, wird 
sich noch herausstellen müssen 
und hängt nicht zuletzt von der Hal-
tung der Schulministerien ab.

Es erscheint notwendig, erst 
einmal praxisorientierte und si-
chere Inhalte und Methoden für 
den Schulsport zu entwickeln 
und erproben zu lassen, die bei 
der eventuellen Einführung

problematische Situationen 
für die Schüler vermeiden hel-
fen,

von den sportlichen Fähig-
keiten und Fertigkeiten der 
Schüler ausgehen,

den pädagogischen Auftrag 
des Schulsports (Handlungsfä-
higkeit/pädag. Perspektiven) un-
terstützen,

Hilfen und Tipps liefern, die 
von den Ausbildungsinhalten 
und Erfahrungen der Sportleh-
rer ausgehen.

●

●

●

●

Dabei muss deutlich darauf hinge-
wiesen werden, dass, ähnlich wie 
bei anderen so genannten „Risiko-
Sportarten“ (wie Skilauf, Eislauf oder 
Trampolinturnen), der Lehrende über 
besondere fachliche Vorausset-
zungen verfügen sollte. 

Das betrifft sowohl theoretische 
Grundlagenkenntnisse über die Ver-
mittlung von (turnerischen) Sprün-
gen oder anderen turnerischen Ele-
menten, wobei auch das Helfen und 
Sichern und die unterschiedlichen 
Landungsformen bedeutsam sind, als 
auch eigene praktische Erfahrungen 
– zumindest in den turnerischen 
Grundsprüngen, im Abenteuersport 
oder im Minitramp-Springen.
Lehrerfortbildungen, wie z.B. in 
NRW durch den DSLV, sind unbe-
dingt zu empfehlen. Auch auf dem 
freien Markt werden inzwischen 
Trainer-Ausbildungen durchgeführt. 
Es muss deutlich werden, dass, ins-
besondere im Schulsport bei den 
heterogen zusammengesetzten Klas-
sen, Inhalte und Anforderungen 
noch stärker als üblich individuali-

siert und differenziert werden müs-
sen. Es sind also Möglichkeiten zu 
schaffen (beispielsweise über frei zu 
wählende Stationen, Wege und ein-
fach zu bewältigende Parkourstre-
cken oder auch Hilfen), die auch dem 
schwächeren Schüler mit Sicherheit 
Erfolgserlebnisse gewährleisten.

Die attraktiven akrobatischen 
Tricks bei der Parkour-Form 
Freerunning, z.B. die Vorwärts-, 
Seitwärts- und Rückwärtssalti 
(auch mit Schrauben), Butterfly 
und freies Rad, der Auerbachsal-
to (vorwärts rückwärts gesprun-
gen), von oben herunter und 
zum Teil aus dem Lauf in den 
Lauf ausgeführt, benötigen ge-
zieltes Training und hervorra-
gende koordinative und konditi-
onelle Voraussetzungen. Sie sind 
nur in Ansätzen und überwie-
gend mit Gelände-, Geräte- oder 
Personenhilfen im Schulsport zu 
erlernen (siehe Abb. 1a u. b).

Ohne hier einer „Verschulung“ das 
Wort zu reden, muss deutlich von 
den Verantwortlichen vermittelt 
werden – auch wenn es der Cool-
ness vieler Traceure in spe wider-
sprechen sollte – : 

Abb. 1a und b: Luftrolle in den Hocksitz mit geöffneten Knien. Ein metho-
discher Zwischenschritt mit dem Minitramp als Gerätehilfe und dem Matten-
berg als Geländehilfe zum Salto vorwärts

Abb. 2: Schrittsalto vorwärts als Free-
running-Trick
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Er kann als geschicktes, effektives 
Überwinden einer Barriere genutzt 
werden. 
Oder, warum will ich überhaupt 
den Unterschwung am Stufenbar-
ren erlernen?  

Er ermöglicht das geschickte 
Durchschlängeln (den Durchbruch) 
durch begrenzte Lücken. 
Auch wenn hier die Bewegungsak-
tionen in einer freien, nicht formge-
bundenen und auf straffe Haltung 
zielenden Form ausgeführt werden, 
sind es doch zum großen Teil „tur-
nerische“ Sprünge und Kunststück-
chen, wie sie in den Anfängen als 
„Gebrauchskunst“ von den jugend-
lichen Teilnehmern auf der Hasen-
heide selbst entwickelt, erprobt  
und durchgeführt wurden. „Laufen, 
Springen, Schweben (Balancieren, 
der Verf.), Hangeln, Schwingen, 
Steigen, Klettern, Klimmen“ ge-
hörten zu den „Übungsgegenstän-
den“ des damaligen Turnens, wie 
Bornemann in dem ersten Buch 
über das Jahn‘sche Turnen ausführt. 

Gerätestationen

Zur Einführung von Parkour er-
scheint es zweckmäßig, zuerst in 
der Halle an bestimmten Geräte(n)-
konstellationen mit Mattenabsiche-
rung und Hilfeleistung Risikokompe-
tenz zu entwickeln und Grundfer-
tigkeiten des Springens, Überwin-
dens und Landens zu erlernen und 

●

●

zu üben. Diese Gerätestationen 
können später als Parkour-Rundlauf 
zusammengeschaltet und genutzt 
werden, bevor man sich zum freien 
Lauf (auf ausgesuchtem Gelände) 
nach draußen begibt. 
Auch Könner trainieren die Grund-
lagen und später ihre schwierigen 
Tricks unter erleichternden Bedin-
gungen in der Halle. So bereiten 
beispielsweise hohe Wiederho-
lungszahlen unter sicheren (Gelän-
de-)Bedingungen den Traceur kon-
ditionell, koordinativ und auch geis-
tig (z.B. Konzentrationsfähigkeit) 
auf die freien, selbstbestimmten Be-
wegungsaktionen im urbanen Ge-
lände vor. 

Das gegenseitige Helfen 
und Sichern 

Gegenseitiges Helfen und Absichern 
der Schüler untereinander muss bei 
der Einführung von Parkour ebenso 
wie beim Gerätturnen selbstver-
ständlich sein. Auch hier werden die 
entsprechenden Maßnahmen und 
Griffe bei einfachen Elementen de-
monstriert, erläutert und geübt. 
Als Methode der Vermittlung sollten 
die Helfergriffe 

zunächst am stehenden Partner, 
dann bei einfachen Übungsteilen 

in langsamer Bewegung 
und erst bei automatisiertem Zu-

fassen bei schnellen Bewegungsakti-
onen, die Hilfe notwendig werden 

●

●

●

Abb. 3a: Sprunghocke 1845	 Abb. 3b: Üben des Saut de chat / Monkey 2008 

Knieschutz und Ellenbogenschutz 
wie beim Skaten sind draußen 
zweckmäßig. 

Sachbeschädigungen und das Be-
treten privater Gelände verbieten 
sich von selbst, Naturschutz ist beim 
Wald-Parkour zu beachten.

Übermut, Selbstüberschätzung und 
die Nachahmung der ins Internet 
gestellten Kunstfertigkeiten – insbe-
sondere die Aktionen in großen 
Höhen – sind für Untrainierte le-
bensgefährlich! 

Es sind hoch Trainierte und oft 
vom leistungsorientierten Kunsttur-
nen Kommende, die diese Tricks be-
herrschen und die sie unter qualifi-
zierter Anleitung mit Hilfe von Mini-
trampolin, Schnitzelgruben und an-
deren Hilfsmaßnahmen in langen 
Trainingsphasen erlernt haben. 

 

Also, welchen Zweck kann eigent-
lich der Hocksprung über den Kas-
ten erfüllen? 

●

●

●

●

Selbst wenn nur ein geringer 
Teil der Schüler bei dieser Sport-
form landet, so erscheint es doch 
sinnvoll, dass insgesamt über 
Parkour bei den Schülern wie-
der eine andere Sicht auf und 
eine alternative Annäherung an 
die zum Teil als wenig „hip“ gel-
tenden, turnerischen Schulange-
bote (Turnen gehört m.E. zu  
den unverzichtbaren schulischen 
Grundsportarten) erreicht wer-
den kann. 
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lassen, angewandt werden (siehe 
Schmidt-Sinns, 2004).
„Helfen“ bedeutet die adäquate be-
wegungsführende und/oder bewe-
gungsunterstützende Tätigkeit eines 
Helfers oder mehrerer Helfer wäh-
rend der Bewegungsausführung. 
Darüber hinaus gibt es weitere 
Möglichkeiten von methodischen 
Hilfen, wie z.B. 

die schräge Ebene beim Rollen 
als Geländehilfe 

oder das Minitrampolin als Ge-
rätehilfe für den Sprung, bzw.

die vertrauensbildenden psychi-
schen Hilfen (z.B. die sprachliche 
Ermutigung).
Bei der (eingreifenden) Personen-
hilfe werden hauptsächlich (unter-) 
stützende, ziehende, schiebende, 
tragende, führende und gleichge-
wichtshaltende Hilfen gegeben. 
Meist ist mit dem anfassenden Hel-
fen gleichzeitig auch ein Sichern 
verbunden.

Prinzipiell gilt zum Helfen:
Gehalten, gehoben, getragen, 

gestützt wird so nah wie möglich 
an der Körpermasse (am Körper-
schwerpunkt) des Akteurs, 

und ebenso so nah wie mög-
lich an der eigenen Körpermasse.

Es wird kein Gelenk übergriffen.

●

●

●

„Sichern“ sind alle situationsange-
passten Maßnahmen, die der Ver-
hinderung eines Unfalls dienen 
oder bei einem nicht zu verhin-
dernden Eintritt eines Sturzes zu-
mindest die Verletzungen so gering 
wie möglich halten. 

Zum Sicherheitsrahmen einer 
Sportstunde gehören z.B.

die Sicherheitsstellung (der 
eingreifende Einsatz des Si-
chernden bei Bedarf), 

Matten, Decken- und Hand-
longen, 

die Unterrichtsorganisation,

●

●

●

●

●

●

Kleidung und
die Form des Geräteaufbaus. 

Die speziellen Helfergriffe und 
Sicherheitsmaßnahmen werden 
zusammen mit den einzelnen 
Aktionen bildlich gezeigt und 
beschrieben.

●

●

Die Mattenabsicherung

Bei Übungslandungen ist die rich-
tige Wahl der Matten als passive Si-
cherheitsmaßnahme und zur Ver-
hinderung von gefährdenden Be-
lastungen von großer Bedeutung.
Folgen wir den Vorgaben der Un-
fallkassen, auf die sich auch die 
Runderlasse zur Sicherheit im Schul-
sport in starkem Maße beziehen, 
genügen bei Sprüngen mit einer 
Fallhöhe von bis zu 60 cm die 6 cm 
dicken Bodenturnmatten. Höhere 
Sprung- bzw. Fallhöhen (zumindest 
bei der Einführung und zur Tech-
nikschulung) bedürfen anderer 
Mattentypen, wie: 

Niedersprungmatten (3m x 2m x 
0,15m) für punktuelle Landungen;

Weichbodenmatten (WBM 3m x 
2m x 0,30m), wobei bei Ganzkör-
per-Landungen (sofortiges Abrol-
len) die weiche Seite und bei Punkt-
landungen als Duo-/Kombimatten-
matten die härtere Seite genutzt 
wird. Besitzen die Weichbodenmat-
ten eine zu hohe Einsinktiefe, kann 
die notwendige Dämpfungseigen-
schaft mit einer Abdeckung durch 
Läufer oder Bodenturnmatten her-
gestellt werden.
Trainierte Schüler, die die Lande- 
und Abrollbewegungen technisch 
beherrschen, bereiten sich mit 
Sprüngen und abrollenden Lan-
dungen auf eine Turnmattenlage, 
auf eine Judomattenlage oder auf 
den Turnhallenboden auf die harte 
Bodenbeschaffenheit für das Out-
door-Training vor.
Die Stöße von Mattenlagen sollten 
sich  nicht im näheren Bereich der 
Aufsprungzone befinden oder müs-
sen durch Klettbänder oder Läufer 
abgedeckt werden.

●

●

Praxisbeispiel für die 
Parkour-Einführung 

Zielgruppe      

Mittelstufenschüler.

Zielsetzungen 

Erlernung des parkourgemäßen 
Landeverhaltens und die Variation 
turnerischer Grundsprünge, so dass 
sie in den Lauf eingebaut werden 
können. Risikokompetenz und Ver-
antwortung.

Pädagogische Perspektive

Hauptsächlich Wagen und Verant-
worten. Das bedeutet: 

Insbesondere den Mut zu ent- 
wickeln, sich auf Neues, Unbe-
kanntes oder Risikobehaftetes ein-
zulassen; aber nicht Übermut, sich 
blind in Gefahren zu begeben.  

Sein Können und seine Möglich-
keiten richtig einschätzen können 
(Risikokompetenz) und verantwort-
lich in seinen Aktionen zu handeln.

In gemeinsamer Kooperation 
verlässlich die Verantwortung auch 
für andere übernehmen können.

Voraussetzungen 

Als konditionelle Fähigkeiten wer-
den bei Parkour insbesondere 
Sprung-, Stütz- und Zugkraft, eben-
so die aerobe Ausdauer und Gelen-
kigkeit benötigt, und als koordina-
tive Fähigkeiten insbesondere 
Gleichgewichts-, Kopplungs-, Ori-
entierungs- und Reaktionsfähigkeit. 
Sie sind einerseits Voraussetzung, 
werden aber auch durch die Par-
kour-Ausübung selbst geschult.
Als Fertigkeiten werden in diesen 
Klassenstufen vorausgesetzt:

Altersgemäße Fertigkeiten, wie 
Hockwende und die Sprunghocke 
(mit Hilfe) über Bock oder Kasten 
quer gestellt;

die Landungssicherung mit Klam-
mergriff an den Oberarmen oder 
am Rumpf;

●

●

●

●

●
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Kopfunter-Bewegungen, wie Rol-
len vorwärts und rückwärts, Hand-
stand-Schwingen gegen Partner 
oder Wand, Hüftabzug vom 
Stützreck …. ;

Grundsprünge (Fußsprünge) vom 
Minitrampolin (bei Tricks).

Vorbereitende Erwär-
mung zu einer Trainings-
einheit 

Geräteaufbau

Mit unterschiedlich hohen Kästen 
(auch in Lücke aufgestellt), einge-
hängten Bänken (die Kastenstabili-
tät durch Gummiseile mit Haken/
Gepäcksicherungen aus dem Bau-
markt sichern), niedrigen Übungs-
Schwebebalken, quergestellten (Stu-
fen-)Barren oder anderen Hinder-
nissen wird eine Barriere mittig 
längs durch die Halle gebaut. Deren 
Teile bilden später die unterschied-
lichen Gerätestationen für den 
Schwerpunkt.
Einige Turnmatten werden in der 
Halle verteilt und Niedersprung-
matten bzw. Duomatten auf einer 
Seite der Kästen, Turnmatten vor 
und unter den niedrigeren Geräten 
ausgelegt.

Ruhiges Laufen mit Bewegungs-
aufgaben bei Musikstopp

In den durch die Barriere ge-
trennten Hallenteilen laufen die 
Schülergruppen in unterschied-
lichen Schrittfolgen, die Matten um-
laufend, nach dem Rhythmus der 
Musik. Bei Musikstopp werden Be-
wegungsaufgaben auf Zuruf (vor-
her erläutert) erfüllt:

„Ohne“ Berührung des Hallenbo-
dens (z.B. sich oben auf der Barriere 

●

●

●

in unterschiedlichen Positionen be-
finden).

„Nur die Hände“ stützen auf dem 
Hallenboden (z.B. Bauchlage auf 
der Barriere mit Handstütz nach un-
ten / Handstand an der Wand).

Einbeinige Standpositionen, durch 
Zuruf als „Storch“ (Bein angehockt), 
„Eiskunstläufer“ (Waage), „Jogi“ 
(Bein vor dem anderen gebeugt 
und gekreuzt), „Ballerina“ (das Bein 
seitwärts weggestreckt), „Bundes-
wehr“ (Liegestützposition vorlings 
halten).

„Rolle“ auf den Matten oder dem 
Boden (Könner) ausgeführt; Kopf 
darf beim Rollen den Boden nicht 
berühren.

Überwinden der Barriere in 
Längsrichtung

Es wird auf jeder Seite im großen 
Kreis gelaufen und beim Ankom-
men am Anfang der Barriere (Auf-
stieg) abwechselnd eingefädelt und 
nach freier Wahl hinaufgeklettert, 
mit und ohne Stütz ein- oder beid-
beinig hinauf gesprungen, in Hock-
wende hinauf geturnt.

Die Barriere wird nun längs über-
wunden (nicht mehr als ein Schüler 
auf der eingehängten Bank):

Gehen und balancieren mit ein-
fachem Strecksprung am Ende als 
Abgang;

laufen  und, wer es wagt, Abgang 
mit einem Mutsprung am Ende (aus 
dem Kniestand von den Schienbei-
nen abstoßend vom Kasten in den 
Stand/bei Bedarf mit einer Hand 
anfassend helfen);

hüpfend/springend – auch hier 
individuell nach dem Können des 
Einzelnen (freier Sprung als Ab-
gang);

●

●

●

●

●

●

rollend (auch hier freie Auswahl, 
über welche Geräte gerollt wird) 
und Absprung mit sofortigem an-
schließendem Vorwärtsrollen.

Parkour in der Schule – 
aber wie? Freies Über-
winden der Barriere in 
Querrichtung (Hauptteil)

Aufgabe

„Überwindet die Barriere wo und 
wie ihr wollt. Einschränkung: Nutzt 
dazu Elemente, die ihr sicher be-
herrscht. Keine Sprungrollen oder 
Salti!“

Auf einem Hallenteil versammelt 
laufen die Schüler in Reihen (ne-
beneinander auf Abstand zu viert 
oder sechst) auf die Barriere zu und 
überwinden sie. Dabei können sie 
die Sprungformen, die sie beherr-
schen und auch das Hindernisteil 
auswählen. Auf die Einschrän-
kungen „auf den Füßen landen, kei-
ne Sprung-(Flug-)rollen hinüber 
oder herunter, keine Salti“ wird 
deutlich und nachdrücklich auf-
merksam gemacht.

Drei Durchgänge, dabei soll die 
Barriere immer in unterschiedlicher 
Weise überwunden werden.

Aktions-Möglichkeiten

Die Schüler können aufgrund ihrer 
bisherigen Turnerfahrungen über 
den quer gestellten Kasten:

Aufhocken und Abspringen mit 
und ohne Stütz, 

Hockwende hinauf und herunter, 

mit Hockwende/Hocksprung hin-
über, 

●

●

●

●

Abb. 4: Beispielhafter Aufbau einer Barriere (hier ohne die notwendigen Matten)
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mit einbeinigem Abstoß sprin-
gend und aufkommend hinüberlau-
fen (Schrittsprung), 

Kehre mit Aufsetzen eines Beines, 
sich seitwärts hinüber rollen, 
Fechterflanke, Nackenkippe u.Ä.m. 

Ähnliches gilt auch für Bank und 
Balken, wo präzise Zielsprünge aus 
dem Abstand hinauf und herunter 
sinnvoll sind oder für Barren (Klet-
tern, Hockwenden, Unterschwün-
ge). Die Lücken zwischen zwei Käs-
ten lassen auch für Schwächere die 
Möglichkeit des Hocksprungs zu. 
Ebenso bieten die unterschied-
lichen Höhen jedem eine ihm ge-
mäße Anforderung.

Gruppengespräch (Reflexion)

„Was war bei der Überwindung 
bei sich und anderen zu beobach-
ten?“

„Welche Einschränkungen erge-
ben sich aus der fehlenden Helfer-
leistung oder Sicherheitsstellung?“ 

„Welche Unterschiede in der Aus-
führung werden bei einer frei gege-
benen Überwindung gegenüber 
einem normierten Sprung beim Ge-
rätturnen feststellbar?“ 

„Was verstehen wir unter Parkour 
oder Freerunning?“

In den bisherigen Veröffentli-
chungen zu Parkour wird überwie-
gend von „dem Turnen ähnlichen“ 
Sprüngen oder Elementen geschrie-
ben – doch es sind überwiegend  
Elemente aus dem Turnen, die für 
Parkour leicht verändert worden 
sind. Bei diesen Anpassungen spie-
len einmal die effektive Überwin-
dung aus dem Lauf in den Lauf eine 

●

●

●

●

●

●

●

●

Rolle und zum anderen die fehlen-
den Normen (Ausführungsbestim-
mungen) des traditionellen Tur-
nens. 
Beispielsweise zielt der „Saut de 
chat“ (Hocksprung/Sprunghocke) 
auf eine schnelle, weite gestützte 
Überwindung möglichst zum di-
rekten Weiterlaufen, ohne aber das 
(bewertete) hohe Anschweben mit 
gestreckten Beinen und den si-
cheren Stand nach der Landung des 
Gerätturnens anstreben zu müssen 
(zu wollen). 
Schon der in den 60er Jahren von 
Dietrich und Landau heimlich ge-
drehte Film über das Straßen- und 
Spielplatz-Turnen zeigt(e) deutlich, 
wie Boden, Alltags- und Spielgeräte 
(Geländer, Teppich-Klopfstangen, 
Schaukel- , Kletter- und andere Spiel-
geräte) phantasiereich und effekt-
voll für freies Turnen, also für 
Kunststückchen her- und hinauf, 
herum, her- und hinüber, kopfunter, 
kopfüber genutzt wurden – und das 
geschah übend im freien Erproben 
und ohne Normen und Anleitung! 
Auch hier wurden schon urbane Le-
bensräume zur freien Bewegung 
genutzt. Heute hat der mangelnde 
Frei-, Spiel- und Bewegungsraum in 
Parkour und Freerunning ein Ventil 
gefunden, das „Gelände“ für bewe-
gende Herausforderung zu nutzen, 
das der Jugendliche in den Städten 
vorfindet.

Aufteilung in Gruppen (je nach 
Anzahl entsprechender Matten-
lagen)…

 um für alle gleichermaßen
das parkourgemäße Abrollen zu 

entwickeln und zu üben und
●

in neuer Zusammensetzung ver-
schiedene Sprünge/Überquerungen, 
die man noch nicht beherrscht oder 
die bei der freien Überwindung 
Probleme bereitet haben, mit Unter-
stützungsmaßnahmen (Hilfen/Er-
klärungen) „Parkour entsprechend“ 
zu erproben und zu erlernen oder 
zu verbessern.

a) Roulade (alle, in mehrere 
Gruppen aufgeteilt)

Das Abrollen (Roulade) ist bei 
Sprüngen aus größerer Höhe (oder 
auch bei verunglückten Landungen) 
eine sicherheits- und gesundheits-
erhaltende Bewegungsaktion, die 
die Aufprallkräfte auf größere Kör-
perflächen verteilt und von knö-
chernen Körperteilen und Gelen-
ken ablenkt. 
Dabei ist es von großer Bedeutung 
– um später die Landungen drau-
ßen auf mattenfreien Böden aus-
führen zu können – dass insbeson-
dere der Kopf, Ellenbogen-, Kniege-
lenke und die Wirbelsäule nicht 
hart auftreffen oder punktuell be-
lastet werden (Abb. 5 a-f).
Hier hat sich eine Variante der Ju-
dorolle entwickelt.

Bewegungsbeschreibung  
Aus der Parallelstellung der hüft-
breiten Füße beugt sich der Akteur 
nach vorn und beugt gleichzeitig 
die Knie (halbe Kniebeuge im ca. 
90°-Winkel), um die Hände vorein-
ander aufsetzen zu können; die vor-
dere Hand wird dabei eingedreht. 
Den Kopf zur Seite nehmend, wird 
über die vordere Hand, Arm, Schul-
ter und Rücken vorwärts-seitwärts 
gerollt, um wieder auf den versetzt 
auftreffenden Füßen zu landen und 
aufstehend weiter laufen zu kön-

●

Abb. 5a-f: Phasen der  Roulade (hier wird der Unterschied zur Judorolle deutlich - die Beine bleiben gehockt – die Rolle 
führt zur weiteren Fortbewegung). 
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nen. Der Handabdruck unterstützt 
das schnelle Aufstehen. Bei der Rol-
le über die rechte Schulter wird die 
nach links eingedrehte rechte Hand 
vorne aufgesetzt und der Kopf nach 
links zur Seite genommen und um-
gekehrt.
Die Roulade wird bei der Einfüh-
rung erst aus dem Stand demons-
triert, erläutert und geübt und spä-
ter aus dem Lauf in den Lauf ausge-
führt.
Erst bei Beherrschung der Roulade 
aus dem Stand und Lauf wird aus 
dem Hocksprung vom Kasten her-
unter das Landen mit Abrollen aus-
geübt (Saut de fond). Wie bei ande-
ren rückengerechten Landungen 
trifft hier der Springende mit bei-
den Füßen hüftbreit in Vorspan-
nung über die Fußballen abrollend 
mit der ganzen Sohle auf, um, wie 
bei anderen rückengerechten Lan-
dungen, unter Aufrechterhaltung 
der Körperspannung in den Knie-
gelenken bis zur halben Kniebeuge 
nachzugeben und dann entspre-
chend wie oben weiter zu rollen. 

b) Unterschiedliche springende 
Überquerungen (Gruppenarbeit) 
über die Kastenbarriere

Der weite Hocksprung („Saut de 
chat“/ Monkey (Kong vault)  
… wird zur Überwindung nicht zu 
hoher, auch breiterer Hindernisse 
aus dem Lauf in den Lauf oder auch 
zu unterschiedlichen Landungen 
eingesetzt (Präzisionslandung, Lan-
dung an einem höheren Hindernis 
mit Händen und Füßen, Landung 
mit Abrollen).
Dieser Sprung wird dementspre-
chend im Gelände auch in unter-
schiedlichen Variationen ausge-
führt: Beidbeiniger Absprung aus 
der Schluss- oder Schrittstellung 
oder einbeiniger Absprung – beid-
beinige Landung zum Abrollen 
auch bei Sprunghocken, die zusätz-
lich von oben herunter auf ein tief-
eres Terrain führen (siehe Abb. 11a 
und b), oder einbeinige Landung 
bzw. Landung in Schrittstellung in 
den sofortigen Weiterlauf.
Bewegungsaktion  
Mit dem letzten Schritt vor dem Ab-
sprung werden beide Arme nach 

hinten geführt, um sie mit dem Ab-
sprung nach vorn zu schwingen. 
Der Absprung (exzentrischer Kraft-
stoß hinter dem Körperschwer-
punkt vorbei) erwirkt eine Viertel-
Vorwärtsrotation und den waage-
rechten Vorflug des Springers; da-
bei greifen die Hände weit nach 
vorn, um sich schnellkräftig abstüt-
zen zu können.  

Der gestreckte Körper fliegt nach 
dem Abstoß der Füße und vor dem 
Stütz der Hände kurzzeitig frei in 
der Luft.

Mit starkem Abdruck der Hände 
und Arme und unter Anhocken der 
Beine wird die Gegenrotation und 
die 2. Flugphase eingeleitet, die den 
Körper über das Hindernis hinweg 
fliegen und zur Landung aufrichten 
lässt. Nach Überqueren der Barriere 
werden die Füße schnell nach vorn-
unten zur weiteren Aktion geführt.

Im Gegensatz zur formgebundenen 
Sprunghocke des Gerätturnens wird 
hier kein hohes Anschweben oder 
eine hohe und weite 2. Flugphase 
angestrebt.

Station 1: für Schüler, die den 
Hocksprung über Bock oder quer 
gestellten Kasten noch nicht 
beherrschen.

Zwei Kästen nebeneinander querge- 
	 stellt (mit etwas über hüftbrei- 
	 ter Lücke), beim Einsatz eines  
	 Sprungbrettes 5-teilig (110cm),  
	 sonst 4-teilig (90cm) hoch.

Im 2. Schritt wird ein kleiner Kas- 
	 ten längs vor die Lücke gestellt. 

Eine Niedersprungmatte (oder  
	 zwei Turnmatten) hinter der  
	 Lücke im Landebereich.

–

–

–

Turnmatte oder Sprungbrett vor  
	 der Kastenlücke (vor dem kleinen  
	 Kasten).
Bewegungsaufgabe 
„Springt mit leichtem Anlauf von 
der Turnmatte die Sprunghocke 
über die Kästen/Kastenlücke“ (Abb. 
6 und 7)
Helferleistungen 
Stütz(klammer)griff am Oberarm 
an beiden Seiten oder 

Sicherheitsstellung, die bei Be-
darf den Oberkörper zum Aufrich-
ten unterstützt.

Bei Einführung des Sprungs fasst 
immer der Lehrende mit zu.
Achtung: Wir sehen bei der Hilfe-
leistung (Abb. 7 u. 9a), dass der Hel-
fer nicht – wie in der Fachliteratur 
überwiegend angegeben – mit dem 
Innenbein nach vorn in Schrittstel-
lung steht. Der Autor befürwortet 
bei sicheren Helfern, diese hier zu 
sehende umgekehrte Form der 
Schrittstellung aus folgenden Erwä-
gungen: 

Die psychische Hemmschwelle 
für den Springer, die nah vor dem 
Sprunggerät stehenden Helfer an-
zuspringen, ist so nicht vorhanden. 

Beim Bockspringen kann zur er-
folgreichen Überquerung mit der 
einen Hand Hub- und Schubhilfe 
am Oberschenkel/unter dem KSP 
geleistet werden.

Bei weit fliegenden Sprüngen 
kann/können  der/die Helfer bes-
ser das notwendige Mitgehen im-
mer in Höhe des Springenden bis 
zum Stand vollziehen.

Die eventuell notwendige Zughil-
fe oder das helfende und sichernde 
Stützen/Aufrichten/Auffangen bei 
hängen bleibenden oder die Rotati-
onsumkehr nicht schaffenden Tur-
nern ist auch mit dieser Form (ins-
besondere bei dem immer sinn-
vollen Einsatz von zwei Helfern) 
gewährleistet. 
Tipps 

Der Sprung über/durch die Kas-
tenlücke verhindert die Angst, anzu-
stoßen.

Zur Verhinderung eines durch-
schwingenden Springens durch die 
Kastenlücke und zur Verlängerung 

–

●

●

●

●

●

●

●

●

Abb. 6: Geräteaufbau
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des Sprungs wird ein kleiner Kas-
ten vor die Lücke gestellt (Abb.7).

Die Hände setzen zum Stütz erst 
nach erfolgtem Absprung auf.

„Greift weit nach vorn und drückt 
die Kästen kräftig unter euch weg“!

Durch die Verlegung von kleinem 
Kasten und Absprungmatte weiter 
nach hinten erreicht man eine wei-
tere 1. Flugkurve (Vorbereitung 
zum Längssprung).

Absprung und Landung können 
variiert werden (einbeinig, beid- 
beinig).

Station 2: für Schüler, die die 
Sprunghocke über Station 1 sicher 
beherrschen

Die beiden Kästen werden nun 
längs gestellt; zuerst spitzwinklig 
(Abb. 8a), dann parallel (Abb. 8b) 
und wieder etwas über hüftbreit 
auseinander. Anfangs kann auch 
mit doppelt gelegten Absprungbret-
tern geübt werden; Niedersprung-
matte als Landefläche.

●

●

●

●

Nach mehreren Durchgängen wer-
den Bänder oder Sprungseilchen 
zuerst vorn mit Platz für den Hand-
abdruck, dann auch hinten, über 
beide Kästen gelegt.

Bewegungsaufgabe 
Hocksprung aus dem Anlauf mit 
Sprungbrett (anfangs von beiden 
Füßen abspringend) über die Kas-
tengasse (Abb. 8a u. b, 9a-c).

Auch diese methodische Gelände-
hilfe lässt die Schüler angstfrei und 
ohne Gefahren den Längssprung 
ausführen.

Helferleistungen: Wie oben. 

Achtung: Beim Einsatz der Quer-
bänder und Doppel-Sprungbrett 
kann manchmal eine zu hohe erste 
Flugphase verbunden mit zu gerin-
gem oder zu spätem Hand-/Armab-
druck die Gegenrotation (das Auf-
richten) zum Landen nicht mehr ge-
währleisten. Sichernde Gegenmaß-
nahme der Helfer: aufrichtendes 
Unterstützen des Rumpfs (Abb. 9). 
Ebenso kann hier auch die schon ge-
übte Landung mit sofortigem Abrol-

len den Springer vor Unfällen schüt-
zen.
Tipps:

Schneller Anlauf und kräftiger 
Absprung.

Weites Vorgreifen und kräftiger 
Abdruck.

Das erste Band vorn quer gelegt 
lässt den Schüler automatisch den 
Körperschwerpunkt (KSP-Hüftbe-
reich), also den Hüftbereich über 
kastenhoch heben, das zweite Band 
im hinteren Bereich erzwingt das 
weite Vorgreifen und den kräftigen 
Abdruck, um berührungslos die 
Sprunghocke auszuführen.

Zum Weiterlaufen müssen die 
gehockten Beine nach der Hinder-
nisüberquerung schnell nach unten 
gestreckt werden, so dass sich der 
KSP über den in Schrittstellung lan-
denden Füßen oder etwas darüber 
hinaus befindet.

Falls nicht weit genug vorgegrif-
fen werden kann (z.B. bei zu brei-
ten Hindernissen), muss noch kräf-
tiger im Stütz abgedrückt werden, 
um wie bei der „Hinterstützhocke“, 

●

●

●

●

●

Abb. 7: Sprunghocke mit Hilfe über 
die Kastenlücke (quergestellt)

Abb. 8a u. b: Geräteaufbau mit längs gestellten Kästen

Abb. 9a - c: Saut de chat über die Kastengasse längsgestellt

Sprungseilchen

Sprungseilchen
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einem früheren Turnersprung, ge-
hockt weit vor zu fliegen, um ein 
Anstoßen mit Füßen oder Gesäß zu 
vermeiden (das kann ebenfalls ge-
übt werden). 

Ebenso ist als Variation eine 
„Doppelstützhocke“ zur Überwin-
dung sehr breiter Hindernisse mög-
lich. Hier wird nach dem ersten frü-
hen Abstützen und Weiterflug ein 
2. Mal auf dem Hindernis abge-
stützt, um das Hindernis überwin-
den zu können (insgesamt ein 
flacher Sprung mit reaktions-
schnellem, kräftigem Abstoßen). 

Station 3: Sprungkasten längs 
gestellt

Bewegungsaufgabe
Sprunghocke („Saut de chat“ - Abb. 10) 
über den längs  gestellten Kasten – 
90 cm oder 110 cm hoch.
Nachdem es gelungen ist, ohne Be-
rührung der Seilchen/Bänder über 
die Kastengasse (Station 2) zu sprin-
gen, ist es nur noch ein psychisches 
Hemmnis, die Sprunghocke über 
den Längskasten auszuführen.
Helferleistungen 

Auf einem kleinen Kasten neben 
dem Sprungkasten stehend kann ein 
Helfer jederzeit bei Bedarf mit Schub 
unter dem Oberschenkel des hocken-
den Springers verhindern, dass er 
mit Füßen oder Gesäß aufsetzt.

Ein oder zwei weitere Helfer si-
chern zusätzlich die Landung (Klam-
mergriff am Oberarm oder am 
Rumpf (Sandwichgriff).

●

●

●

Tipps: 

siehe oben

Ein Doppelsprungbrett (zwei 
Sprungbretter versetzt übereinan-
der gelegt) kann anfangs das Gelin-
gen erleichtern (nicht das Mini-
tramp nutzen!).

Zum Üben der Sprunghocke 
ohne Sprungbrett wird der Kasten 
tiefer gebaut.

Abschließend demonstrieren alle 
den „Saut de chat“ aus dem Lauf in 
den Lauf an einer der drei Gerätesta-
tionen.

Abschließendes Gespräch mit der 
Ankündigung von weiteren Sprün-
gen, Tricks und Flips in der nächs-
ten Doppelstunde (Réverse, Durch-
bruch oder die Hinführung zum 
Salto vorwärts, Wandsalto, Seitwärts-
Salto usw.).

●

●

●
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