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Der ,Weichboden’ als Turngerat

Henner Hatesaul

Die Weichbodenmatte, im allge-
meinen Sprachgebrauch als ,Weich-
boden‘ bezeichnet, ist nicht nur
eine segensreiche Erfindung zur
Erhohung der Sicherheit im Tur-
nen an den Geriten, sondern auch
ein eigenstindiges Gerit beim
Abenteuerturnen’. In Ubungssamm-
lungen (siehe Literaturverzeichnis)
finden sich mehrfach Beispiele;
meines Wissens gibt es jedoch
noch keine spezielle Sammlung,
die alle Moglichkeiten dieses Ge-
rites auffihrt. Die Leser und Lese-
rinnen werden gebeten, der Redak-
tion oder dem Autor weitere Bei-
spiele zuzusenden, so dass zu
einem spiteren Zeitpunkt evtl. eine
Ergidnzungssammlung veroffentlicht
werden kann.

Hinweise zum Einsatz
von Weichbodenmatten

Grundsitzlich gelten die Ausfih-
rungen des Gemeindeunfallver-
sicherungsverbandes (GUV) in der
Broschiire ,Matten im Sportunter-
richt* (GUV 57.1.28 alt, SI 8035 neu).
Wenn der Weichboden nicht be-
stimmungsgemaify zur Landung be-
nutzt wird, sondern zum Rutschen,

Klettern usw.,, so sind die Vorgaben
des GUV aus der Broschure ,Alter-
native Nutzung von Sportgerdten”
(GUV 57.1.47 alt, SI 8052 neu) zu
beachten. In diesen Fillen diirfen
nur ausgemusterte Weichboden,
die nicht mehr zum Landen geeig-
net sind, eingesetzt werden. Die
ausgemusterten Matten sind be-
sonders zu kennzeichnen, eine vor-
bildliche Losung wird in der Abbil-
dung vorgestellt. Die Broschiire
zeigt auch Beispiele, wie der Weich-
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boden aus Sicht des GUV nicht ge-
nutzt werden darf,

1. Mattentragen

Dazu braucht man einen stabilen
Weichboden‘ oder besser noch
eine Duomatte (Weichbodenseite
nach oben, Niedersprungseite nach
unten) und mindestens 10 Teilneh-
mer; bei jungeren Schiilern kénnen
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Der ,Weichboden' als Turngercit

es auch mehr sein. Mitten auf der
Matte, die auf dem Boden liegt,
nimmt ein Teilnehmer Platz; je nach
Selbsteinschitzung und Mut steht
er in Schrittgritschstellung, kniet
oder nimmt die Bankstellung ein.

Wichtig: Keine Streckung in den
Gelenken, trotzdem aber Korper-
spannung halten; keine Sitzposi-
tion einnehmen, da Gefahr der
Stauchung der Wirbelsdule bei Lan-
dung aus groReren Hohen.

Die ubrigen Teilnehmer verteilen
sich gleichmiBig um die Matte und
heben sie auf Ansage durch den
Ubungsleiter oder aus der Gruppe
mit riickengerechter Technik waage-
recht an, bis sie sich in Brust-
oder auch in Uberkopfhohe befin-
det und tragen sie dann eine Stre-
cke. Auf Kommando lassen alle
gleichzeitig die Matte los; der Ge-
tragene muss den Fall aktiv ab-
bremsen. Anschlieffend erfolgt ein
Wechsel, bis jeder aus der Gruppe
einmal oben war.

Hinweis
@ Nicht in die Nihe der Basketball-
korbe kommen!
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2. Mattenschieben

Auf jeder Seite des ,Weichbodens',
der senkrecht auf der Lingsseite
steht, befinden sich vier Teilnehmer
(etwa gleiche Stirke der Mann-
schaften an jeder Matte anstreben)

@ mit dem Rucken zur Matte,
@ mit der Brustseite zur Matte.

Auf ein Signal hin versucht jede
Mannschaft, die gegnerische Mann-
schaft mit der Matte wegzuschie-
ben.

Hinweise:

® Die Matten mussen mehrere Me-
ter Abstand voneinander und
von der Wand haben.

® Werden die Matten mehr als 1 m
angehoben, muss unterbrochen
werden.

® Wenn die Unterschiede zwischen
2 Mannschaften zu grof8 sind,
muss ebenfalls unterbrochen
werden und eine Neueinteilung
erfolgen.

3. Mattenwenden

Quelle: Schmidt

Pro Matte werden mindestens vier,
sechs oder auch acht Teilnehmer
benotigt. Die Matte wird rickenge-
recht angehoben, dann soll sie so
gewendet werden, dass die andere
Seite oben ist. Dabei darf aber die
Matte den Boden nicht berithren.
Die Anzahl der giiltigen Versuche in
einer bestimmten Zeit wird gezahlt.

4. Mattenrutschen

Variante 1

Drei ,Weichboden‘ liegen mit der
Lingsseite an einer Linie in gleich-
mifigem Abstand voneinander
und von der Seitenwand, die glatte
Seite ist unten. Hinter jeder Matte
stehen jeweils drei Teilnehmer. Auf
ein Signal hin werden die Matten
angeschoben; spitestens beim Er-
reichen einer vorgegebenen Linie
muss auf die Matte gesprungen
werden. Sieger ist, wer am weites-
ten rutscht. Bei Ubertretung der
vorgegebenen Linie erfolgt Dis-
qualifikation.
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Variante 2

Die Matte liegt schon an der vor-
gegebenen Linie. Auf das Signal hin
laufen die Teilnehmer los und
springen im ,Bauchklatscher oder
in Sitzposition auf die Matte. Auch
hier gilt: wer am weitesten rutscht,
hat gewonnen.

Hinweis:

® Die drei Teilnehmer an jeder
Matte miissen gleich schnell laufen
und gleichzeitig abspringen, sonst
ist evtl. die Matte schon weg.

Variante 3

Die Zahl der Teilnehmer je Matte
wird erhoht auf 4 bis 6. Beginnend
mit dem Signal laufen und springen
die Teilnehmer nacheinander. Es
gewinnt die Mannschaft, deren Mat-
te als erste eine gegenuberliegende
Linie erreicht. Die Landung kann
auf dem Bauch, im Sitzen oder auf
dem Riicken erfolgen.

Entscheidend sind schnelles Hinter-
einanderlanden und schnelles Ver-
lassen der Matte.

5. Fallen

4 bis 6 Teilnehmer je Matte.

Die ,Weichboden‘ werden in einer
Linie im Abstand von etwa 2 m von-
einander senkrecht auf die Lings-
seite gestellt, Abstand von der da-
hinter liegenden Wand etwa 4 m,
die glatte Seite zeigt nach vorne.

® Die Teilnehmer stehen eng an der
Matte, den Ricken zur Matte; die
Arme liegen eng an Rumpf und
Oberschenkel an. Die beiden dufde-
ren Teilnehmer halten die Matte mit

ihrer duReren Hand fest. Alle Teil-
nehmer nehmen absolute Korper-
spannung ein und lassen sich mit
der Matte auf ein Signal hin gemein-
sam nach hinten fallen.

® Die Teilnehmer stehen eng an
der Matte, den Oberkorper in Rich-
tung Matte, die Oberarme waage-
recht und die Unterarme fast senk-
recht gestellt. Die beiden dufieren
Teilnehmer halten mit der jeweils
duReren Hand die Matte fest. Der
Kopf wird zur Seite gedreht. Alle
Teilnehmer nehmen absolute Kor-
perspannung ein und lassen sich
auf ein Signal hin mit der Matte
nach vorne fallen.

Je gleichmiRiger die Gruppe fillt,
desto lauter wird der Knall der
Matte beim Aufprall auf dem Boden.

6. Fallen riickwarts aus
groBBen Hohen

Voraussetzung: 5. Fallen

Die genaue Beschreibung erfolgte
in Lehrhilfen 8/2005 im Abschnitt
,Grundlagen IV: Landen und Fallen®
auf den Seiten 10-11.

7. Der Wall

Die genaue Beschreibung erfolgte
in ,Abenteuerspriinge, Paarspringe
und andere Variationen®, Lehrhilfen
12/2006, auf Seite14. Erginzung: Es
fehlen die Steigerungen 2,60 m
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Hohe = senkrechter ,Weichboden’
(quer) auf den beiden ,Weichboden'
zur Landung und 3,00 m Hohe =
senkrechter ,Weichboden® (lings)
vor den beiden ,Weichboden® zur
Landung.

Wenn die Anfangshohe von 2,00 m
zu hoch ist, sollte man eine klapp-
bare Weichbodenmatte anschaffen.
Damit lassen sich Hohen von 1,50 m,
1,80 m und 2,10 m aufbauen.

Hohe: 2,00 m

Hoéhe: 3,00 m

Wichtig

® Um ein Zuriickfallen des Sprin-
gers zu verhindern, miissen 2 zuver-
lassige Helfer bereitstehen, die evtl.
die Matte in Bewegungsrichtung
schieben.

8. Der Berg

Variante 1

Die genaue Beschreibung erfolgte
in ,Abenteuerspringe, Paarspriinge
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und andere Variationen“ Lehrhilfen
12/2006, Seiten 13 und 14.

Variante 2

Mehrere  Weichboden werden
Ubereinander gestapelt (mindes-
tens 4 bis 6 in Abhingigkeit von
der GroRe der Schiiler). Aufgabe:
Die gesamte Gruppe (bis etwa 20)
soll auf dem Berg Platz nehmen.
Die Schiler mussen sich gegensei-
tig beim Auf- und Abstieg helfen.
Die Trageschlaufen der Matten diir-
fen dabei nicht als Kletterhilfen be-
nutzt werden. Nach jedem erfolg-
reichen Versuch kann der Berg um
einen ,Weichboden‘ erhoht wer-
den. Ab einer bestimmten Hohe
(abhingig von der Weichheit der
Matten und dem Gesamtgewicht
auf dem Berg) muss auf eine
gleichmiflige Gewichtsauslastung
geachtet werden, der Berg gibt
nach und wird evtl. sehr schief. Im
Gegensatz zu Variante 1 zichen alle
Teilnehmer die Schuhe aus.

Variante 3

Groere Stabilitit kann erreicht
werden, wenn der Unterbau aus 6
Sprungkisten bzw. 1 Sprungtisch
(alt) und 2 Sprungkisten besteht
(sieche dazu die Abbildung zu 9.
Die Festung).

Die Regeln fur Trageschlaufen,
Schuhe und Erhohung bleiben be-
stehen.

Variante 4

GroRere Hohen konnen erreicht
werden, wenn der Unterbau aus 2
Barren besteht (Holmenhohe beim
Erwachsenenbarren bis 1,80 m).
Die Belastungsgrenze ist aber dann
schon bei etwa 6 Erwachsenen er-
reicht. Damit die Holme nicht im
,Weichboden‘ ,versinken, legt man
eine oder zwei Lagen Turnmatten
auf die Holme.

Das Ersteigen des Berges kann er-
schwert werden, wenn kein Teil
der Barren als Kletterhilfe benutzt
werden darf. Die Regeln fur Trage-
schlaufen und Schuhe bleiben be-
stehen.
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9. Die Festung

Der Berg in den Varianten 2 und 3
kann als Festung benutzt werden,
der Boden um den Berg wird biin-
dig mit \Weichboden‘ ausgelegt.

2 oder 3 Schiiler stehen oder knien
oben auf der Festung und verteidi-
gen sie gegen den Rest der Klasse,
die die Festung erstirmen wollen.
Die Halteschlaufen der Matten diir-
fen nicht als Kletterhilfe genutzt
werden. Alle aktiven Teilnehmer
ziehen die Schuhe aus, die nicht ak-
tiven schieben immer wieder die
Matten zusammen.

10. Die Lawine

Quelle: GUV (abgeindert)

Vor der Gitterleiter liegen 3 ,Weich-
boden’, dabei darf im Landebereich
keine Fuge sein. Zusitzlich werden
Turnmatten untergelegt, damit die
,Weichboden‘ nicht wverrutschen.
Eine Duomatte (weiche Seite zur
Gitterleiter) wird senkrecht an die
Gitterleiter gestellt und festgehalten.
Ein Teilnehmer setzt sich auf die
Matte und stoRt sich etwas ab, Lan-
dung auf den FuBen, nicht im Sit-
zen. Laut GUV sollte ein ausgemus-
terter Weichboden verwendet wer-
den. Dabei besteht jedoch die Ge-
fahr, dass die Matte zusammensackt
und der Turner nach hinten Rich-
tung Gitterleiter fallt.

Zuerst die Matte im Querformat
(2 m Hohe), dann im Hochformat
(3 m) Hohe aufbauen .

Die Gitterleiter kann auch durch ein
Reck in entsprechender Hohe er-

setzt werden: 3 bis 4 Reckstangen in
gleichmiBigem Abstand einsetzen
und zur Abdeckung einen Weich-
boden senkrecht anbinden; der Be-
reich zum Hochklettern (evtl. durch
eine eingehingte Bank) wird durch
Matten abgesichert.

11. Sprung uber den
Abgrund

Quelle: Bohnke

Aus zwei ,Weichboden‘ und zwei
Stufenbarren baut man einen V-for-
migen Abgrund. Die ,Weichboden'
stehen auf Turnmatten. Zum Auf-
stieg benutzt man einen Kasten
oder eine am oberen Holmen ein-
gehingte Bank und springt von
einem ,Weichboden‘ Uiber den Ab-
grund zum Zweiten. Nach dem
Hochklettern ldsst man sich auf den
Boden fallen, der mit zwei weiteren
,Weichboden* abgesichert ist.
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12. Die Gletscherspalte

Zwei ausgemusterte Weichboden-
matten werden hochkant hinter die
ausgezogene Gitterleiter gestellt
und, falls der Abstand zur Wand zu
grof ist, mit Seilen an die Gitter-
wand gebunden. Unter den ,Weich-
boden’ liegen Turnmatten.

Die Gitterleiter kann auch durch
ein Hochreck mit weiteren einge-
bauten Reckstangen ersetzt wer-
den, dann ist ein Festbinden zwin-
gend oder sie kann durch einen
hoch ausgefahrenen Stufenbarren
ersetzt werden.

® Moglichkeit 1: Man Kklettert auf
die beiden Matten und rutscht in
die Gletscherspalte, aus der man
seitlich herauskriecht.

® Moglichkeit 2: Man kriecht in die
Gletscherspalte, arbeitet sich
nach oben und Kklettert auBen
herunter.

® Moglichkeit 3: Kombination 1
und 2, ohne die Gletscherspalte
seitlich zu verlassen.

13. Kaminklettern

Quelle: Bohnke

Die Gitterleiter wird ausgezogen
und ein ,Weichboden‘ hinter der
Gitterleiter hochkant an die Wand
gestellt. Unter dem ,Weichboden'
liegen Turnmatten. Die Gitterleiter
und der ,Weichboden‘ bilden den
Kamin, in dem zwei Teilnehmer
hochklettern. Sie mussen dabei ei-
nen Medizinball mit nach oben neh-
men, ohne ihn mit den Hinden zu
berthren. Es sind auch andere Bille
moglich.

14. Die Steilwand

Ein ausgemusterter ,Weichboden
wird hochkant an die ausgezogene
Gitterleiter gestellt und mit Seilen
festgebunden. Ein Klettertau/Zieh-
tau wird ganz oben an der Gitterlei-
ter sicher verknotet und hingt nach
unten. Aufgabe ist es, mit Hilfe des
Taus die Steilwand hochzuklettern
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und an der Ruckseite der Gitterlei-
ter wieder abzusteigen. Der Fallbe-
reich zwischen Wand und Gitterlei-
ter wird mit Turnmatten abgesi-
chert, der Fallbereich vor der Steil-
wand mit einem ,Weichboden’.

Die Gitterleiter kann (notdirftig)
durch ein Hochreck mit mehreren
Stangen ersetzt werden (Hohe
2,60 m bei 3 m Mattenhdhe).

Entfernt man das Klettertau, kann
die Einzelaufgabe zu einer Grup-
penaufgabe verindert werden: Die
gesamte Gruppe muss die Steil-
wand erklimmen, ohne dass die Be-
festigungsseile als Kletterhilfen ge-
nutzt werden dirfen.

Wenn zwischen Reck/Gitterleiter
und ,Weichboden' ein Sprungkasten
gestellt wird, ist die Steilwand nicht
mehr ganz so steil.

15. Der schwebende
Untergrund

Ein ,Weichboden‘ wird mittels
zweier Haltegurte aus Feuerwehr-
schliduchen (siehe dazu Lehrhilfen
3/2008, Seite 14: Praxis-Tipp -
Aufhingevorrichtung fiir Matten)
in zwei Paar Schaukelringe einge-
hingt und hochgezogen. Die Hohe
richtet sich nach der GroRe der
Teilnehmer und nach der Hoéhe
des Einstiegs (vom Boden, vom
Kasten usw.), auch der Ausstieg
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kann unterschiedlich gestaltet wer-
den.

Nicht zugelassen ist das Arrange-
ment ,Fliegender Teppich“ mit krei-
senden Schwungbewegungen; auch
die Gewichtsbelastung muss der
bestimmungsgemiflen Belastung
entsprechen (max. 2 Erwachsene).

16. Der schwankende
Untergrund

Der ,Weichboden‘ wird auf etwa 15
Medizinbille gelegt, die von einem
Ring aus Turnmatten eingefasst
sind. Auf dem ,Weichboden‘ steht
ein Teilnehmer und an jeder Ecke
kniet ein Teilnehmer auf der Turn-
matte. Diese vier bewegen den
,Weichboden‘ in unterschiedliche
Richtungen; der Teilnehmer auf
der Matte muss das Gleichgewicht
halten.

Die Bewegungen durfen nicht zu
ruckartig sein.
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17. Die rollende Matte

Quelle: Walther-Roche/Stock

Ein ,Weichboden‘ wird auf funf
oder mehr Rollbretter gelegt (ideal
ist eine Duomatte, Niedersprung-
seite nach unten, Weichbodenseite
nach oben). Auf der Matte stehen,
knien ein oder mehrere Teilneh-
mer, wiahrend andere die Matte
schieben. Dabei kann ein Parcours
vorgegeben sein oder ein bestimm-
ter Bereich, der zur Verfigung
steht. Die rollende Matte kann auch
zu einem drehenden Karussell wer-
den.

Variation: Die auf der Matte befind-
lichen Teilnehmer knien nur auf
einem Bein am Rand und stoRen
sich mit dem anderen Bein ab, um
die Matte vorwirts zu bringen und
auch zu lenken.

18. Das Sandwich

Quelle: Bohnke

Zwei \Weichboden* liegen iberein-
ander, die glatten Seiten nach in-
nen. Mindestens 6 Teilnehmer (je 3
auf jeder Lingsseite) heben die
Oberseite an, 2 weitere Teilnehmer
legen sich als ,Belag’ mit dem Ru-
cken auf die untere Matte. Damit
keiner in die Versuchung kommt,
die obere Matte mit den Hinden
abzufangen, kommen die Hinde
unter das Gesiaf. Die Fuflspitzen
durfen nicht nach oben zeigen,
sondern missen nach aufsen ge-
dreht werden. Auch das Gesicht
wird zur Seite gedreht. Wenn der
,Belag‘ ruhig liegt, lassen die ande-
ren auf ein Zeichen hin die obere
Matte fallen, zunéchst aus geringer
Hohe, dann aus groferer.

Variationen:

® Auf der oberen Matte liegt ein
weiterer Teilnehmer.

® Zur [Festigung des Sandwichs
laufen die freien Teilnehmer
uber die obere Matte.

® Der ,Belag® windet sich heraus.

Hinweis: Ein Fuf ist nicht richtig
zur Seite gedreht.

19. Insellauf

Quelle: Bohnke

Alle Teilnehmer befinden sich auf
zwei ,Weichboden’, die eng neben-
einander an der einen Hallenseite
liegen. Ziel ist es, dass die andere
Hallenseite mit allen Teilnehmern
und beiden Matten erreicht wird,
ohne dass ein Teilnehmer den Bo-
den beruhrt.
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Die Station ldsst sich auch als Wett-
kampf gestalten (Zeit).

20. Wellenbahnen/
schiefe Ebenen

Mit Hilfe weiterer Gerite (Sprung-
kisten, kleine Kisten, Bianke, Bar-
ren, Reck usw.) lassen sich Wellen-
bahnen und schiefe Ebenen der
verschiedensten Art zusammen-
stellen, die als Hindernisse und als
Sprung- und Rollgelegenheiten ge-
nutzt werden konnen. Der Erfin-
dungsgabe sind nur Grenzen ge-

setzt durch das vorhandene Mate-
rial, durch die Beachtung der Sicher-
heitsvorkehrungen und durch die
Beachtung der materialgerechten
Behandlung der Gerite.

Mehrere Beispiele finden sich bei
Walther-Roche/Stock.

Literatur
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Anmerkung:

Bei allen Buchern fehlt ein Hinweis auf
die materialgerechte Behandlung der Mat-
ten; einige der Vorschlige stehen sogar
in direktem Widerspruch zu den Forde-
rungen des GUV.

Eine umfangreiche Zusammenfassung
zum Erfahrungs- und Lernfeld ,Turnen
und Bewegungskiinste* mit farbigen Fotos
(CD mit ~600 MB) kann beim Verfasser
angefordert werden.

Anschrift des Verfassers:
Henner Hatesaul
Ankestr. 4, 49809 Lingen
h.henner@uweb.de

u
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STaxi!”  Taxi

Aus Heinz Lang, ,,Fang- und Bewegungsspiele”, 2009, Hofmann-Verlag

Materialien:

Eine Anzahl Matten (,Taxen“!); ggf.
pro Schiiler 1 Ball (siehe Varianten).

Anzahl der Schiiler:
Ganze Klasse

Organisation:

In Kreisform /im Oval ausgelegt sind
Matten. Alle Schiiler verteilen sich
etwa gleichmilig um die Anlage.

Alle Schiiler laufen - in der gleichen
Richtung - los. Auf ein vereinbartes
Zeichen nehmen sie auf den Matten
Platz. Allerdings wird zuvor laut
bekannt gegeben, wieviel Schuler
auf einer Matte (im ,Taxi“) Platz
nehmen durfen: Zwei, drei, vier. etc.
Wer keinen Platz findet, oder da-
zugehort, wenn eine Matte unter-

bzw. iberbesetzt ist, bekommt einen
Minuspunkt.

Spielende: Nach mehreren Durch-
gingen und ggf. Feststellung der
Loieger®.

Varianten:

® Vor dem nichsten Durchgang
muss die jeweilige Mattenbesatzung
die Matte umdrehen.

® Wer keinen Platz gefunden hat,
muss schnell eine Zusatzaufgabe
erledigen (1x Liegestiitz, 5x Ham-
pelmann, 1 Korbtreffer erzielen...)

® Es kann vorgegeben werden, wie
sich die Schuler auf der Matte posi-
tionieren mussen: Im Liegen, Sitzen
(hinter- oder nebeneinander), in
Reihe, Linie...

® Jeder Spieler hat einen Ball. Er
muss ihn wihrend des Laufens
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zusitzlich dribbeln (mit dem FuR
oder mit der Hand) - links oder
rechts je nach Vorgabe.

® Wechsel der Laufrichtung auf
Pfiff; rickwirts laufen, paarweise
laufen...
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Yoga im Sportunterricht

Werner Holling / Prof. Dr. Wolfgang Buskies

Yogaiibungen lassen sich gut in
den Sportunterricht integrieren und
helfen Kindern und Jugendlichen
die eigene Korperwahrnehmung zu
verbessern, die Feinmotorik zu ent-
wickeln, die Koordinationsfahigkeit
zu schulen und die Konzentration
zu stirken. Der orthopidische Nut-
zen der YogalUbungen ist mittler-
weile wissenschaftlich belegt, die
Rumpf- und Streckmuskulatur des
gesamten Korpers wird trainiert
und gekriftigt. Viele Kinder und Ju-
gendliche leiden an Bewegungs-
mangel und haben groBe Schwie-
rigkeiten, sich in der Feinmotorik
ihres Korpers auszudriicken. Ande-
re Kinder wiederum sind hyperak-
tiv, kommen nicht zur Ruhe und
haben eine deutlich verminderte
Konzentrationsfihigkeit. Durch die
ganzheitliche Wirkung von Yoga-
tibungen kénnen viele dieser Defi-
zite gemindert werden. Die grund-
satzliche Freude der Kinder an spie-
lerischen Bewegungen kann sehr
schon in eine Yogastunde integriert
werden, da das Spektrum der Yoga-
tibungen sowohl dynamische Se-
quenzen als auch statisch gehaltene
Ubungen umfasst. Entspannungs-
phasen, Atemibungen und Kon-
zentrationsiibungen runden eine
Yogastunde ab und helfen, Geist
und Gedanken zur Ruhe kommen
zu lassen.

Prinzipiell kdnnen Yogaiibungen in
jeder Jahrgangsstufe in den Unter-
richt integriert werden, wobei die
Jahrgangsstufen 5 und 6 dem An-
gebot erfahrungsgemifs offener
gegeniiberstehen als die hoheren
Klassen. In den Jahrgingen 9 und
10 ist wieder ein groReres Interesse
zu beobachten.
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Grundsitzlich beinhaltet eine

Yogastunde verschiedene Ab-

schnitte,

® cine Ruhephase zu Beginn,

® dynamische Sequenzen zum
Warmwerden,

® statische Haltephasen, Atem-
ubungen, Meditations- und
Konzentrationsphasen

e und am Ende eine kurze
Schlussentspannung.

Versucht werden soll, moglichst alle
Phasen in einer Yogastunde unter-
zubringen;

Folgendes Zeitschema kann als
Orientierung dienen:

® Anfangsentspannung und
Konzentrationsibungen
(5-7 min).

® Atemubungen (2-3 min).

® Dynamische Abfolgen
(3-4 min).

® Statisch gehaltene Ubungen
(10-15 min).

® Schlussentspannung
(5-7 min).

die zeitliche Gewichtung kann je
nach Klassensituation variieren.

Yogastunden im
Sportunterricht

Anfangsentspannung

Erklaren Sie ihren Schulern, was Sie
heute vorhaben. Erldutern Sie kurz,
dass Yogaiibungen von vielen Men-
schen auf der ganzen Welt (auch

von Filmstars und z. B. den National-
mannschaften verschiedener Sport-
arten) durchgefithrt werden. Kom-
men Sie kurz auf die positiven
Wirkungen von Yogaiibungen zu
sprechen, z. B. auf die erhohte Kon-
zentrationsfihigkeit, die Verbesse-
rung der Koordination, weniger
Stressgefithl, bessere Dehnfihig-
keit.

Die Stunde beginnt mit einer kur-
zen Anfangsentspannung. Lenken
Sie die Aufmerksamkeit der Kinder
auf die Atmung und die eigene Kor-
perwahrnehmung. Die Kinder sol-
len moglichst nur noch durch die
Nase ein- und ausatmen und da-
bei versuchen, den Atem bis zum
Bauchraum zu schicken (mit der
Einatmung hebt sich die Bauchde-
cke - mit der Ausatmung senkt sie
sich). Sprechen Sie eine kurze Kor-
perreise durch alle Korperteile an.
In den unteren Klassenstufen emp-
fiehlt es sich, die Ansagen bildlicher
zu formulieren (z. B. ,Spure die
Sonnenstrahlen auf deiner rechten
Hand, auf dem rechten Arm, in der
rechten Gesichtshilfte“ usw. ...). Bei
der Bauchatmung koénnen Sie das
Bild eines Luftballons benutzen,
der sich mit der Einatmung fullt
und mit der Ausatmung zusammen-
zieht. Die Kinder kdnnen ihre Han-
de auf die Bauchdecke legen und
die Atembewegung mitspiiren.

Atemiibung: Die Wechselatmung

Die Kinder sitzen im Schneidersitz
und atmen abwechselnd durch das
rechte und das linke Nasenloch ein
und aus. Der Daumen der rechten
Hand verschlieRRt das rechte Nasen-
loch: Einatmung 4 Sekunden lang
durch das linke Nasenloch und
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dann mit dem Ringfinger der rech-
ten Hand das linke Nasenloch
schliefRen und durch das rechte Na-
senloch 4 Sekunden lang ausatmen.
Dann rechts wieder einatmen, mit
dem Daumen verschlieRen und
durch das linke Nasenloch wieder
ausatmen. Die Ubung synchroni-
siert die beiden Gehirnhilften und
beruhigt das Gemiit.

Sie konnen dann mit den hier auf-
gefithrten Yogaiibungen in der ge-

nannten Reihenfolge weiterma-
chen.
Die Katze

Abb. 1: Katze - ,, Katzenbuckel“

Die Kinder gehen in den Vierfuf-
lerstand. Mit der nichsten Ausat-
mung rollen sie die Wirbelsiule ein
und wolben sie nach oben zu einem
Katzenbuckel (Abb. 1). Mit der
nichsten Einatmung wird die Wir-
belsiule wieder aufgerollt (Abb. 2).
Die Bewegung sollte wie eine Welle

AbD. 2: Katze - aufgerolite Wirbel-
sdule

Abb. 3: Die ,,Kinderstellung“

die Wirbelsiule entlang gleiten. Die
Ubung hilt die Wirbelsiule ge-
schmeidig und hilft Atmung und
Bewegung zu koordinieren. Dauer
2-3 Minuten, anschliefend ruhen
sich die Kinder in der Kinderstel-
lung aus (Abb. 3).

Der Hund

Abb. 4: Das umgekehrte ,V“

Die Kinder strecken sich aus dem
VierfuRlerstand mit der Armkraft
nach oben, so dass der Korper die
Form eines umgekehrten ,V* bildet
(Abb. 4). Arme und Beine sollten
moglichst gestreckt werden und der
Kopf entspannt nach unten hiangen.
Die Kinder sollen sich einen Hund
vorstellen, der sich wohlig streckt.
Die Ubung dehnt die Waden und
die Oberschenkelriickseiten und
kriftigt die Arme. Haltedauer 30-60
Sekunden, anschlielend ruhen sich
die Kinder in der Kinderstellung
aus.

Die Kobra

Die Kinder liegen in Bauchlage, der
Kopf ruht auf den zusammenge-
legten Hinden. Die Kinder richten
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Abb. 5: Die ,Kobra*“

nun langsam den Oberkorper auf,
stitzen sich mit den Hinden am
Boden ab und schauen nach oben
zur Decke. Dabei dehnen sie den
Brust- und Bauchbereich. In einer
Variation konnen nun die Knie an-
gewinkelt und der Hinterkopf Rich-
tung FuBspitzen bewegt werden
(Abb. 5), Haltedauer 20-30 Sekun-
den. Anschliefend ruhen sich die
Kinder aus.

Der Schulterstand
und der Pflug

Die Kinder kommen aus der Ru-
ckenlage langsam in die Position
der Kerze (Schulterstand) und ver-
suchen, den Rumpf moglichst ge-
rade in der Luft zu halten, wobei
die Hinde das Becken abstlitzen
(Abb. 6). Haltedauer 30-60 Sekun-
den. Die Kinder konnen dann aus
dem Schulterstand heraus in den

Abb. 6: Die Kerze (Schulterstand)
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Abb. 7: Aus der Kerze die Beine ab-
senken

Pflug kommen, indem sie die Beine
moglichst gestreckt hinter dem Kopf
zum Boden absenken (Abb. 7). Bei
stark eingeschrinkter Beweglich-
keit koénnen Sie einen Hocker,
Klotzchen oder einen Sprungkas-
ten hinter den Kopf stellen, so dass
die Beine nicht zu weit abgesenkt
werden missen. Haltedauer 20-30
Sekunden - dann in der Rickenla-
ge ausruhen.

Die Vorwartsbeuge

Abb. 8: Die Vorwdrisbeuge

Die Kinder kommen in eine Sitzpo-
sition und strecken die Beine gera-
de nach vorne aus; die Zehenspit-
zen sind angezogen. Das Becken
sollte moglichst aufgerichtet sein
(Tendenz Hohlkreuz). Die Kinder
strecken dann die Arme nach oben,
beugen sich aus der Hifte heraus
nach vorne und versuchen die Fifle
zu greifen. Bei eingeschrinkter Be-
weglichkeit konnen sie ein Seilchen
benutzen (Abb. 8). In dieser Positi-
on konnen die Kinder sehr gut ler-
nen, sich mit Hilfe der Atmung in
eine stirkere Dehnung hinein zu
entspannen. Haltedauer 1-2 Minu-
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ten, danach in der Riickenlage mit
aufgestellten FiiRen ausruhen.

Die Krahe

Abb. 9: Die ,,Krdhe“

Die Krihe ist eine schwierige
Ubung, die den sportlichen Ehrgeiz
der Kinder wecken kann. Die Kin-
der stiitzen sich mit den Hinden
vom Boden ab, legen dann beide
Knie an die Oberarmriickseite und
losen die Fule vom Boden (Abb.
9). Es ist nicht einfach, das Gleich-
gewicht zu halten, also ruhig ofter
hintereinander Uben. Haltedauer
2-20 Sekunden.

Der Baum

Abb. 10: Der ,Baum*“ - eine klassische
Gleichgewichisiibung

Der Baum ist eine klassische Yoga-
ibung, die den Gleichgewichtsinn
und die Konzentration fordert. Die
Kinder fixieren einen unbeweg-
lichen Punkt mit ihren Augen und
versuchen, ganz ruhig und unver-
krampft auf einem Bein zu stehen;
anschlieBend Beinwechsel (Abb.
10). Haltedauer 30-60 Sekunden.

Das Dreieck

Abb. 11: Das ,,Dreieck*

Die Kinder stellen sich hiiftbreit auf
die Matte und neigen dann den
Oberkorper langsam zur rechten
Korperseite ab. Der Blick folgt dem
ausgestreckten Arm zur Decke (Abb.
11); anschlieRend Seitenwechsel.
Die Ubung dehnt die Korperflan-
ken und kriftigt die Fufmuskulatur.
Haltedauer 30-60 Sekunden.

Der Krieger

Abb. 12: Der ,Krieger*

Die Kinder stellen den rechten Fufy
nach vorne und drehen den hin-
teren linken Fufl etwas ein. Nun
wird das rechte Knie gebeugt und
der Oberkorper lotrecht vom Be-
cken aus nach oben gestreckt. Die
Arme sind gestreckt und der Blick
leicht nach oben gerichtet (Abb.
12); anschliefend Seitenwechsel.

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 9



Yoga im Sportunterricht

Haltedauer 30-60 Sekunden. Der
,Krieger kriftigt die Beinmuskula-
tur und gibt Kraft und Selbstvertrau-
en.

Die Schlussentspannung

Die Schlussentspannung bildet ei-
nen wichtigen Teil der Yogastunde
(Abb. 13). Die Kinder konnen hier
ein bewusstes Innehalten sptren
und erleben. Sprechen Sie eine klei-
ne Korperreise durch alle Korper-
teile und lassen Sie die Kinder
bewusst entspannen. Sie werden
merken, wie dankbar viele Kinder
fur diese bewussten Momente der
Ruhe sind.

Abb. 13: Schlussenispannung

Erinnern Sie die Kinder wihrend
der Ubungsausfithrung immer wie-
der an die tiefe Atmung. Die Kinder
sollen lernen, sich mit Hilfe einer
tiefen Atmung in die gefithlten An-
strengungen bei den Ubungen hin-
ein zu entspannen und so Kraft und
Ausdauer zu entwickeln.

Literatur

Holling, W. & Buskies, W. (2007). Yoga.
Limpert-Verlag.

Werner Holling ist diplomierter Yoga-Leh-
rer (Yoga-Balance Studio) und unterrich-
tet u. a. Sport an einem Gymnasium.
Anschrift:

Universildt Bayreuth

Universitdtsstrajse 30

95440 Bayreuth

Prof. Dr. Dr. Wolfgang Buskies lehrt am
LES. der Universitiat Bayreuth Gesundheit,
Fitness, Training und Sportmedizin.
Anschrift:

Schwanenallee 31

35037 Marburg

.Bierdeckel abgeben / sammeln”

Aus Heinz Lang, ,Fang- und Bewegungsspiele”, 2009, Hofmann-Verlag

Materialien: Pro Schiiler 10-12 Bier-
deckel; 4 kleine Kistchen.

Anzahl der Schiiler: Ganze Klasse,
aufgeteilt in 4 Gruppen.

Organisation: An den Ecken des
Volleyballfeldes stehen 4 umge-
drehte Kistchen. Die 4 etwa gleich
groflen Gruppen sind auf die Kést-
chen verteilt; jeder Schuler bekommt
gleich viel (zB. 10) Bierdeckel.

Auf ein Zeichen laufen alle Schiler
- in der gleichen Richtung - los. Ist
eine Runde gelaufen, wird ein Bier-
deckel in das Kistchen geworfen,
an dem der Start erfolgte.

Spielende: Spiclabbruch nach vor-
gegebener Zeit; Sieger wird, wer die
wenigsten Bierdeckel besitzt - oder
Spielabbruch dann, wenn ein Schi-
ler meldet, dass er alle seine Bierde-
ckel in das Kistchen geworfen hat.

Varianten:

® Die Spielzeit wird auf 30 Sekun-
den festgelegt; der Lehrer zihlt da-
bei laut die Zeit in Fiinf-Sekunden-
Schritten riickwirts.

o Alle Bierdeckel sind auf die vier
Kistchen verteilt. Nach jeder Runde

darf ein Bierdeckel entnommen wer-
den. Wer hat nach festgelegter Zeit
die meisten Bierdeckel gesammelt?

® Wihrend des Laufs wird zusitz-
lich ein Ball gedribbelt (mit dem Fufl
oder mit der Hand).

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 9
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Sportunterricht mit Alltagsmaterialien - 4

Bettina Frommann

Teil 4 der Ideensammlung
,Sport mit Alltagsmaterialien®
schafft wieder Platz im Haus-
halt: Joghurtbecher und alte
Zeitungen werden entsorgt.
Viele Ideen im Umgang mit
Whirfeln, Spielkarten und alten
Fahrradminteln erwarten Sie
in der 5. Folge.

Die Schriftleitung

Joghurtbecher

Am besten eignen sich die 500g-Be-
cher. Ineinander gestapelt nehmen
sie wenig Platz weg. Ein Klassensatz
reicht fur alle Ideen aus.

Balancieren

Mit Joghurtbechern auf dem Kopf
oder auf den Hinden bekommen
Bewegungsaufgaben zum Gleich-
gewicht eine neue Qualitit.

- Balancieren Uber Linien,

- barfuff gehen Uber ausgelegte
Seile mit geoffneten oder ge-
schlossenen Augen,

- balancieren tiber Langbinke auf
der breiten oder schmalen Seite,

- balancieren in der Hohe (Lang-
bank zwischen zwei kleine Kis-
ten hiangen).

Zielobjekte

Auf dem Boden, auf Kisten oder
Langbinken werden Joghurtbecher
zu Zielobjekten bei allen Sportar-
ten, die mit Schieen und Werfen
zu tun haben.

Seite 12

Wasser-Transportstaffel

Ein heiler Sommertag im Freien
eignet sich dafiir besonders. Jede
Staffel hat einen Joghurtbecher und
zwei Eimer, von denen einer mit
Wasser gefillt ist. Mit Hilfe des Be-
chers soll Wasser von einem Eimer
in den anderen transportiert wer-
den. Anspruchsvoller wird der Was-
sertransport iber Hindernisse oder
um einen Slalomparcours.

Selbstverstindlich kann man diese
Staffelform auch im Bewegungs-
raum Wasser durchfthren. Es ge-
winnt die Mannschaft, die innerhalb
einer bestimmten Zeit den hochs-
ten Pegelstand im Eimer hat (Zoll-
stock oder Lineal mitnehmen!).

Auge-Hand-Koordination

Je nach vorhandenem Material be-
kommt jedes Kind einen Joghurt-
becher und einen Tennis- oder ei-
nen Tischtennisball.

- Der Ball wird mit dem Becher
hochgeworfen und wieder aufge-
fangen. Pro Hand 10 Versuche.

- Der Ball wird mit dem Becher
hochgeworfen, soll einmal auf
dem Boden aufkommen und
dann gefangen werden.

- Der Ball wird mit dem Becher an
die Wand geworfen und von dort
wieder aufgenommen.

- Nach dem Hochwerfen macht je-
der eine ganze Drehung.

- A und B werfen sich abwechselnd
den Ball mit dem Becher zu
(rechts und links).

- A und B haben jeder einen Ball
im Becher und werfen sich auf
Kommando den Ball zu.

- A und B stehen an einer Ziellinie.
A rollt den Tennisball mit dem
Becher Uber den Boden, B liuft
los, wenn der Ball eine bestimmte
Linie iiberquert hat und versucht
den Ball mit dem Becher aufzu-
nehmen.

Markieren, verstecken

Statt der Pylone lassen sich die Be-
cher sehr gut zum Markieren oder
Eingrenzen von Feldern, Linien und
Zonen verwenden. Die in Teil 3 er-
wihnten Puzzleteile passen auch
unter die Becher. Zum Verstecken
eignen sich weiterhin Zettel mit
Wortern oder Buchstaben, die ,er-
laufen“ und zu Sitzen bzw. zu Wor-
ten zusammengesetzt werden mus-
sen wie beim Scrabble oder Re-
chenaufgaben, die eine bestimmte
Gesamtsumme ergeben.

Zeitungen

Zeitungspapier ist zwar nicht sehr
haltbar, dafiir gibt es das Papier je-
den Tag neu und es ist vielseitig
einsetzbar:

@ Als Netzersatz mit Bauband. Bau-
band zwischen zwei Stinder span-
nen, Zeitungspapier dartiber hin-
gen, fertig ist z. B. ein Netz ftur Bad-
minton;

@ als Trefferflichen am Boden
oder an der Wand fir Zielwurfauf-
gaben in allen Ballspielen;

@ als Trefferfliche beim Schmet-
terschlag (Smash) im Badminton.
Spieler A hilt die Zeitung etwas ab-
seits vom Korper, Spieler B schmet-
tert nach Zuspiel durch die Zeitung.
Das Gerdusch des Durchschlagens
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ist eine gute akustische Ruckmel-
dung fur einen erfolgreichen Schlag;

@ als Florett- oder Degenersatz. Aus
zwei oder drei Zeitungsblittern
wird tber die Diagonale eine feste
Papierrolle geformt. Ubungsideen
fur den Bereich ,Kimpfen und
Verteidigen“ sind bei den Ausfith-
rungen zu den Schaumstoff-Rohr-
verkleidungen (siehe Teil 2) zu fin-
den.

® Zcitungsinseln oder ,die Flut
kommt“. In der Halle verteilt liegen
Inseln aus Zeitungsblittern auf dem
FuBboden. Alle Kinder werden zu
Sturmmowen mit ausgebreiteten
Fligeln (Armen), die um die Inseln
herumfliegen. Auf das Kommando
SSturmflut® suchen alle Mowen Zu-
flucht auf einer Zeitungsinsel. Nach
jedem Durchgang werden einige
Inseln entfernt, so dass die MGwen
immer dichter zusammenhocken
mussen. Das Spiel eignet sich gut,
um behutsam Korperkontakt aufzu-
bauen.

Sportunterricht mit Alltagsmaterialien — 4
I

® Mit dem Tempo spielen. Alle hal-
ten ein grofles Zeitungsblatt vor
den Oberkorper. Mit Laufen in un-
terschiedlichen Geschwindigkeiten,
durch Kurvenliufe, hupfen, mit
Hinken, Hopserlauf oder Nachstell-
schritten, etc. soll die Zeitung stin-
dig hochgehalten werden. Bei wel-
chem Tempo fillt die Zeitung?

® Die genannten Bewegungsaufga-
ben lassen sich sehr gut iber Musik
mit verschiedenen Rhythmen steu-
ern.

® Zeitungshaschen. A liuft vorweg
und hilt hoch tber dem Kopf eine
Zeitung an zwei Ecken, B lauft mit
etwas Abstand hinterher. Alle ande-
ren Paare bewegen sich ebenfalls so
in der Halle. Auf Pfiff der Lehrkraft
wird die Zeitung losgelassen, B
muss sie fangen bevor sie den Bo-
den berthrt.

® Zeitungsakrobatik. Zeitungen lie-
gen verteilt in der Halle auf dem
Boden. Alle laufen nach Musik quer
durch die Halle. Stoppt die Musik,

finden sich Paare auf einem Zei-
tungsblatt zusammen. Der Hallen-
boden darf nicht berthrt werden.
Nach jedem Durchgang wird die
Zeitung einmal gefaltet und somit
verkleinert. Das Paar, welches sich
am lingsten geschickt auf einem
kleinen Sttick Zeitung halten kann,
gewinnt.

Bettina Frommann
war 14 Jahre im
Schuldienst und
arbeitet an der
Christian-Albrechts-
Universitit zu Kiel.
Die Praxisschwer-
punkte sind die
Sportarten Schwim-
men, Leichtathletik,
Badminton und

Skilanglauf. Sie ist als Ubungsleiterin im

Hochschulsport und als Referentin in der

Lehrerfortbildung titig.

Anschrift:

Institut fiir Sport und Sportwissenschaften

der Christian-Albrechts-Universitdit zu Kiel

OlshausenstrafSe 74, 24098 Kiel

E-Mail: bfrommann@email.uni-kiel.de

,Hundehutte”

Aus Heinz Lang, ,,Fang- und Bewegungsspiele”, 2009, Hofmann-Verlag

Materialien: Keine

Anzahl der Schiiler: Ganze Klasse,
aufgeteilt in 2 Gruppen, die zwei
konzentrische Kreise bilden. Der
dulere Kreis zdhlt einen Schuler
mehr.

Organisation: Die Schiiler des
inneren Kreises (Gesicht zur Kreis-
mitte) haben die Beine weit ge-
griatscht. Sie sind die ,Hundehtt-
ten“. Im Auflenkreis befindet sich
immer ein Schuler mehr als im In-
nenkreis. Diese Schuler sind die
,JHunde*.

Der AuSenkreis (die ,Hunde“) um-
rundet den Innenkreis (die ,Hunde-
hutten). Ruft der Lehrer ,Hunde-
hutte*, so sucht jeder der ,Hunde“
so schnell wie moglich in einer der

SHitten“ (gegritschte Beine) zu ver-
schwinden. Die Hutte darf dabei
nur von auRen betreten werden.
Dies gelingt allen, bis auf den letz-
ten, uberzihligen Schiiler. Dieser
darf dann beim nichsten Lauf das
Kommando ,Hundehiitte“ geben.

Spielende: Wechsel und Abbruch
nach einiger Zeit.

Varianten

@ Haben die ,Hunde“ ihre  Hutte“
gefunden, tauschen sie die Positi-
onen. Nun laufen die bisherigen
L2Hitten“ zusammen mit dem ibrig
gebliebenen Schiler, der dafiir das
neue Kommando geben darf.

® Verinderung der Fortbewe-
gungsart (Ruckwirts laufen, hiipfen
auf einem Bein, auf allen Vieren lau-

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 9

fen...). Die KreisgroBe entsprechend
anpassen.

Hinweis

® Der Kreis muss grofd genug sein;
beim Tausch treten die neuen
JHutten“ immer einen Schritt nach

auflen, um zu vermeiden, dass der
Kreis immer enger wird.
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Yoga

Uben - Erfahren - Verstehen
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Buch verdeutlicht, wie die Vielfalt der Kérper-, Atem- und
Meditationstiibungen an die individuellen Bedingungen
und Bediirfnisse der Ubenden angepasst werden kénnen.
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Urdhva prasrta padasana - Winkelrickenlage Urdhva prasrta Hilfen
padasana
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