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Spielvariationen zur Vermittlung

traditioneller Sportspiele

Ridiger Geis

Sportspiele haben fir die meisten Heranwachsenden
einen enorm hohen Aufforderungscharakter, kdnnen
aber durch das ihnen innewohnende hohe Anspruchs-
niveau, das sich aus der Komplexitat von motorischen
und kognitiven Mehrfachaufgaben ergibt, auch zu Frustra-
tionsreaktionen bei den Handelnden fihren.

Ein Spiel wird von den Teilnehmern immer dann als
.gut” empfunden, wenn es Freude bereitet und mit
Aktionen und intensivem Agieren verbunden ist. Dies
aber setzt zwingend voraus, dass das Spiel auch fr je-
den spielbar ist. Sportspiele, die sich in ihrer Realisation
beim Regelwerk und den technisch-taktischen Abl3u-
fen ausschlieBlich an den traditionellen Normen und
Vorgaben orientieren, werden nur solchen Teilnehmern
ein positives Spielerlebnis vermitteln kénnen, die durch
gute Veranlagung und Training die Vorraussetzungen
mitbringen, um den komplexen Anforderungsprofilen
von Sportspielen entsprechen zu konnen. Fir viele
Schiler bleiben manche Sportspiele daher zunéchst
einmal schwer oder gar nicht spielbar.

In der neueren Literatur zur Sportspielvermittlung wird
die ,Entweder-oder-Diskussion” (,Spielen oder Uben“?)
zunehmend durch eine Zusammenfigung der Stérken
der traditionellen Ansitze (Spielen versus Uben) abge-
I6st. Typische Beispiele hierfir sind das

* Modell des spielerisch implizierten Lernens (MSIL) und
e das Taktik-Spiel-Modell (TSM).

Das MSIL (Roth, Kréger, Memmert, 2002) geht von

3 methodischen Gewichtungsregeln aus:

* Sportspieliibergreifendes vor sportspielspezifischem
Lernen.

* Spielerisches Probieren vor technischem Studieren.

* Spielen vor Spielen und Uben.

Das TSM (Fisette, 2006) legt u.a. Wert darauf, dass
das Erlernen eines Sportspieles tiber das , Spiele spie-
len” stattfindet, indem Spiele angeboten werden,
die in engem Zusammenhang mit dem Zielspiel

Standige Beilage zur Zeitschrift ,sportunterricht”

(z.B. Handball) stehen. Isolierte Technikschulung
wird durchweg ausgeschlossen:
* im Spielen liegt die Ubung.

In beiden Vermittlungsmodellen wird das ,Was ist zu
tun” vor das ,Wie ist es zu tun”, das ,Spiele spielen”
vor das ,Technik Gben” gestellt. Dieser Ansatz zwingt
dazu, die traditionellen Sportspiele auf technischer wie
auch auf taktisch-strategischer Ebene zu verandern, zu
vereinfachen, um die Konzentration auf das Spielen
und somit auf das Verstehen des Spiels zu lenken.

Das Vereinfachen von Sportspielen, bei der die
Grundidee des jeweiligen Zielspiels bewahrt bleibt,
ermdglicht grundsétzlich jedem Lernenden einen
positiven Erlebniszugang.

Die Einfachheit, die den Teilnehmern eine ihrer Leis-
tungsfahigkeit entsprechende Spielsituation prasen-
tiert, wirkt sich in der psychischen Dimension positiv
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auf die Spielfreude und auf ein dauerhaftes Interesse
aus. Diese Einfachheit steht flr stressfreies Handeln
und vermittelt eine Grundstimmung, in der der Ernst-
haftigkeitscharakter eingeschrankt ist und mogliches
Fehlverhalten beim Spielen ohne Negativkonsequenzen
fur das eigenen Wohlbefinden bleibt. Somit haben ge-
rade Teilnehmer mit sensomotorischen und spielstrate-
gischen Defiziten die Méglichkeit, Uber Erfolgserlebnisse
Zugang zum Spielen zu finden.

Praxisbeispiele

In den erwahnten Spielvermittiungsmodellen (MSIL,
TSM) werden taktische, koordinative und technische
Inhalte nicht hintereinander additiv vermittelt. Das Ge-
genteil ist der Fall. Bei konkreten Spiel- und Lernhand-
lungen ist von engen Wechselwirkungen zwischen den
Taktik-, Koordinations- und Technikbausteinen auszu-
gehen. So sind taktische Lésungen von Spielaufgaben
immer auch im Verhaltnis zu vorhandenen sensomoto-
rischen Aktionsmaglichkeiten zu sehen, die die Spielaus-
wahlentscheidung beeinflussen (Roth, Kroger, Memmert,
2002).

Die dargestellten Sportspielvariationen lassen sich un-
ter diesen Aspekten fiir entsprechende Lernprozesse
effizient nutzen. Ihr Einsatz kann z.B. zu Beginn eines
Lernprogramms (Motivation) hilfreich sein und bei fort-
geschrittenen Aneignungsvorgéngen zur Auflockerung
und/oder zur Erganzung zwischen einzelnen Lern-
schritten herangezogen werden.

Einige Spielvariationen

Universalball (s. Abb. 1)

Spielidee

Zielschussspiel. Spiel auf unterschiedliche Ziele (Tore),
die jeweils verschiedenen Spiel(Schuss-)techniken zuge-
ordnet sind.

Material/Aufbau

Ziele sind (pro Spielfeldhalfte) das Basketballbrett, der
BB-Korb, ein aufgehdngter Reifen, 2 Kleinkastchen.
Gespielt wird mit einem Weichschaumball.

Regeln

Der Balltransport erfolgt durch FuB- oder Handluft-
dribbling (einhandiges Hochschlagen des Balles - Volley-
ballaufschlag). Mit dem in der Hand gehaltenen Ball
darf nicht gelaufen werden; der ballbesitzende Spieler
darf nicht angegriffen werden.

Um Tore zu erzielen muss

« der mit dem Ful3 getretene Ball einen der Kleinkasten,
* der geworfene Ball den BB-Korb oder den aufge-
* hangten Reifen und der

* geschlagene Ball das Basketballbrett treffen.

Variante
Unterschiedliche Punktewertung bei den einzelnen
Zielen.

Basketball - Plumsball (s. Abb. 2)

Spielidee

Zielschussspiel in ,Basketballform’, wobei ein von der
Wand abprallender Ball ein auf dem Boden liegendes
Ziel treffen muss.

Material/Aufbau

Spiel quer zur Halle in einem schmalen Feld.
Turnmatte(n) an beiden Stirnseiten in kurzem Abstand
von der Wand; eine ,Wurflinie” (etwa 2 m hoch) an bei-
den Stirnseiten.

Regeln

Zwei (kleine) Mannschaften spielen gegeneinander
und versuchen den Ball so an die Wand oberhalb der
Waurflinie zu werfen, dass er beim Herabfallen die Matte
trifft. Bei Bodenkontakt des Balles erfolgt Ballbesitz-
wechsel. Mit dem Ball diirfen bis zu 5 Schritte gelaufen
werden.

Varianten

* Wandabstand zum Ziel wird vergroBert; Ziel wird
vergréBert (2 Matten);

* Dribbling wird erlaubt...

FuBball - Abrdumen (s. Abb. 3)

Spielidee
FuBball-Zielschussspiel. Ziele der gegnerischen Mann-
schaft sollen zu Fall gebracht werden.

Material/Aufbau
2 — 3 Tennisballe, 12 Keulen.

Regeln

Spiel mit Bande (ganze Halle). In jeweils zwei Dreier-
gruppen stehen die Keulen nahe der Seitbegren-
zungen (mit Abstand zur Wand!!) an den Stirnseiten
des Feldes. Fur jede Keule, die umféllt (durch Ballkon-
takt oder Berlihrung des Abwehrspielers), kommt ein
zusatzlicher Spieler in die Mannschaft.

Das Spiel ist zu Ende, wenn bei einem der beiden
Teams keine Keule mehr steht.

Variante
Mehr Keulen.

Hockey/Unfair Hockey (s. Abb. 4)

Spielidee
Hockey-Zielschussspiel auf unterschiedliche Tore.
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Material/Aufbau

Hockeystocke/Uni-Hockeystocke, 3-5 Tennisballe. Das
Tor von Team 1 besteht aus mehreren im Rechteck aus-
gelegten Kastenteilen (oder Matten) im Volleyballfeld,
das von Team 2 aus diagonal ausgelegten Kastenteilen
in den vier Spielfeldecken der Halle. Treffflachen sind
jeweils die Seiten der Kastenteile.

Regeln

Spiel mit Bande (ganze Halle). Tore kdnnen nur aus der
Schusszone erzielt werden, die das anvisierte Ziel um-
gibt (Team 1 muss also von auBerhalb des Volleyball-
feldes auf die ,Eckentore’ treffen, Team 2 von inner-
halb des Volleyballfeldes auf das mittige Rechteck. Ver-
sehentliches FuBspiel wird nicht geahndet.

Badminton/Hurry-Beat (s. Abb. 5)

Spielidee

Zwei Teams spielen Uber eine breite ,Tabuzone” ge-
geneinander. Wer gespielt hat muss eine Zusatzaufgabe
erledigen; wer einen Fehler macht scheidet aus.

Material/Aufbau

Zwei Teams mit je etwa 4-6 Spielern; pro Spieler ein
Badmintonschlager; 1 Badmintonball. Spiel in einem
markierten schmalen Feld langs zur Halle Uber eine
markierte Zone hinweg.

Regeln

Innerhalb der Teams wird in festgelegter Reihenfolge
geschlagen; wer geschlagen hat umlauft eine Wende-
marke hinter dem eigenen Spielfeld. Mit jedem Fehler
verliert das Team einen Spieler und die zu laufende
Strecke wird um ein bestimmtes Maf3 (z.B. 1 Schritt) ver-
kurzt. Spielende: ein Team besteht aus nur einem Spieler.

Varianten

* Spiel Uber ein langs der Halle gespanntes Baustellen-
band.

* Spielende: Wenn ein Team keinen Spieler mehr auf
dem Feld hat. Der letzte Spieler braucht natlrlich
nicht mehr zu laufen.

Tennis/Egospiel

Spielidee

Bewegungsspiel mit Rickschlagspielcharakter. Ein
Spieler spielt den Ball Giber ein Hindernis, wechselt auf
die andere Seite (Ball darf aufspringen) und spielt ihn
wieder zurlick....

Material/Aufbau
1 Softtennisball, 1 Bierdeckel (oder Tischtennisschlédger
bzw. ,Spatzenbrett’), eine Turnmatte, die von zwei

Spielern auf der langen Seite senkrecht gestellt wird,
ein dritter Spieler, der den Ball spielt.

Regeln
Fehler ist, wenn der Ball nicht wieder Uber das Hinder-
nis zurlickgeschlagen wird. Die Anzahl der Bodenkon-

Abb. 1 (o.1.):
Universalball

Abb. 2 (o.r)L
Basketball - Plumsball

takte ist unbegrenzt. Wechsel nach vorgegebener Zeit. Abb. 3 (u.l):
Wem ist es gelungen, die meisten Mattenlberque- FuBball-Abréumen
rungen zustande zu bringen? Abb. 4 (ur):
Hockey/
Varianten Unfair Hockey
* Bodenkontakte des Balles beschranken.
* Bei einem Fehler Wechsel reihum mit einem der
Mattenhalter.
Literatur
Fisette, J.L.(2006), Spielverstdndnis lehren durch das Taktik-Spiel-
Modell, sportunterricht, 9, 267-272
Geis, R. (2009) Sportspiele - leicht gemacht fir Schule und Verein,
Schorndorf: Hofmann Abb. 5:
Roth, K., Kroger, Ch., Memmert, D.,(2002), Ballschule - Rlck- Badminton/
schlagspiele, Schorndorf: Hofmann. Hurry-Beat
3
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Parkour & Freerunning -

Barrieren als spannende Bewegungsherausforderung
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Parkour/Freerunning (PK/FR) als Mix, der den Schilern
Bewegungsaktionen im Free Style ermdglicht, neue Be-
wegungsraume erschlieBen hilft, als cool und span-
nend erlebt wird und ohne die einengenden Normen
etablierter Wettkampfsportarten die Freiheit individu-
eller kreativer Ausfihrung beinhaltet, setzt sich im
Schulsport als Alternative (oder als besondere Auspra-
gung) des Turnens fest.

»Beide Ausfiihrungsformen — auch als Mix — bieten
ein beachtliches pddagogisches Potenzial, um bei
Kindern und Jugendlichen z.B. die Entwicklung von
konditionellen und koordinativen Féhigkeiten, in-
dividueller Risikokompetenz sowie Kooperations-
fahigkeit zu férdern” (Lit. 5.12).

Als ein Anzeichen, dass es sich nicht nur um eine kurz-
fristige Welle handelt, muss der Vorschlag der Unfall-
kasse NRW gewertet werden, in den Sicherheitserlass
fur den Schulsport (NRW) folgenden Text einzuarbei-
ten (Lit. S. 74):

* Die Grundlagen fiir Parkour/Freerunning mUssen
in der Sporthalle und/oder auf ausgewahlten
Sport- und Bewegungsfldchen vermittelt werden.
Hierftr gelten Regelungen des Inhaltsbereichs Be-
wegen an Gerdten — Turnen (insbes. 3.2 Helfen
und Sichern, 3.3 Einsatz von Matten).

Wird Parkour/Freerunning auch auBerhalb der
Schule angeboten, muss dlie Lehrkraft dartiber hinaus
in der Lage sein, die Fldchen und Gebédudeteile,
Einrichtungen und Hindernisse, die fiir Parkour/
Freerunning genutzt werden sollen, nach Sicher-
heitskriterien zu beurteilen (z.B. Standfestigkeit,
Belastbarkeit, Untergriinde, Fallschutz, Vermeidung
von Beschadigungen, Umweltschutz).

Fachliche Voraussetzungen der Lehrkrafte

Eine Lehrkraft, die Parkour/Freerunning im Rahmen
des Schulsports anbietet, muss uber folgende fachliche
Voraussetzungen verfligen:

* Kenntnisse theoretischer Grundlagen.

* Kenntnisse methodischer Vlorgehensweisen und
Organisationsformen.

* Praktische Erfahrungen mit den elementaren
Grundtechniken (z. B. Lazy, Dash, Roulade).

* Beherrschung von Sicherheitstechniken und Helfer-
griffen.

* Kenntnisse der alternativen Nutzung von Geréaten
und Geratekombinationen.

* Sicherheitsbewertung von Bewegungsbereichen
auBerhalb der Schule.

Lehrmaterialien und Fortbildungen

* Ein vielfdltiges und praxiserprobtes Basisprogramm
liegt bereits vor (siehe Literaturangabe).

* Mehrere Herausgeber, u.a. der DSLV NRW und
die Unfallkasse NRW, signalisieren groBBes Interes-
se, PK/FR sicher verbreiten zu kénnen.

* Ab 2011 werden als gemeinsames Projekt mit
dem Schul- und Bildungsministerium NRW und
dem DSLV NRW Fortbildungen fiir Lehrkréfte an-
geboten (zertifizierte Basisqualifikation / 15 UE).

Praxisbeispiele

Die Praxisbeispiele zeigen an Geratekonstellationen
Parkour-Uberwindungen aus dem Basisprogramm, die
kaum der Personenhilfe bedlrfen. Das neben den
Turngerédten eingesetzte stabile, neu konzipierte Par-
kour-Modul-System ist ebenfalls aus der Praxis heraus
entstanden und lasst sich — nicht nur durch das vari-
able Stecksystem — von Schilern leicht und schnell trans-
portieren, zusammenbauen und multifunktionell nutzen.
Die vielfdltigen Variationsmdoglichkeiten fordern die
Entwicklung und Erprobung immer neuer, individueller
und kreativer Runs auf kleinem Raum, mit immer neu-
en Anforderungen an Koordination, Kondition und
effiziente Bewegungsausfiihrung. Die Abbildungen
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Parkour & Freerunning - Barrieren als spannende Bewegungsherausforderung

der Geratekonstellationen und Bewegungsaktionen, die
Anregungen und Tipps sollen Mdglichkeiten aufzeigen,
wie sich Parkour-Aktionen muhelos fir zielgruppen-
orientierte Unterrichtsvorhaben verwenden lassen.

Tipps vorweg

* Lassen Sie die Schiler anfanglich selbst Uberwin-
dungen finden — Sie werden sich wundern, wie
viele unterschiedliche , Techniken” so erprobt und
gelibt werden.

Auch bei der Vermittlung bestimmter und be-
nannter Techniken sollte immer die Freiheit der
individuellen, kreativen Ausfiihrung Geltung be-
sitzen. Hinweise und Korrekturen dienen der Si-
cherheit, der Gesundheit und dem Gelingen und
nicht der genormten Bewegungsausfihrung.
Weisen Sie nicht darauf hin, dass in dieser Stunde
~geturnt” werden soll, sondern nutzen sie die
Akzeptanz von PK/FR fiir die positive Einstellung
zum , neuen” Inhaltsbereich und zur Motivation
zum beharrlichen Uben.

Bieten Sie bewusst Mdglichkeiten zur Differenzie-
rung durch die Art des Aufbaus und durch die
Form der Aufgabenstellung.

Fall- und Landeschulung sind Voraussetzungen
(nicht nur fir PK/FR).

Beginnen Sie mit einfacheren Uberwindungen aus
dem PK, bevor sie die komplizierteren FR-Aktionen
entwickeln.

* Binden Sie schnell Einzelaktionen in den Lauf ein.

e Unterstiitzen Sie die Moves durch aktuelle,
schnelle Musik, so entsteht sofort eine Atmo-
sphére der freiwilligen Leichtigkeit.

Climbing, Balance, Jumps and
Landings / Kletter-, Balancier-,
Sprung- und Landungsiibungen

(Siehe Abbildungen 1-7)

Tipps

* Hier sind Niedersprungmatten bzw. Kombimatten
oder ,harte” Weichbodenmatten mit ganz gerin-
ger Einsinktiefe zu nutzen. Allein trainierte Kén-
ner werden bei hohen Abspriingen zur Vorberei-
tung fir die Outdoor-Landungen auch Turn-
matten oder den Hallenboden als Landefldchen
verwenden kénnen.

* Landung beim Drop in Kérperspannung und
nachgebender Beugung bis max. 45° in den Knie-
gelenken (Ausnahme: Prézisionssprung mit tiefer
Hocke zur Gleichgewichtswahrung).

* Praktische Beispiele finden sich in den Lehrhilfen
10/2009 zur Einfihrung von Parkour (z.B. (ber
das Rolling).

Abb. 7:

Die problematische FuBstellung
bei der Landung muss aus
gesundheitlichen Grinden
korrigiert werden

(FuBspitzen nach vorn und
Beugung der Knie in Richtung
FuBspitzen)

Abb. 1-3: Steigen und Klettern, Absprungphase in kompakter Gleichgewichts-
haltung zur Rolllandung (Rolling)

Abb. 4-6:
Mauer-Ansprung

(Pop Vault) und Absprung
mit Punktlandung (Drop)
Mittel-/Oberstufe
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Abb. 8-10:

Pop Vault = Heraufspringen
(Senkrechte) und Herauflaufen
(Schrdge), geschickt aneinander
vorbei und wieder herablassen
am Turm-Modul (Tower),
bewusst ohne Matten fiir
gelbte/qut trainierte Traceure.
Diese springen auch herunter
mit nachfolgender Parkour-Rolle
mit dinner oder ohne Matten-
lage als Landefldche (anstelle
des Towers kénnen die
Stirnseiten hoch gebauter
Sprungkésten (Abb. 4, 5) oder
Mattenberge genutzt werden)

Selbstverstandlich bietet die Lehrkraft durch den Auf-
bau Gelegenheiten flr weite Spriinge und unterschied-
liche Landungen (z.B. kleine Landungsflachen fir Prazi-
sionslandungen). So kénnen Bodenstriche, kleine Kasten
und Sprungkasten, Balken, Stangen, Matten usw. ge-
nutzt werden.

Tipps (siehe Abb. 8-10)

e Die Gerdte zur Landung mdissen unverriickbar
stabilisiert sein.

* Die mégliche Sprungweite (mit Sicherheitstole-
ranz) muss vorher erprobt und immer sicher ein-
geschétzt werden.

Abb. 11-13: Weiter Sprung
von Kasten zu Kasten (Gap
Jump) mit Prazisionslandung
in tiefer Hocke (KSP tief zur
Gleichgewichtserhaltung).

Absprungstreckung - kom-
pakte Flughaltung - Landung

* Es sind Spriinge aus dem Stand mit Armschwung-
unterstiitzung und einbeinige Abspriinge aus
dem Anlauf zu dben.

Tipps (siehe Abb. 11-16)

* Gleichgewicht zu halten oder wiederzuerlangen
ist bei den Uberwindungsaktionen von ausschlag-
gebender Bedeutung.

* FuBballenaufsatz und tiefer KSP bei der Prézisions-
landung.

 Die Zwischenrdume anfangs nicht zu weit auf-
bauen, sodass auch groBe Schritte méglich sind.

* Mégliche Hilfen: begleitende Handfassung oder
Landungssicherung im Sandwichgriff.

Abb. 14: Crane-3-Punkt-Landung,
das gestreckte Bein stabilisiert
zusdtzlich das Gleichgewicht

Abb. 15: Prazisionssprung auf
den Ubungsschwebebalken mit
anschlieBendem Cat Leap an die
Sprossenwand

Abb. 16: Prazisionsspriinge im
Sprunggarten

Lehrhilfen fir den sportunterricht, Schorndorf, 59 (2010), Heft 11



Parkour & Freerunning - Barrieren als spannende Bewegungsherausforderung

Balance

Tipps (siehe Abb. 17-19)

e Unterschiedliche Laufbalancen (vorwarts, seit-
warts, rlickwdrts) oder Kriechbalancen (ber un-
terschiedlich schmale und hohe Geréte.

* Unterschiedliche Standbalancen (beidbeinige,
einbeinig, auf Hénden) auf unterschiedlichen
groBBen und hohen Fléchen.

* Spielerische Formen auch mit Hilfe zum einfiih-
renden Uben.

Vaults (springende Uberwindungen)

Lazy Vault / Handwechsler

Tipps (siehe Abb. 20-25)

* Hindernisse auch Uber hiifthoch.

* Anlauf diagonal oder parallel zum Hindernis.

* Schersprungartige Uberwindung mit Stiitz.

* Aufstlitzen vor dem Absprung gibt Sicherheit.

* Aufsitzen oder kurzzeitiges Aufstiitzen des ge-
beugten Schwungbeins auf dem Hindernis.

e Das hindernisnahe Bein ist das Schwung- und
Landebein, das entfernte das Sprungbein.

* Die hindernisnahe Hand setzt zuerst auf, die
2. spéter stlitzende Hand kann festhaltend die
Landung sichern (Stange) oder nachdriickend
breitere Hindernisse tiberwinden helfen.

* Landungen einbeinig in den Lauf oder von gréBe-
ren Héhen herunter auch beidbeinig

Speed Vault / Schnelle Uberwindung

(Siehe Abbildungen 26-31 auf der folgenden Seite)

Der Speed Vault kann Uber Balken, Kasten oder
Stltzreck gesprungen werden - ungeféhr in hiifthoher
Einstellung. Hier sehen wir unterschiedliche Ausfih-
rungen (Abb. 29, 30), die als Vorlibungen oder auch
als eigenstandige Uberwindungen genutzt werden
koénnen.

Tipps

* Hindernisse ungeféhr hiifthoch aufbauen.

* Variationen mehr Hirdenschritt dhnlich mit
aufgerichtetem Oberkérper oder Flanken &hnlich
mit Kérperldngsachse mehr zum Gerét.

* Variation mit Sprungbeinlandung.

Abb. 17: Lauf-Balance
aneinander vorbei

Abb. 18: Kriechbalance
(Cat balance)

Abb. 19: Standbalance

Abb. 20-22: Bei dieser
Ausfihrung wird mit dem

2. Stiitz das Sprungbein
spielerisch sehr hoch ge-
schwungen (Abb. 21, Mitte)
und das Schwungbein zur
einbeinigen Landung und
Weiterlauf herunter gedriickt

Lehrhilfen fir den sportunterricht, Schorndorf, 59 (2010), Heft 11 7



Parkour & Freerunning - Barrieren als spannende Bewegungsherausforderung

Abb. 23-25: Lazy mit
Uberrutschender oder Sitz-
landung auf oder Gber das
Hindernis in unterschied-
licher Ausfahrung

Abb. 26, 27: Speed Vault
(Schnelle Uberwindung) tber
dem Hindernis

Abb. 28: Schub- und Stitzhilfe

Abb. 29, 30: Mit Aufstiitzen eines FuBBes auf Abb. 31: Uber die Leine
das Hindernis und an der Wand
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Turn Vault / gehockter Stiitzsprung mit
halber Drehung

(Siehe Abbildungen 32-38)

Tipps

* Die den Schiilern bekannte Hockwende auf und
mit Vierteldrehung tiber den Kasten springen lassen.

e Den Arm, um den gedreht wird, mit eingedrehter
Hand aufsetzen.

* Gewichtverlagerung auf den Stiitzarm, um den
gedreht wird.

* Turn Vault Gber den oberen Holm des Stufenbar-
rens und Landung auf dem unteren (Gelibte).

* Bei einem frithen Weiterdrehen um die Kérper-
langsachse, die fast parallel (ber dem Hindernis
liegt, springen die Schiiler den Reverse Vault
(360°-Drehung).

Abb. 35: Turn Vault mit Aufsetzen
- abspringend um die eingedrehte
rechte Hand weiterdrehen

Abb. 36: Turn Vault hertiber

Die hier gezeigten Grundspriinge konnen durch ge-
schickten Gerateaufbau (Hohen und Weiten den Ziel-
gruppen angepasst) zu einem abwechslungsreichen
und attraktiven Run zusammengefasst werden, wobei
bei den Uberwindungsformen keine Hilfen notwendig
sind.

Literatur und Bildnachweis

Schmidt Sinns, Scholl, Pach: Le Parkour&Freerunning. Das Basis-
buch fiir Schule und Verein. Hg. in der Edition Schulsport — Reihe
Meyer & Meyer 2010 (Hg. Rheinischer und Westfalischer Turner-
bund, DSLV NRW, Landesportbund NRW in Kooperation mit der
Unfallkasse NRW).

Abb. 1-6, 14, 15, 19, 23, 24, 31, 35, 36, 38 aus:
Schmidt-Sinns, Scholl, Pach: Le Parkour&Freerunning
Alle weiteren Abbildungen: Helmut Schneider

Abb. 37: Helfergriff am Oberarm,
um den sich der Springer dreht

Abb. 32-34:

Erste Sprungphase mit Stiitz
im Zwiegriff, Drehung um
den rechten Arm mit
Kammgriff, wieder zufassen,
sodass nach der halben
Drehung und bei der
Landung beide Hénde im
Ristgriff fassen

Abb. 38. Weiterdrehung um die
Langsachse (ber dem Hindernis

flhrt zum Reverse Vault
(Drehhocksprung 360°)
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SPORTSPIELE

Ridiger Geis

Sportspiele - leicht gemacht
Fiir Schule und Verein

Mit dem Buch wird das Ziel verfolgt, das enorme
Aufforderungspotenzial der Sportspiele zu nutzen.

Die Spielablaufe werden durch Veranderungen des
Anspruchsniveaus fir moglichst viele Akteure erlebbar
gemacht. Die im Handlungsablauf modifizierten

Sportspiele - leicht gemacht Spielformen bewahren die Grundideen der jeweiligen

Fir Schule und Verain Sportspiele und lassen sich in leistungsheterogenen,
zahlenmaBig grof3en Sportgruppen mit minimalem
organisatorischen Aufwand durchfiihren. Sie garan-
tieren jedem eine optimale Bewegungszeit. Die Teil-
DIN A5, 160 Seiten nehmer lernen spielerisch, kognitive und motorische
ISBN 978-3-7780-0351-0 Mehrfachaufgaben zu kombinieren, aufzugreifen und
Bestell-Nr.0351 € 16.90 Lésungswege zu entwickeln.

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de/0351

Versandkosten € 2.—; ab einem Bestellwert von € 20.- liefern wir innerhalb von Deutschland versandkostenfrei.

Steinwasenstralle 6-8 * 73614 Schorndorf  Telefon (07181) 402-125 « Fax (07181) 402-111
Internet: www.hofmann-verlag.de * E-Mail: bestellung@hofmann-verlag.de




Der Schwebebalken - das unterschatzte Turngerat

Henner Hatesaul

Seit 1981 gibt es flr die Zeitschrift sportunterricht mit
der Beilage Lehrhilfen ein Stichwortregister. Nicht ein-
mal taucht dabei der Schwebebalken auf. Erst Uber
das Internet findet man von Beate Albrecht den Ar-
tikel ,Vielfaltiges Balancieren als Hinflihrung zum Tur-
nen am Schwebebalken (Lehrhilfen 12/1997).

Auch wegen seiner haufigen Unterbringung im rick-
wartigen Teil des Gerdteraumes, zugestellt mit ande-
ren Geraten (Abb. 1), fristet der Schwebebalken allzu
oft ein nicht verdientes Schattendasein.

Eine noch wirksamere ,Verhinderungsstrategie” be-
steht darin, abmontierte FiiBe und Balken getrennt an
der rlckwartigen Wand des Gerateraumes aufzuhan-
gen. So entstand der Ruf, dass er umstandlich zu be-
dienen ist, auBerdem sei er nur ein Gerat fir Madchen,
auf dem es lediglich darum geht, ,schén” zu balancie-
ren.

Es ist richtig, dass Spriinge, Rollen, Handstand und Rad
weitgehend unerreichbar fir den Schulsport sind;
trotzdem bietet der Schwebebalken - auch fir Jungen
- zahlreiche andere und interessante Mdglichkeiten.
Die positiven Auswirkungen des Balancierens auf die
Gleichgewichtsfahigkeit, die Haltung und das Konzen-
trationsvermdgen sind unbestritten. Voraussetzung fur
eine haufige Nutzung ist die gute Zugénglichkeit (siehe
dazu: Lehrhilfen 9/2010) und die leichte Transportier-
barkeit.

Anschrift des Verfassers:

Henner Hatesaul
AnkestralB3e 4
49809 Lingen

Abb. 1 (links oben)
Abb. 2a (links unten)

Abb. 2b (rechts unten)
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Abb. 3 (rechts)

Abb. 4 (links)

Ein gelungenes Beispiel fiir einen einfachen Umbau im
Gerateraum zeigen die Abbildungen 2a und 2b auf der
vorherigen Seite.

Damit ein gewisser ,Nervenkitzel” entsteht, darf der
Schwebebalken nicht zu niedrig eingestellt werden;
dem , Abstiirzen” nehmen zwei Weichbodenmatten den
Schrecken (die ,Nahtstelle” befindet sich unter dem
Balken), und durch die Kastentreppe am Anfang und
Ende wird das Auf- und Absteigen auch fir etwas
Ubergewichtige Kinder nicht zur unldsbaren Aufgabe
(Abb. 3).

Der Ubungsabschnitt fiir schwierige Teile befindet sich
im Bereich der Weichbodenmatten, Anfang und Ende
werden durch Turnmatten oder Niedersprungmatten
gesichert (Abb. 4).

Zusatzaufgaben

Schon das einfache Balancieren kann dadurch interes-

santer und anspruchsvoller gestaltet werden:

* mit geschlossenen Augen balancieren,

¢ 1, 2 oder 3 Balle mitnehmen,

* V5 Drehung im Stand oder in der Hockstellung (eine
Drehung ist nur zur Seite des hinteren FuBes mdg-
lich),

e den Schwebebalken schrag stellen, hoher stellen.

Partneraufgabe

Von jeder Seite kommt ein Schiiler oder eine Schlerin.
Sie treffen sich in der Mitte und sollen, ohne herunter-
zufallen, die Seite wechseln. (Auf die einfachste Lo-
sung, indem sich ein Schiiler quer auf den Balken legt,
kommen nur wenige).

Gruppenaufgabe

Eine Gruppe von 6-12 Schilern soll nacheinander an
einem Ende aufsteigen, alle gemeinsam auf dem Bal-
ken stehen (sich evt. noch verbeugen, eine ganze Dre-
hung machen) und am anderen Ende wieder ab-
steigen. ,,Stlirzt” jemand ab, muss die gesamte Gruppe
neu starten. Diese Aufgabe ist noch relativ leicht 16s-
bar; sehr viel schwieriger wird es jedoch, wenn die
Gruppe von Anfang bis Ende untereinander Kontakt
halten muss (Abb. 4).

Der Balken als Kraftgerat

* 3-5 Schiler legen sich bauchlings quer auf den
Balken, strecken Beine und Oberkérper/Arme bis zur
Waagerechten und halten diese Position etwa 5 Se-
kunden. Der Abstand muss so grof3 sein, dass keine
gegenseitige Behinderung erfolgt. Ein Partner gibt
verbale und taktile Hilfe.

* 3-5 Schiler sitzen mit angehockten Beinen neben-
einander auf dem Balken. Der Abstand muss so grof3
sein, dass sich die Schiler nicht gegenseitig behin-
dern. Aufgabe: Die Beine sollen nach vorne und die
Arme nach oben gestreckt werden. Endposition etwa
5 Sekunden halten (s. Abb. 5, folgende Seite). Steige-
rung: Die gestreckten Beine sollen langsam nach
rechts und dann nach links usw. geschwungen wer-
den (Abstand vergroBern).

o 1 Schiler legt sich bauchlings lang auf den Schwebe-
balken und versucht, den Balken zu umkreisen ohne
den Boden zu beriihren. ErfahrungsgemaB schaffen
dies nur sehr wenige (s. Abb. 6, folgende Seite).
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Gegner vom Balken herunterzubringen. Wer zuerst
den Boden berihrt, hat verloren.
- Es darf nur mit Handen und Armen

~Kampfen” auf dem Schwebebalken

e 2 Schiler stehen auf dem Balken und versuchen, gekampft werden (Abb. 8).
den Gegner mit einer Keule (luftgefillter Plastikbal- — Es darf nur mit FiiBen und Beinen gekdmpft
lon mit Stiel) oder mit einem Kissen aus dem Gleich- werden (Schuhe ausziehen! - Abb. 9).
gewicht zu bringen. Wer zuerst den Boden berihrt * Weitere Moglichkeiten sind:
hat verloren. Sicherheitshinweise: Mit der Keule - Wer kann die schwierigste oder lustigste oder
nicht auf den Kopf und ins Gesicht schlagen. Wenn ... Figur stehen (Abb. 10)?
das Kissen einen ReiBverschluss oder Kndpfe hat, — Abwerfen mit unterschiedlichen Béllen und
muss diese Seite in die Hand genommen werden Ausweichen bzw. Abwehren oben auf dem
(Abb. 7). Balken, ohne herunterzufallen.

+ Uber den Schwebebalken werden nebeneinander 2 - Einsatz als Hindernis im Parkour oder Freerunning.
gut biegsame Turnmatten gelegt (hierfir eignen sich - Einsatz beim Jonglieren.

auch ausgemusterte Matten). Im Reitersitz sitzen - ..
sich 2 Schiler gegeniiber und versuchen, den

Abb. 5 (links)
Abb. 6 (rechts)

Abb. 7 (links oben)
Abb. 8 (rechts oben)
Abb. 9 (links unten)
Abb. 10 (rechts unten)
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GERATTURNEN

Ursula Haberling-Spohel /
Walter Bucher (Red.)

1008 Spiel- und
Ubungsformen

im Gerdtturnen
10., komplett liberarbeitete Auflage 2010

Verstaubt, verrostet und oft lange Zeit unge-
nitzt stehen viele Gerdte in den hintersten Ecken von dunklen Gerateraumen. Schade, denn
mit etwas Fantasie sind der Bewegungsvielfalt beim Balancieren, Klettern, Fliegen, Drehen,
Rutschen, Gleiten und Kooperieren keine Grenzen gesetzt. Die 10. Auflage im neuen Layout
mit vielen neuen Ideen fiir alle Alters- und Kdénnensstufen ist eine wahre Fundgrube.

DIN A5 quer, 248 Seiten, ISBN 978-3-7780-6290-6, Bestell-Nr.6290 € 19.90
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298
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Mattenhorn

— Der Berg ruft, und wen er erst einmal gerufen hat ...

Jurgen Frey

Spielidee

Eine ,Seilschaft” (Kleingruppe bis hin zur GroBgruppe)
soll ein kinstlich errichtetes Bergplateau in moglichst
kurzer Zeit ohne fremde Hilfsmittel komplett und sicher
besteigen kdnnen.

Platzbedarf: Halbe Halle

Material:

* 2 Barren

* 1 Weichbodenmatte

* mehrere Bodenturnmatten

* 2 Langbénke

* Stoppuhr

Vorbereitung

* Der ,Berg” wird aufgebaut (Holmenhdhe der beiden
Barren sollte zundchst etwa der Stirnhdhe eines
mittelgroBen Schilers entsprechen). Das ,Tal” um
den ,Berg” herum wird mit Matten ausgelegt (falls
jemand abstlrzen sollte).

* Rechts und links vom ,Berg” (parallel zu den Barren-
holmen) steht in jeweils ca. 5 m Entfernung jeweils
eine Langbank als Basislager flr jede der beiden Seil-
schaften.

* Die Klasse wird in zwei ,gleich schwere” Seilschaften
eingeteilt. Jede Seilschaft begibt sich in ihr Basis-
lager.

* Die Seilschaften bekommen 2 Min. Zeit, um sich zu
besprechen.

(Fortsetzung siehe nachste Seite).
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Jiirgen Frey
Carromboulage Bénningheim
OlgastraBBe 21

74357 Bénningheim

J.frey.carrom@web.de

Spielregeln

* Nach dem Startzeichen begeben sich die Mitglieder
der per Los ermittelten ersten Seilschaft vom Basis-
lager zum Berg und versuchen in méglichst kurzer
Zeit das Bergplateau zu erklimmen. Wenn der letzte
der Gruppe oben angekommen ist, wird die Zeit gestoppt.

* Der Berg darf dabei nur von den beiden den Basis-
lagern zugewandten Seiten bestiegen werden.

* Teile der Barren dirfen dabei auf keinen Fall bertihrt
oder gar als Aufstiegshilfe benltzt werden (,Stark-
strom”). Erst wer oben ist, darf seine FiBe sitzender-
weise auf eventuell unter der Weichbodenmatte he-
rausstehenden Holmenenden abstitzen.

* Oben auf dem Plateau darf man sich nur noch im
Kniestand oder auf allen Vieren bewegen (nicht stehen,
Absturzgefahr).

Bewegte Schule anno dazumal

* Wenn die erste Gruppe nach erfolgreichem Gipfel-
sturm vorsichtig vom Berg wieder abgestiegen ist
und sich in ihrem Basislager befindet, kommt die
zweite Seilschaft zum Zuge.

Sollten nach einigen Durchgdngen die Seilschaften
technisch und taktisch quasi blind funktionieren, kann
der Berg auf Wunsch auch etwas erhoht werden.

Als Kronung steht zum Schluss allerdings auf jeden
Fall die Aufgabe, dass beide Seilschaften gemeinsam,
d. h. die ganze Klasse zusammen (mit dem Lehrer?!)
den Berg in Rekordzeit besiegt (bei drei glltigen Ver-
suchen liegt der Rekord immer noch in Hénden einer
Schweizer Bergsteigerklasse aus Graubiinden, dicht ge-
folgt von den Mexikanern der Klasse 5b Mexiko-City).

An einem Wintertag, wenn wir im Uberheizten und vollgerauchten Schulraum saBen und drauBen vor den
gefrorenen Fenstern die Sonne schien, konnte unser Rektor pldtzlich sagen: “Buben, hier drinnen stinkt es
erbarmlich, und drauBen scheint die Sonne. Machet einen Wettlauf ums Haus herum, und reiBet vorher die

1"

Fenster auf

(Anmerk. der Red.: Der verehrte Rektor Bauer war der Raucher)

Aus Hermann Hesse. Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne - Lebensstufen, Suhrkamp
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