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«Frih Ubt Sich” — wer spielen lernen will (Teil 2)

Sabine Hafner & Martino Carbotti

Im Projekt ,Frih Ubt Sich”, einer Kooperation von - Technische . .
Stadt, Sportkreis und Padagogischer Hochschule Hei- Spielidee Spielziele Spielname Zielspiel
delberg, erfahren Grundschiiler (1) eine Unterstiitzung 1 Ballkicken ~dribbeln Fihr den Ball ins Ziel ~ WandfuBball
bei der Bewaltigung ihrer sportmotorischen und sport- (siehe Lehrhilfen schieBen Raumt das Feld leer
organisatorischen Anforderungen im Schulsport. In 02/2012) passen Passen-Passen-Passen
spielerischen Wettbewerben befassen sie sich u.a. mit kontrollieren Ballverteidigung
dgm Handlungsbere?c.h ~Spielen-Spiel-Sportspiel”. . 2. Ball werfen werfen Team-Jagerball Dosenball
Hier kommen spezifische Aufgaben der Sportspiel- passen Zonenball
didaktik, wie das Wetteifern, das Kennenlernen von prellen Klau den Ball
Spielregeln und -ritualen oder das Einliben von Spiel- fangen Ball Giber die Schnur
techniken zur Anwendung.
Teil 1 befasste sich mit ,Bal-Kicken-Wettbewerben”, 3. Ball schlagen schlager) Poolnudel-Schlacht Poolnudelball

. . . . B . kontrollieren Schlag den Ball raus
die e_1uf ylele Kinder, Jungen wie auch Madchen, eine dribbeln Bring den Ball ins Ziel
Faszination ausstrahlen. passen Kreishockey
Uberlegungen zur Verschiedenheit des in Mannschaf- 4. Ball tragen fintieren Fang den Fuchs Mattenball
ten strukturierten ,Balltransportes” zum Ziel wenden fangen Fangkreisel
S . . . passen Passt so oft ihr konnt
in einem zweiten Schritt den Blick vom Fu3 zur Hand. Es

. Lo ablegen Inselball
folgen Wettbewerbe fir Wahrnehmungen, Situations-
deutungen und Techniken, mit denen die Grundschul-
kinder zum Inhaltsbereich ,Ball werfen” Entwicklungs- * Der Spieler mit Ballbesitz darf hochstens drei Schritte Abb.1: Wegweiser zu den
fortschritte erlangen kénnen. laufen und muss dann werfen oder passen. Die SPIE/Q”’m'IF’Uh‘%‘r’C;eSIi‘;’Z'
i AUS DEM INHALT:
Wettkampfspiele zu ,Ball werfen”
(Technische Spiele und Zielspiel) Sabine Hafner & Martino Carbotti
Frih Ubt Sich” - wer spielen lernen will (Teil 2) 1

Werfen (Schlagwurf): ,Team-Jagerball” (Abb. 2) Sophie Giese & Norbert Hoischen
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Material:
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,Friih Ubt Sich“ - wer spielen lernen will (Teil 2)

2 (oben): , Team-Jager- Schritte werden vom betroffenen Spieler laut mitge-

zahlt.

3 (Mitte): ,Zonenball  * Wenn ein Spieler von der gegnerischen Mannschaft
abgeworfen wurde, verliert er eines seiner Partei-

4 (unten): ,Klau den bander, spielt aber weiter mit.

* Wenn ein Spieler alle seine Parteibander verloren
hat, scheidet er aus dem Spiel aus und muss pausie-

ren.

¢ Es handelt sich nur dann um einen gliltigen Treffer,
wenn der Ball, bevor er den Gegenspieler trifft, nicht
den Boden berlhrt. Wenn ein Spieler den Ball fangt,

verliert er kein Band.

* Gespielt wird auf Zeit (3 Minuten).
* Welches Team hat nach Ablauf der Zeit noch die

meisten Bander?

Lerneffekt

Der Schlagwurf wird (hohe Wiederholungszahl) gezielt

geschult.

Passen: ,Zonenball” (Abb. 3)

Spielfeld

* Spielfeld ist die gesamte Schulturnhalle = Hallendrit-
tel.

* Mehrere Zonen (Geratturnmatten).

Material

e Geratturnmatten als Zonen.
¢ Parteibander.

* Softhandball.

Spielbeschreibung

* Die Spieler einer Mannschaft werfen sich den Ball
untereinander zu.

* Ziel ist es, einen Pass in eine der jeweiligen Zonen zu
spielen. Wenn der Ball in der Zone von einem Mit-
spieler gefangen wird, erhalt die Mannschaft einen
Punkt.

* Man darf erst in eine Zone spielen, wenn der Ball
vorher 3x in der eigenen Mannschaft gepasst wur-
de. Die Spieler zéhlen die Passe laut mit. Der Spieler
mit Ballbesitz darf nicht weiterlaufen.

* Wenn der Ball zu Boden fillt, ist die Passfolge unter-
brochen und beginnt wieder bei Null.

* Nach einem erzielten Punkt wird sofort auf eine an-
dere Zone weitergespielt.

* Ein direkter Rickpass zum Mitspieler, von dem der
Pass gespielt wurde, ist nicht erlaubt (Folge: Ballbe-
sitz geht an die gegnerische Mannschaft).

Lerneffekt:
* Das Passen und Fangen des Balles wird (hohe Wie-
derholungszahl!) geschult.

Prellen: ,,Klau den Ball!” (Abb. 4)

Spielfeld
* Viereckiges Kleinspielfeld.

Material

 Hitchen zum Markieren des Feldes.
¢ Pro Kind ein Softhandball.

* Drei Parteibander pro Spieler.

Spielbeschreibung

o Zwei Teams befinden sich in einem Spielfeld.

* Jeder Spieler prellt pausenlos seinen Ball und ver-
sucht diesen vor Attacken der gegnerischen Spieler
zu schitzen.

* Gleichzeitig versucht er die Balle der gegnerischen
Spieler aus dem Feld zu schlagen.

* Wenn der eigene Ball aus dem Feld geschlagen wur-
de, muss der betroffene Spieler diesen zuriickholen
und eines seiner Parteibdnder abgeben.

* Sobald ein Spieler keine Bander mehr hat, scheidet
er (kurzfristig) aus.
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»Friih Ubt Sich“ - wer spielen lernen will (Teil 2)

e Wenn nur noch Spieler einer Mannschaft im Feld
sind oder die Zeit abgelaufen ist (3 Minuten), wird
das Spiel beendet.

 Nach Ablauf der Spielzeit gewinnt das Team mit den
meisten Parteibandern.

* Die Spieler prellen ihren Ball standig. Wer den Ball
festhalt, muss ein Band abgeben.

Lerneffekt
* Bei den Kindern wird das Prellen mit Gegnerdruck
bei intensiver Ubungsphase gezielt geschult.

Fangen: ,Ball iiber die Schnur” (Abb. 5)

Spielfeld

e Gesamte Schulturnhalle = Hallendrittel, das durch
ein sehr hoch gespanntes Baustellenband halbiert
wird.

Material
* Viele Softhandballe.
¢ Baustellenband.

Spielbeschreibung:

* In jeder Spielfeldhalfte befindet sich eine Mann-
schaft.

* Die Spieler von Team A besitzen ein Balldepot mit
maglichst vielen Softhandballen.

* Die Team-A-Mitglieder werfen die Balle gleichzeitig
Uber das Baustellenband ins gegnerische Feld.

* Die Spieler von Team B versuchen die heranfliegen-
den Bélle zu fangen und aus dem Spielfeld zu rollen.

* Wird ein Ball nicht gefangen und landet im Spielfeld
von Team B, hat Team A einen Punkt erzielt.

* Keinen Punkt erhalt Team A, wenn der Ball im Sei-
tenaus landet oder unter dem Baustellenband durch-
geworfen wird.

* Hat Team A alle Balle geworfen, wechseln die Teams
die Aufgaben.

Lerneffekt:
* Bei allen Kindern wird das Fangen und das gezielte
Werfen eines Balles geschult.

Zielspiel: ,Dosenball” (Abb. 6)

Spielfeld

* Spielfeld ist die gesamte Schulturnhalle = Hallendrit-
tel.

* An beiden Hallenenden befindet sich ein Turnkasten.
Auf diesen wird ein (oder zwei) Dosenstapel aufge-
baut.

e Um die Turnkasten wird jeweils eine ,Tabuzone”
markiert.

e Hitchen zum Markieren der Tabuzone.
* 2 groBe Kasten.
e Ca. 20 - 30 Dosen.

Spielbeschreibung

¢ Jede Mannschaft muss ihren Dosenstapel beschit-
zen und den des gegnerischen Teams abraumen.

* Das Team, dem es zuerst gelingt, alle Dosen des
Gegners abzuwerfen, bekommt einen Punkt.

* In die Tabuzone darf weder ein angreifender noch
ein verteidigender Spieler eindringen.

* Der Spieler mit Ballbesitz darf mit dem Ball nicht lau-
fen; er muss ihn zum Mitspieler passen oder werfen.
Sternschritt ist erlaubt.

¢ Ist nach Ablauf der vorgegebenen Spielzeit (3 Minu-
ten) keiner der Dosenstapel abgeraumt, gewinnt das
Team, auf dessen Kasten die meisten Dosen stehen.

Lerneffekt
¢ Alle Techniken werden in einem Spiel geschult (Pas-
sen, Prellen, Fangen, Schlagwurf).

Anmerkungen
(1) Aus Griinden der Lesbarkeit erwdhnen wir nur ménnliche
Personenbezeichnungen. Dennoch sind beide Geschlechter

Abb. 5 (oben):
,Ball Gber die Schnur”

Abb. 6 (unten): ,Dosenball”

Martino Carbotti
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* Ein Softhandball. wurden mit bedacht.
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Fitmachen furs Wellenreiten — im Sportunterricht

Sophie Giese & Norbert Hoischen

Wellenreiten wird hierzulande immer populdrer und ist in vielen Landern von einer Randsportart zu
einer beliebten Trendsportart geworden. Einhergehend mit dieser Entwicklung wird von Schiilern im-
mer haufiger der Wunsch geduBert, ein Surfcamp als Reiseziel fiir eine Studienfahrt auszuwahlen.

Was ist Wellenreiten?

Die Vorstellungen vom ,Klassischen Surfen” sind in
Deutschland noch ungenau. Wellenreiten wird in unse-
ren Breitengraden immer wieder mit dem Windsurfen
verwechselt. Als Wellenreiter lasst man sich freihdandig
stehend auf einem etwa 2,30 m langen und '/, m brei-
ten Surfboard ohne Segel von der Brandungswelle ans
Ufer tragen. Da das tatsdchlich schwieriger ist als es
aussieht, stellt sich die Frage, ob Wellenreiten Uber-
haupt eine geeignete Sportart fir Schiler ist und ob
das faszinierende Spiel mit der Brandung im Zeitfenster
einer Klassenreise erlernt werden kann. Wer Wellen-
reiten selbst aktiv betreibt weil, dass die Erlebnisse des
Brandungssurfens nicht ausschlieBlich vom Lernerfolg
gepragt werden, sondern ebenso stark vom Gemein-
schaftsgefihl der Gruppe und dem unmittelbaren Erle-
ben der Natur.

Welche Anforderungen stellt die Sport-
art Wellenreiten an Schuler?

~Surfen ist die vermeintlich einfache Art, mit ei-
nem Surfbrett auf einer sich (iberschlagenden
Welle zu reiten. In Wahrheit ist das Reiten auf ei-
ner Welle eine kérperliche Meisterleistung, eine
phdnomenale Koordination aller Krdfte” (Drew
Kampion, Stoked ).

Unter sportmotorischen Gesichtspunkten sind flr das
Wellenreiten Bewegungen auf bewegtem Untergrund
sowie die Anndherung und Anpassung an die Bran-
dungswelle charakteristisch. Dies spricht vielfaltige
koordinative Fahigkeiten an. Es gibt keinen vorher-
bestimmten Ablauf von Bewegungsmustern fur eine

Wellenfahrt. Um mit dem Brett standig neue Beschleu-
nigung zu erfahren, werden Richtungswechsel und
Mandver dem Brechungsverlauf der Welle angepasst.
Jeder gefahrenen Welle geht der oftmals anstrengende
Paddelweg zur Wellenbrechungslinie voraus, was zu-
dem der Ausbildung vielfaltiger konditioneller Fahig-
keiten bedarf.

Zum Anforderungsprofil des Wellenreitens gehort
nicht nur das Erlernen und Ausfiihren spezifischer Be-
wegungsablaufe; es wird in erster Linie vom Meer und
den Wellenbedingungen bestimmt. Neben unter-
schiedlichen klimatischen Einflissen haben Wind- und
Wellenverhdltnisse sowie Stromungen maBgebliche
Auswirkungen auf die vielfaltigen Erfahrungs- und Be-
wegungsmaoglichkeiten, wobei sich der Tagesablauf
des Surfers am Rhythmus der Gezeiten, an Wellen- und
Windbedingungen orientieren muss.
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Die Auseinandersetzung mit dem Element Wasser, vor

allem mit seinem extremen Energiepotential in Form

der Brandungswelle, beinhaltet zugleich eine Ausein-

andersetzung mit der eigenen Personlichkeit:

* Dem emotional positiven Erleben, welches beinahe
jede gefahrene Welle hervorruft, geht stets

¢ die konditionell und psychisch anspruchsvolle Auf-
gabe der Uberwindung der Wellen bis hinter die
Brechungslinie sowie

* die Anspannung beim Anstarten einer Welle vor-
aus.

Beim Wellenreiten sind deshalb ein gewisses Maf an

Frustrationstoleranz und Entschlusskraft sowie die

Uberwindung von Angsten erforderlich.

Neben Erfahrungen, die jeder Surfer mit sich im Um-
gang mit der Welle sammelt, spielen auch die Erlebnis-
se, die gemeinsam mit anderen auf dem Wasser erfah-
ren werden, eine wesentliche Rolle. Das Surfen in der
Gruppe setzt aufgrund des begrenzten Bewegungs-
raumes in der Brandungszone soziales und riicksichts-
volles Verhalten, z.B. das Einhalten von Vorfahrts- und
Umgangsregeln, voraus.

Die Sportart Wellenreiten spricht vielféltige Sinn-
perspektiven des Sporttreibens an, z.B. Korpererfah-
rung und Wohlbefinden, Wagnis und Verantwortung,
Leistung und Spal3 (Flow-Erleben), Selbststandigkeit
und soziales Miteinander, Ausdruck und Gestaltung
und weist damit neben der motorischen Komponente
in starkem Maf3e auch eine kognitive, affektive und sozi-
ale Komponente auf.

Welche Defizite bringen die Schiiler
mit?

Beim Erlernen des Wellenreitens sind bei Schilern nicht
selten folgende korperliche Defizite zu beobachten:
* mangelnde allgemeine Ausdauer und Beweglichkeit,

* mangelnde Stltzkraft in den Armen, um das eigene
Korpergewicht zu halten,

e unzureichende Haltekraft in der Rickenmuskulatur,
um langer in der Paddellage bauchwaérts auf einem
Surfbrett zu liegen,

* schwach ausgebildete Bauchmuskeln, die beim Hoch-
schwingen in den Seithockstand das Anhocken der
Beine erschweren,

* Mangel an Balancier- und Gleichgewichtserfahrungen,

* Defizite bei Schwimm-, Tauch- und Paddelbewegun-
gen,

¢ unglinstiges Kraft-Last-Verhaltnis (Muskelkraft zum
Korpergewicht).

Wie kann man Schiiler im Sportunter-
richt auf das Wellenreiten vorbereiten?

Auch ohne Meeresbrandung vor der Haustur gibt es
viele Mdglichkeiten, sich z.B. in der Turnhalle oder im
Schwimmbad auf das Wellenreiten vorzubereiten. Ele-
mentartechniken des Surfens sind flr beinahe jeden
erlernbar, der Uber ein gewisses MafB an korperlicher
Fitness sowie Schwimmsicherheit verfligt. So empfiehlt
es sich, bereits zuhause Beweglichkeit, Kraftausdauer
und die Gleichgewichts- und Schwimmfahigkeit zu ver-
bessern.

Gleichgewichtsfahigkeit

Wellenreiten ist balancieren ,hoch drei”. Freihdndig auf
einem Surfbrett stehend auf einem sich fortbewegenden
und in der Form sich standig verandernden Untergrund
das Gleichgewicht zu halten erfordert Konzentration
und Kérperbeherrschung auf hochstem Niveau. Die Turn-
halle bietet reichlich Mdglichkeiten, die Gleichgewichts-
fahigkeit von Schilern herauszufordern und zu verbes-
sern. Besonders abwechslungsreich lassen sich Balancier-
erfahrungen durch einen Gleichgewichtsparcours an un-
terschiedlichen Stationen vermitteln.

Eine ebenfalls spannende Mdglichkeit bieten Slackline-
Parcours. Das Balancieren auf der Spannleine hat sich
mittlerweile zu einem Trendsport gemausert, den
mehr und mehr auch die Surfer fur sich entdecken, um
sich an wellenlosen Tagen fit zu halten. Wer mehr Uber
den Einsatz der Slackline im Sportunterricht erfahren
mochte, findet interessante Anregungen im Internet
(www.sportunterricht.ch/download/Slackline-Lehrbuch.
pdf, www.slacktivity.ch, F. Bachle, T.Hepp ,Slackline im
schulischen Unterricht” in Lehrhilfen fir den Sportun-
terricht 4/2010).

Allgemeine Ausdauer

Das Kernerlebnis des Brandungssurfens, namlich auf-
recht stehend mit dem Surfbrett an der ungebroche-
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nen Wellenschulter entlang zu gleiten, ist ein sehr in-
tensives, gleichermal3en aber auch kurzes Vergnigen.
Dagegen ist der Weg vom Wassersaum bis hinter die
Brandungszone gewohnlich ziemlich weit und die Fort-
bewegungsmaoglichkeit in der Brandung (in Bauchlage
auf dem Surfbrett mit den Armen paddelnd) flr den
Surfeinsteiger eher ungewohnt und anstrengend.

Eine gute allgemeine Ausdauer (z.B. durch Langstre-
ckenschwimmen, Seilspringen oder Laufen) ist deswe-
gen eine wichtige Vorraussetzung, um fir die kdrper-
lichen Herausforderungen des Wellenreitens gewapp-
net zu sein.

Kraft und Kraftausdauer

Wer nach ersten Gleiterfahrungen im Liegen vor der

WeiBwasserwelle seine richtige Position auf dem Brett

entdeckt hat, méchte nun unbedingt auf die FiBe

kommen. Die Aufstehtechnik gilt als eine Schlissel-
bewegung beim Anfangersurfen, an der viele Surf-
novizen jedoch zundchst scheitern. Wer krabbelnder-
weise versucht in den Stand zu gelangen und sich da-
mit einen falschen Aufstehimpuls angewdhnt, wird es
spater beim Anstarten von ungebrochenen Wellen um

so schwerer haben, denn hier muss der Wellenreiter im

Gegensatz zum WeiBwasser-Surfen in Sekundenbruch-

teilen auf den FiiBen sein. Das allerdings geht nur mit

Hilfe einer schnellen, schwungvollen Aufstehtechnik, bei

der die Oberarm-Stitzkraft eine wichtige Rolle spielt.

e Schiler, die nicht in der Lage sind, eine einzelne
Liegestltze durchzufiihren, werden beim Aufsteh-
training Schwierigkeiten haben, die so genannte
.Grundschwungtechnik” zu erlernen. Es lohnt hier
also ganz besonders, sich mit Kraftlibungen und
speziellem Trockentraining auf den ,Take-Off" in der
Welle vorzubereiten.

e Ein bewahrtes Mittel zur Verbesserung der Korper-
fitness stellt das Zirkeltraining dar. Besonders Ubun-

Fitmachen fiirs Wellenreiten - im Sportunterricht

gen, mit denen der Schiler seine Armstltzkraft stei-
gern kann, sind hier sinnvoll. Bauch- und Riicken-
Ubungen verbessern ebenfalls die Chancen, eine
saubere Aufstehtechnik zu erlernen.

Abbildung 1: Stationskarte
Gleichgewichtsparcours aus
Sammelordner Schulsport
Wellenreiten

Abbildung 2: Stationskarte
Kraftparcours aus dem
Sammelordner ,Schulsport
Wellenreiten”
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Tabelle 1: Beispiele fir
Projektwochen im Surfcamp

Beweglichkeit

Eine gute Dehnfahigkeit ermdglicht geschmeidige Be-
wegungen und vergroBert den individuellen Be-
wegungsradius, womit sich Disbalancen und Stlrze
beim Wellenreiten vermeiden lassen. Korperliche Flexi-
bilitdt ist besonders beim Erlernen der Aufstehbewe-
gung gefragt.

¢ Das dynamische Hochschnellen aus der Bauchlage in
den Seithockstand ist nicht ausschlieBlich abhangig
von der StUtzkraft eines Surfers, sondern resultiert
ebenso stark aus der Beweglichkeit, mit der er letzt-
endlich seine ausbalancierte Endposition auf dem
Surfbrett erreicht.

So ist es nicht verwunderlich, dass viele Surfprofis
z.B. Yoga als ein nltzliches Erganzungstraining flr
das Wettkampfsurfen entdeckt haben. Yoga-Ubun-
gen fordern sowohl die Gelenkigkeit als auch den
harmonischen Bewegungsfluss und bieten Uber die
gewohnten Dehnlbungen einer Sportstunde hinaus
abwechslungsreiche Anregungen fir die Vorberei-
tung einer Klasse auf das Wellenreiten.

Schwimmen und Tauchen

e Schwimmen gehen! Ausdauerndes Schwimmen ist
eine der besten Vorbereitungen. Wer sich ohne
Schwimmbhilfe ldnger als eine halbe Stunde Uber
Wasser halten kann, bewegt sich im Meer sehr viel
selbstbewusster und ist offen fur neue Erfahrungen.

* Kraulen trainieren! Ein guter Schwimmer wird
meistens auch ein guter Surfer, denn die alternieren-
de Kraularmfihrung ist die effektivste Fortbewe-
gungsmoglichkeit auf einem Surfbrett. Dieser As-
pekt kann Schiler motivieren, im Sportunterricht das
Langstreckenschwimmen zu trainieren.

 Paddeln wie ein Wellenreiter! Die surftypische Pad-
delbewegung kann im Schwimmbad mit einem
Bodyboard oder einer vergleichbaren Auftriebshilfe
imitiert werden. Der Schiler legt sich mit Korper-
spannung auf das Softboard und bewegt sich nur
mit  Armkraulbewegungen vorwarts. So wird die
Paddelpower des Schiilers gestarkt, die eine wesent-
liche Voraussetzung fir ein erfolgreiches Anstarten
von Wellen ist. Nur wer genlgend Vortrieb mit sei-

Thema der Studienfahrt

Talking ,surfish” — Wellenreiten eine Sportart mit amerikanischen Wurzeln

Landeskunde Frankreich

Okosystem Meer, Umwelterziehung am Meer, Flora und Fauna Stidwestfrankreichs

Sozialverhalten, Leben in der Gruppe

Bewegungslernen, Methodik, Wagnis und Kérpererfahrung in einer Natursportart

Umgang mit Grenzerfahrungen, Frustationstoleranz und Gewalt-Pravention

Geschichte und Kultur Stid-West-Frankreichs

nem Surfbrett erzeugen kann, wird von der Welle,
die er surfen mochte, auch wirklich mitgenommen.
Diese Ubung hat gegeniiber dem normalen Kraul-
schwimmen den Vorteil, dass der Kérper auf dem
Bodyboard eine héhere Wasserlage einnimmt und
der Ubende ohne Rotation um die Langsachse exakt
die Muskelgruppen trainiert, die auch beim Paddeln
im Meer angesprochen werden.

Fit im Kopf mit Wellenreiten
(facheriibergreifender Unterricht!)

Wellenreiten bietet viele Berlhrungspunkte mit schuli-
schen Themen und Unterrichtsfachern. Die Tabelle un-
ten zeigt Moglichkeiten fur fachertbergreifenden Un-
terricht in einem Surfcamp. Die im Rahmen eines Wel-
lenreitkurses vermittelten Theorieinhalte konnten ent-
weder in dem jeweiligen Fach vertieft oder auch von
Schiilern selbst in Referatsform vorgetragen werden.

Vorbereitungen und Weiterbildung
zum Therma Wellenreiten

In Kooperation mit dem Verband Deutscher Wellenreit-
lehrer (VDWL) hat sich die Outside Surf Academy
(OSA) intensiv mit dem Thema ,Wellenreiten im Schul-
sport” befasst und im November 2011 ein Handbuch
herausgebracht. Wer sich als Sportlehrer fir diesen Er-
fahrungsraum interessiert, findet eine Menge Informa-
tionen und Anregungen zur Planung und Durchfih-
rung einer Studienreise ,Wellenreiten”.

Das Handbuch kann einen Beitrag zur Integration des
Wellenreitens in den Schulunterricht leisten und gibt
Lehrern mit surfspezifischen Ubungsangeboten und
Stundenentwiirfen einen praxisnahen Leitfaden an die
Hand.

Lehrer, die sich diesbeziiglich weiterbilden wollen, kon-
nen im Laufe der Studienreise mit eigener Kursteilnah-
me eine ,Wellenreiter-Grundscheinprifung” ablegen
und in einem spater nachfolgenden Lehrgang (3 Tage)
die C-Lizenz zum ,Wellenreitbegleiter” des Verbandes
Deutscher Wellenreitlehrer erwerben.

Schulfach
Englisch
Franzdsisch
Biologie
Padagogik
Sport
Sozialkunde
Geschichte
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piele fur eine systematische Koordinationsschulung

Praxisbeispiele flir eine systematische Koordinations-

schulung

Sebastian Hegewald & Lothar Nieber

Obwohl der Entwicklung koordinativer Fahigkeiten und
Kompetenzen in der Schule in den aktuellen curricula-
ren Vorgaben (1) eine hohe Bedeutung zugewiesen
wird, existieren in der Trainingspraxis ein Theorieplura-
lismus und in der Unterrichtspraxis groBe didaktisch-
methodische Unsicherheiten (vgl. Hegewald 2011).
Dabei kann die Entwicklung der Bewegungskoordinati-
on im Sportunterricht gezielt durch eine allgemeine
und sportartorientierte Koordinationsschulung voran-
getrieben werden.

* Die allgemeine Koordinationsschulung dient zur
Verbesserung der fundamentalen koordinativen Fa-
higkeiten und der breiten Bewegungserfahrung. Des-
halb sind in der Grundschule eigenstdndige Unter-
richtsstunden einer allgemeinen Koordinationsschu-
lung in Klasse 1-4 praktikabel und haufig einzusetzen.
In hoheren Klassen, in denen es primar um die Aus-
bildung verschiedener Techniken und Taktiken geht,
wird die sportartorientierte Koordinationsschu-
lung erganzend eingesetzt. Sie dient der Verbesse-
rung allgemeiner, sportart-, disziplin- und technik-
spezifischer koordinativer Fahigkeiten, um techno-
motorische und individualtaktische Fertigkeiten bzw.
Fertigkeitskomplexe weiterzuentwickeln.
Entsprechend der Systematisierung wird in Anlehnung
an die Lehrplankonzeptionen und mit Blick auf die
korperlich-sportliche  Grundausbildung (vgl. Hummel
1997, 59) folgende Orientierung fir die Unterrichts-
planung vorgeschlagen:

Unterrichtsplanung

Wie in den Planungsetappen (s. Tab. 1) wird auch in
der Abschnittsplanung die Spezifik und Komplexitat
kontinuierlich gesteigert. In der unmittelbaren Unter-
richtsplanung ist die Koordinationsschulung in allen
Teilen einsetzbar. In der Primarstufe sowie in der Er-
warmungsphase bieten sich vor allem allgemeine und
sportartubergreifende Koordinationsibungen an. Fri-
hestens ab Klasse 5 kdnnen auch sportartorientierte
Koordinationsiibungen und Spielformen verwendet
werden. Diese dienen insbesondere der Reaktivierung

Kl.st. Funktion Akzentuierung
Anteil Koordinationsschu-
lung am Sportunterricht
allgemein sportart-
orientiert
Vorbereitungs- o
[ funktion 180% T
Vorbereitungs-
5-6 und Ergdnzungs- 40 % 20 %
funktion
Vorbereitungs-,
Erganzungs- und o o
7-10 Anwendungs- 20 % 40 %
funkion
Erganzungs- und
11-12/13  Anwendungs- 05 % 30 %
funkion

und Stabilisierung schon bekannter technomotorischer
und individualtaktischer Fertigkeiten. Im Rahmen der
Erganzungs- und Anwendungsfunktion werden kom-
plexere sportartorientierte Koordinationsiibungen ab
der Sekundarstufe Il und dort vorrangig im Hauptteil Il
sowie im Schlussteil genutzt.

Methodische Hinweise

Durch die Verdichtung des Expertenwissens vieler Trai-

ner, die seit einem Jahrzehnt die Reserven eines syste-

matischen Koordinationstrainings erkannt haben, kon-
nen einige methodische Leitlinien zur Koordinations-
schulung auch im Sportunterricht formuliert werden:

* Vielseitiges, abwechslungsreiches Uben gilt als
Grundlage einer effizienten Koordinationsschulung
(Variation als Hauptmethode).

 Optimale Beanspruchung jedes Schdlers durch quali-
tativ progressive und differenzierte Ubungsaufgaben.

* Kontinuierliche Steigerung der koordinativen Anfor-
derungen durch Veranderungen der Informationsan-
forderungen und Erhéhung der Druckbedingungen.

Methodik

Gestaltung
koordinativer
Anforderungen

Variationsmethode,
inszidentelles
Lernen

Variations- und
Druckmethode

Variations-,
Druck- und
Kombinations-
methode

Druck-,
Kombinations-
und Spielmethode

Tab.1: Planungsetappen der
zielgerichteten Koordions-
schulung im Sportunterricht
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Praxisbeispiele fiir eine systematische Koordinati

* Aufmerksamkeitsanforderungen durch zusétzliche
kognitive Aufgaben erhéhen.

e Forderung der Innensicht und der bewussten Bewe-
gungsausfihrung (Strategieanpassung), indem die
Bewegung und Handlungsentscheidung durch ge-
zielte Fragen reflektiert werden muissen (Metakogni-
tion) und dadurch sowie durch Impulsgebungen
Denk- und Fihlprozesse insbesondere unmittelbar
wahrend der Bewegung induziert werden.

e Raum fir eigengestalterische Losung kniffliger Auf-
gaben lassen (Kreativitat).

¢ Berlicksichtigung des materiellen Aufwands hinsicht-
lich des Zeitaufwandes und anschlieBenden Ge-
brauchs.

« Uberpriifung von Ubungs- und Spielformen hinsicht-
lich des koordinativen Leistungsvermdgens der Schi-
ler und des Verletzungsrisikos.

Sebastian Hegewald
Koordinationsschule e.V.
2. Vorsitzender
Gansemarkt 7a

32052 Herford

EMail: sebastian. Sportart Handball
hegewald@gmx.de

Tel: 0162-4014943 Thema: Anspiel des Kreisspielers

Ubung

~Wechselt Partner u. Ball!"

Spielerpaare spielen sich direkt aus kurzer Entfernung
(1-2m) einen Ball zu. Ein Schiiler ohne Ball ruft: ,Wechsel!”
Der Ball wird auf dem Boden abgelegt und jeder Schdler
sucht sich einen neuen Ball und Partner fiir das Zuspiel. Wer
Ubrig bleibt, hat verloren, geht 5x in den Liegestiitz (z.B.:
Brust beriihrt den Ball) und beginnt von neuem.

Hinweis:
Auf ungerade Anzahl von Spielern achten!

Ubung

~Passe im Kreis mit 2-3 Ballen”
6-8 Spieler in Kreisaufstellung (Durchmesser 6-8m) spielen
sich 2 Balle zu.

Regeln:

* Spieler diirfen nicht zeitgleich zwei Anspiele erhalten.

* Der unmittelbare Nebenmann darf nicht angespielt wer-
den.

Wer einen Fehlpass spielt, sprintet um den Kreis, ehe er sich

wieder einreiht.

Weiterfiihrende Ubungen:

* Dem Ball bei der Annahme entgegengehen, danach auf
Ausgangsposition zuriickweichen.

* Einen Verteidiger in den Kreis postieren.

Exemplarische Unterrichtsbausteine fiir die
Koordinationsschulung

Es werden zwei exemplarische Stundenphasen mit
dem Schwerpunkt Koordinationsschulung von der
Online-Plattform koordinationsschulung.de dargestellt.
Im ersten Beispiel wird eine Erwdrmung im Rahmen ei-
ner Handballstunde mit dem Stundenziel, den Kreisan-
spieler anpassen zu konnen, vorgestellt. Dabei soll vor-
bereitend vor allem die visuelle Wahrnehmungsfahig-
keit, das periphere Sehen und die raumliche Orientie-
rungsfahigkeit geschult werden.

Das zweite Beispiel wird im Hauptteil einer Basketball-
stunde eingebunden, nachdem der Korbleger in der

Grobform erarbeitet wurde, um die Technik weiterzu-
entwickeln.

Klassenstufe: 9 Erwarmung

Organisation

Material:
ein Ball weniger als die Anzahl der Spieler.

Organisation

Material:
zwei Balle je Gruppe.

10
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Praxisbeispiele fir eine systematische Koordinationsschulung

Organisation
+Woher kommt der Ball?" e

Die Schuiler (z.B. 16) bilden eine Gasse, jeder hat einen Ball.
Nacheinander laufen die Ubrigen Schiiler durch die Gasse.
Sie werden per Zufall von links oder rechts angespielt und
spielen den Ball sofort zum Passgeber zurtick.

Hinweis:

Passgeber beobachten sich gegenseitig. Wer zuerst die Be-
wegung einleitet, gibt den Pass, der andere halt seinen Ball
zurlck.

Material:
jeder Schiiler in der Gasse hat einen Ball
(hier: 16 Balle), ggf. Hitchen.

Sportart Basketball

. N Organisation
.Korbleger nach einer Vorwartsrolle” &

Der Schiiler spielt den Ball zum Zuspieler und fiihrt eine
Vorwartsrolle durch. Kurz nach Beendigung der Rolle fangt
er den indirekt zugespielten Ball auf und geht sofort in den
Zwei-Kontakt-Rhythmus des Korblegers Uber.

Weiterfithrende Ubungen:
Passe etwas ungenauer, aber erreichbar spielen; Pésse tiber
das Brett/die Wand spielen; andere Rollbewegungen.

Material:
1 Korb, Turnmatte, 2 Balle, 2 Hiitchen, Stationsblatt*.

~Rotierendes Seil” SR e

Zwei Helfer/Schiiler stehen vor der Freiwurflinie und rotie-
ren ein Seil (bodennah: in Richtung des Korbes!). Die ande-
ren Schiiler dribbeln nacheinander unter dem Seil hindurch
und schlieBen mit einem Korbleger ab.

Hinweis:

Die Seilenden durfen nicht um die Handgelenke gewickelt
werden und miissen bei einem Kontakt durch den Ubenden
sofort losgelassen werden.

Weiterfiihrende Ubungen:

Unter dem Seil muss ein Handwechsel erfolgen; unter dem
Seil muss ein Move erfolgen; Paarlauf (beide fassen sich an
den Handen, einer dribbelt rechts — der andere links).

Material:
1 Korb, langes Seil, 4 Bélle, 1 Hltchen, ggf. 2 Helfer,
Stationsblatt*.
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Praxisbeispiele fiir eine systematische Koordinat

Dr. Lothar Nieber
Koordinationsschule e.V.
1. Vorsitzender
Waldemarstr. 55

18057 Rostock

E-Mail: nieber@uni-
greifswald.de

Station 3

.Korbleger nach Lauf-ABC"
Die Schiiler durchlaufen die Koordinationsleiter, bekommen
einen Pass und fiihren den Korbleger durch.

Lauf-ABC-Ubungen:

* Einkontaktschritte (ein Kontakt in jedem Leiterfenster)
vorwarts.

* Zweikontaktschritte vorwarts.

* Schlussprung vorwarts.

* Schlussprung rickwarts.

* Kombination: Zweikontaktschritte mit parallelem Arm-
kreisen rlckwarts (gestreckt) etc.

Weiterfiihrende Ubungen:
* Der Ball wird indirekt zugepasst (hoher Anwurf).
* Der Ball wird zugerollt.

Station 4

»Du oder ich?”

Zwei Schiiler stehen sich in etwa 3m Entfernung gegentber
und passen sich den Ball schnell zu. Sobald der Helfer (oder
der nachste Schiiler aus der anstehenden Reihe) in die Han-
de klatscht, nimmt der Schdiler, der den Ball in diesem Mo-
ment hat bzw. bekommt, das Dribbling auf und flihrt einen
Korbleger aus. Der andere Schiler nimmt einen zweiten
Ball vom Boden in der Nahe des Helfers auf und schlieBt
ebenfalls mit einem Korbleger ab. Wer trifft zuerst?

Weiterfiihrende Ubungen:

* Das Signal ist ein abgesprochenes Handzeichen.

* Nach dem Signal wird der Spieler ohne Ball zum Verteidi-
ger.

* Es passen sich drei Schiiler den Ball zu, so dass nach dem
Signal eins gegen zwei gespielt wird.

Organisation

Material:
1 Korb, Koordinationsleiter aus 6 Springseilen, 2 Bélle,
1 Hutchen, Stationsblatt™.

Organisation

Material:
1 Korb, 4 Balle, 1 Hutchen, Stationsblatt*, ggf. 1 Helfer.

* Die Stationsblatter kdnnen von der Website koordinationsschulung.de heruntergeladen werden.

Wie alle Praxisbeispiele mussen auch die vorgestellten
Unterrichtsbausteine an die verschiedenen Vorausset-
zungen der Lerngruppen sowie die Bedingungen vor
Ort angepasst werden. Die dargestellten Unterrichts-
bausteine dienen lediglich der lllustration einer syste-
matischen und zielgerichteten Koordinationsschulung,
welche sich von der ersten Klasse bis zur Abschlussklas-
se durchfihren lasst. Weiterflhrende Informationen
zur Umsetzung sowie verschiedene animierte koordi-
native Ubungs- und Spielformen sind auf der Online-
Plattform www.koordinationsschulung.de. verfligbar.
Diese themenspezifische Plattform ermdglicht Sport-
lehrern zudem auch das Erstellen und Verwalten eige-
ner Ubungen, Ubungsbausteine und ganzer Verlaufs-
plane.

Anmerkungen:

(1) Untersucht wurden die aktuellen Rahmenlehrplane der Pri-
marstufe, Sekundarstufe | sowie der gymnasialen Oberstufe
der Bundeslander Baden-W(rttemberg, Berlin, Brandenburg,
Bremen, Hamburg, Hessen, Mecklenburg-Vorpommern, Nieder-
sachsen, Nordrhein-Westfalen, Sachsen, Sachsen-Anhalt und
Rheinland-Pfalz.

Literatur:

Hegewald, S. (2011). Wie Lehrer die Koordinationsschulung ein-
binden und Schiiler ab Klasse 7 sie sich winschen? Unver6ff.
Manuskript; denmachst evtl. unter: koordinationsschulung.de.

Hummel, A. (1997). Die korperlich-sportliche Grundlagenausbil-
dung - immer noch aktuell? In: Balz, E. (Hrsg.) (1997). Wie
padagogisch soll der Sportunterricht sein (S.47-62). Schorn-
dorf: Hofmann.
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Erste Hilfe in der Schule

Erste Hilfe in der Schule

Verhalten des Ersthelfers bei Unfallen

Gernot Tille

* Ruhe und Besonnenheit gelten als Voraussetzung
fur eine sachgerechte Soforthilfe, aber auch Selbst- Bsp.
beherrschung und Umsicht. Nur die Uberwindung
von Schrecken und Ekel ermdglichen eine fachge-
rechte ,Erste Hilfe” und schitzen vor folgen-
schweren Irrtimern. Auch werden vom Ersthelfer
Taktgefuhl und Einfiihlungsvermégen in die Situati-
on des Verletzten erwartet, sodass dieser nicht das
Geflhl hat, ,allein gelassen zu sein!”

Die Unfallstelle ist zu sichern. Dies kann durch Schiiler
oder mit Hilfe von Sportgeraten (Langbénke, Kasten,
Barren, usw.) erfolgen.

Bei schweren Verletzungen ist ein Notarzt bzw. Ret-

L . Gernot Tille
tungswagen anzufordern. Sodann ist ein Schiler als Im Kochbrunnen 22
Einweiser aufzustellen, damit der Notarzt bzw. Ret- 57520 Rosenheim/Ww.
tungswagen den Weg zur Unfallstelle mdglichst E-Mail: hg-tille@
schnell erreichen kann. tonline.de

Bei der Erstversorgung (alle Hilfeleistungen bis zum
Beginn einer arztlichen Behandlung) stehen die le-
bensrettenden MaBnahmen an 1. Stelle:

- Stillung von starken Blutungen; besonders dann,
wenn das Blut im Rhythmus des Herzschlages
strahlartig herausspritzen sollte. eigneter Schiler, Elternteil des Verletzten) erforder-

- Stillung von anderweitigen — geringfligigen bis lich. Auch hierfiir besteht Aufsichtspflicht!
maBigen Blutungen - durch Abdecken mit keim-
freiem Verbandmaterial.

- Sachgerechte Lagerung des Verletzten.

_ Fre|machen Uﬂd —halten der Atemwege hfrd s::?eet:teesn Angaben zum Hergang des Unfalls sglt-l\;gglgtr;:l:rég Erste Hilfe Leistung

- Be| AtemSU”Stand W|ede|’be|ebung Datum/ | Ort | Hergang Nam e des/ Datum/ | Art und Weise der | Name des
.. . uhrzeit der Zeugen Uhrzeit |MaBnahmen Ersthelfers

- Anlegen von Verbanden, Ruhigstellung des Verletz- - p P - . - . 5 -

ten.

- MaBnahmen zur Schmerzlinderung.

* Nach Abtransport des Verletzten in ein Krankenhaus

- sind seine Eltern/Erziehungsberechtigten zu be-
nachrichtigen,

- sind die Schulleitung und der zustdndige Sicher-
heitsbeauftragte der Schule vom Unfall in Kennt-
nis zu setzen,

- muss die Unfallanzeige an den Versicherungstrager
abgefasst werden.

Hinweise:

Tabelle 1: Mustervorlage fir die Dokumentation von Erste- Hilfe-Leistungen
* Flr den Transport in ein Krankenhaus oder zum Arzt
ist eine Begleitperson (Lehrkraft, Schulpersonal, ge-  Tabelle 1: Mustervorlage fiir die Dokumentation von Erste-Hilfe-Leistungen
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Vorrichtung zur Sicherung der (Hebe-)Rollstander fiirTi

* Fur jeden Unfall, fur den &rztliche Hilfe erforderlich
wurde, hat eine Unfallanzeige zu erfolgen.

Unfélle, bei denen lediglich Erste Hilfe durch die
Lehrkraft geleistet wurde, sollten wegen mdoglicher
Spatfolgen in einem Verbandbuch (im Fachhandel
erhaltlich) oder in einer PC-Datei vermerkt werden.
Diese Aufzeichnungen sind funf Jahre nach der letz-
ten Eintragung aufzubewahren.

Sie sollten Angaben enthalten Uber:

- Zeit und Ort (Gebaudeteil),

- Namen der/des Verletzten,

- Hergang des Unfalls,

- Namen der/des Zeugen,

- Art und Umfang der Verletzung,

- Zeitpunkt und Art der Erste-Hilfe-MaBnahmen,

Was ist bei einer Unfallmeldung an eine(n)
Notarzt/Rettungsleitstelle zu beachten?

* Wer meldet? (Name des Meldenden mit Angabe
der Telefonnummer, von wo angerufen wurde)

* Wo geschah es?
(Genaue Angabe des Ort des Unfalles)

* Was ist passiert?
(Knappe Erlauterung des Unfallvorganges)

* Wie viele Verletzte brauchen Hilfe?
(Angabe der Zahl der Verletzten)

* Welche Verletzungen liegen vor? (Angabe der
Verletzungsarten; auch dann, wenn diese vom
Meldenden nicht eindeutig erkannt worden
sind. Es ist immer das Schlimmste anzunehmen)

- Namen der Person(en), die Erste Hilfe leistete(n). - W meeh? (0, 2. Mgl Zom

Literaturhinweis Unfallort. Warten auf eventuelle Nachfragen.)

Tille & Klein (2008). Sportverletzungen - richtig erkennen und

erstversorgen. Wiebelsheim: Limpert-Verlag. Hinweis: Nach dem Anruf nicht sofort wieder den

Hdrer auflegen, sondern abwarten fir etwaige
Nachfragen.

Der Praxis-Tipp: Vorrichtung zur Sicherung der (Hebe-)
Rollstander fur Trampoline

Henner Hatesaul

Wenn die Trampoline aufgebaut sind, werden Hebe-

Anschrift des . .

N — rollstander irgendwo abgelegt oder abgestellt und
Henner Hatesaul werden so zu einer Unfallgefahr. Dies lasst sich durch
o — ein kurzes Rohrstiick (Ldnge 25-30 cm, Durchmesser
49809 Lingen 40 mm) aus Metall (Abb. 1) oder Kunststoff (Abb. 2)

verhindern, das die 2 Heberollstander eines Trampolins Abb. 1
miteinander verbindet, so dass sie bequem in den Ge- '
rateraum gefahren werden konnen (Abb. 3).

Abb. 2 Abb. 3
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Prof. Dr.Klaus Roth / Dr. Christian Kroger
Ballschule — &inascfir Spielanfinger

4., komplett iiberarbeitete und erweiterte Auflage 2011

Diese Neuauflage beinhaltet ein Pladoyer fir eine allgemeine, Gibergreifende
Einfihrung in die Welt der Sportspiele. Die Ballschule orientiert sich dabei in
einer bisher einzigartigen Weise an aktuellen bewegungsund trainingswissen-
schaftlichen Modellvorstellungen. Das ABC fiir Spielanfanger beruht auf drei
inhaltlichen Saulen.Im Rahmen von Baustein-Spielen und Baustein-Ubungen
werden genau definierte taktische (A), koordinative (B) und technische Basis-
kompetenzen (C) geschult. Das methodische Vorgehen wird mit einer Vielzahl
von Praxisbeispielen verdeutlicht, die Gber den Anfangerbereich hinaus auch
im Training mit Fortgeschrittenen eingesetzt werden kénnen.

DIN A5, 224 Seiten, ISBN 978-3-7780-0014-4, Bestell-Nr.0014 € 19.90

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

Ballschule Riickschlagspiele
2. Auflage 2007

Dieser Band prasentiert die zweite Stufe eines integrativen Modells der Sport-
spielvermittlung.Vorgeschlagen wird eine sportspielorientierte Ausbildungs-
ebene, die neben der - in diesem Buch vorgestellten - Ballschule Riickschlag-
spiele noch eine Ballschule Torschuss- und Wurfspiele umfasst. Die zentralen
Ziele und Inhalte lassen sich in drei Bereiche gliedern: Schulung der Bewalti-
gung von Taktikbausteinen, Koordinationsbausteinen und Technikbausteinen.
In ausfiihrlichen Praxiskapiteln werden zahlreiche Anregungen fiir den Schul-
und Vereinssport gegeben.

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

Prof. Dr.Klaus Roth / Prof. Dr. Daniel Memmert / Renate Schubert O RO,

Ballschule Wurfspiele -

Das Buch ist eine Fortflihrung des Bandes,Ballschule - Ein ABC fiir Spielanfanger”.
Die Kinder und Jugendlichen erwerben - mit einem Schwerpunkt auf freie,
spielerische Erfahrungssammlungen - vor allem taktische, koordinative und
technische Basiskompetenzen. In ausfihrlichen Praxiskapiteln werden zahl-
reiche Spielformen und Ubungsbeispiele fiir den Vereinssport préasentiert.
Inklusive CD-ROM mit Videoclips.

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

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de

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

Men! S .
Christian Kunert / Jorg Szepanski

Aqua Vital

Gesunde Fitness im Wasser

Das Buch,Aqua Vital - Gesunde Fitness im Wasser” beschreibt ein
standardisiertes Ubungsprogramm im Wasser und bildet eine qualitats-
gesicherte Basis fiir Kurs- und Ubungsleiter im Gesundheitssport.

Es besteht aus 10 Einheiten zu je 60 Minuten und wurde unter aktuellen
sportwissenschaftlichen und gesundheitssportlichen Aspekten entwi-
ckelt. Nach einer kurzen theoretischen Einfiihrung, in der u.a.der Aufbau
des Programms beschrieben wird, wird jede einzelne Ubungseinheit von
der Aufwarmphase bis zur Entspannung dargestellt. Detaillierte Stunden-
bilder sowie eine Vielzahl an entsprechenden Ubungsbeschreibungen in
Wort und Bild runden das Werk ab.

DIN A5, 144 Seiten, ISBN 978-3-7780-2521-5, Bestell-Nr. 2521 € 16.90

Ralph Ritzmann /\)ﬂM-/

Schwimmen
mit Wellenbewegungen

Neue Schwimmstile und eine neue Wendetechnik

Das Potential von Wellenbewegungen wird im Schwimmsport nur ansatz-
weise erschlossen. Dieser Band beschreibt Grundlagen und schwimm-
technische Ausfiihrungen zur Thematik einer autonomen Wellentechnik
und zum Schwimmen mit Wellenbewegungen im Allgemeinen.

Eine systematische Darstellung der schwimmtechnischen Moglichkeiten
macht auf vier weitgehend neue Schwimmstile aufmerksam. Im Vorder-
grund steht die Wellentechnik in Brust- und Riickenlage. Zudem wird eine
neue Variante des Schwimmistils Riickengleichschlag gezeigt, wie auch eine
erweiterte Variante des Kraulschwimmens. Der zentrale Schwimmstil,,Wave”,
die Wellentechnik in Brustlage, zeichnet sich als einfacher und vielseitiger
Bewegungsablauf aus und kann auch tiber langere Distanzen eingesetzt werden.

DIN A5, 168 Seiten, ISBN 978-3-7780-2531-4, Bestell-Nr.2531 € 16.90

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de

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

0 fmann. SteinwasenstraBe 6-8 * 73614 Schorndorf * Telefon (07181) 402-125 + Fax (07181) 402-111
VERLAG Internet: www.hofmann-verlag.de + E-Mail: bestellung@hofmann-verlag.de




	1.pdf
	2.pdf
	3.pdf
	4.pdf

