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Der short-term high intensity Trainings-Zirkel (STHI)

Christian Triimper, Christian Vobejda & Gerd Thienes

Einleitung

In diesem Beitrag wird mit dem short-term high intensity
Zirkel (STHI) ein Bewegungsangebot vorgestellt, wel-
ches an aktuellen Erkenntnissen des high intensity Trai-
nings (HIT) ankniipft, mit Blick auf die Zielgruppe der
prapuberalen und puberalen Schilerinnen und Schi-
ler (SuS) und unter Beriicksichtigung der sportbiologi-
schen Besonderheiten des kindlichen und jugendlichen
Organismus aber einzelne Belastungskomponenten
gezielt modifiziert. Das Ziel ist eine komplexe Schulung
unterschiedlicher motorischer Fahigkeiten zur Verbes-
serung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Durch sei-
ne zeitokonomische, motivierende und variable Orga-
nisation verspricht der STHI eine gute Anwendbarkeit
im Schulsportunterricht.

Trainingsinhalte und Trainingsziele

Das Trainingsprinzip des Zirkels beruht auf einem
Wechsel von hochintensiven Kurzzeit-Kraftbelastungen
und Bewegungspausen mit koordinativen Zusatzauf-
gaben flr die bei der vorhergehenden Kraftbelastung
weniger belasteten Muskelgruppen. In den koordinativ
genutzten Pausen werden die durch die intensiven
Kraftbelastungen teilentleerten Kreatinphosphat (KrP)-
Speicher auf aerobem Wege wieder aufgeflillt, so dass
die SuS erholt die nachste Kraftbelastung angehen
konnen. Die hohe Intensitat der Kraftbelastungen wird
erreicht durch die Hohe der zu bewaltigenden Last
und/oder in Verbindung mit einer zirkelbedingt schnel-
len Bewegungsausfiihrung.

Mittels dieser Organisationsform werden drei zentrale
Trainingsziele angestrebt:

* Erhdhung der Kraftfahigkeit (Schnell- und Reaktiv-
kraft) durch eine Verbesserung der inter- und intra-
muskularen Koordination durch kurze, intensive
Kraftbelastungen.

* Verbesserung der koordinativen Féhigkeiten durch
vielfaltige Bewegungsaufgaben in den aktiven Pausen.

* Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit
durch aerobe Resynthese der KrP-Speicher in den
koordinativ genutzten Pausen mit einer Erhéhung
der aeroben Kapazitat.

Methodik

Der im Folgenden beschriebene STHI ist fiir eine Gruppen-
gréBe von 24 SuS konzipiert und besteht aus insgesamt
sechs Stationen. Je nach KlassengréB3e und Trainingszielen
kann der Zirkel hinsichtlich der Anzahl der Stationen und

AUS DEM INHALT:

Christian Triimper, Christian Vobejda & Gerd Thienes
Der short-term high intensity Trainings-Zirkel (STHI)

Peter Schulte
Mit Finten zum Erfolg

Thorsten Pachurka
Uben im Sportunterricht -
eine fast vergessene Dimension

Standige Beilage zur Zeitschrift ,,sportunterricht®

- Herausgeber: Deutscher Sportlehrerverband e.V.

Hofmann-Verlag - Postfach 1360 - 73603 Schorndorf - www.hofmann-verlag.de



Der short-term high intensity Trainings-Zirke

Station Bewegungsaufgaben Priméres Trainingsziel
1 * Hangeln am Barren im Stiitz * Kraftigung der Stiitz- u.
* Slalomdribbling, Torschuss Haltemuskulatur
* Schulung der Dribbel- und
Schussfahigkeit
2 * Situps mit Medizinballen * Kraftigung der Bauchmuskula-
* Balancieren vorwarts und tur
rickwarts * Schulung der Gleichgewichts-
fahigkeit
3 * Absenken des Oberkorpers ¢ Kraftigung der Riickenmuskula-
(Kastenoberteil) tur
* Balancieren mit simultanem * Schulung der Gleichgewichts-
Ballprellen fahigkeit
4 * Spriinge von groBen Kasten * Kraftigung der Beinmuskulatur
* Zielwirfe aus der Drehung * Schulung der Wurffahigkeit
5 * Krebsgang mit Ballbalancieren ¢ Kraftigung der Gesaf3-, Bein-
* Zielwlrfe in einen kleinen und Rickenmuskulatur
Kasten * Schulung der Wurffahigkeit
6 * Aufwartsziehen auf einer * Kraftigung der Armmuskulatur
Langbank * Schulung der Balancierfahigkeit

* Ballbalancieren auf einem

Speckbrett

Tab. 1: Bewegungsaufgaben
und Trainingsziel

Abb. 1: Aufbau der Station
,Stltz- und Haltemuskula-
tur”
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der Belastungszeit modifiziert werden. Die Stationen sind
so konzipiert, dass jeweils unterschiedliche Muskelgrup-
pen beansprucht und koordinative Fahigkeiten und moto-
rische Fertigkeiten geschult werden (Tabelle 1).

Bei den Ubungen 2,3 und 4 ist méglichst auf eine kor-
rekte Bewegungsausfiihrung zu achten. Allerdings ist
anzumerken, dass die Druckbelastung der Bandschei-
ben als primér gefahrdete Struktur im Liegen (Ubung 2
und 3) deutlich geringer ist als im Stehen oder bei
Spriingen und das Gefdhrdungspotential einer fehler-
haften Bewegungsausfiihrung hier als relativ gering
einzuschitzen ist. In Ubung 4 (Spriinge von groBen

Station 1: ,,Stiitz- und Haltemuskulatur”

Ausflihrung

* 4 Turnmatten (TM)

Kasten) wird die Belastung der Bandscheiben durch
(Nieder-) Spriinge aber zum einen dadurch reduziert,
dass die SuS in kleinen Spriingen herab springen kén-
nen, zum anderen aber natdrlich auch durch die damp-
fende Funktion der Weichbodenmatte.

Vor Trainingsbeginn werden die SuS in zwei gleich-
groBe Gruppen (A und B) eingeteilt. Innerhalb der bei-
den Gruppen finden sich an jeder Station Schilerpaare
zusammen, die jeweils gemeinsam mit einem Paar der
anderen Gruppe trainieren. Das Ziel ist es, in der Zweier-
gruppe in jeweils vier Min. (zwei Min. pro Schiler)
moglichst viele Punkte zu erzielen.

Jeder Schiler wiederholt im stetigen Wechsel beide
Bewegungsaufgaben einer Station flr eine Dauer von
zwei Minuten. Danach erfolgt der Partnerwechsel.
Die drei anderen SuS sind auch aktiv, indem sie die
Punkte notieren und sich dabei gegenseitig korrigie-
ren.

Nach Ablauf der Zeit (acht Min.) wechseln die Gruppen
zur nachsten Station, sodass jeder Schiler alle Statio-
nen durchlduft. Die gemeinsam erzielten Punkte wer-
den addiert und den Teams gut geschrieben.

Methodische Hinweise

Um einen sicheren und wirkungsvollen Trainingsablauf

zu gewahrleisten, sollte die Lehrperson die folgenden

Grundsatze beachten:

* Bertlicksichtigung der Sicherheitsbestimmungen beim
Aufbau der Stationen durch Sus.

* Einweisung der SuS in die Bewegungsausfiihrung
mit Kontrolle durch die Lehrkraft.

* Detaillierte Beschreibung der Bewegungsaufgaben/
Belastungsnormative an den Stationen.

Material: Punkte (P):

* 1 Barren 1P fur jede ,Uberstitzte”
¢ 10 Hutchen Markierung

* 1 Pylone * 1P fir erfolgreichen

* 1 FuBball (FuBa) Torschuss

* max. 8 P je Durchgang

Der Schiiler hangelt sich im Stiitz iiber die ansteigenden Holme des Barrens. Nach Abbruch der Ubung (durch
den Schiiler) erfolgen ein Slalomdribbling durch einen Pylone-Parcours und ein Torschuss (beide Aufgaben mit
dem schwadcheren Bein). Fir einen erfolgreichen Versuch muss der mittels einer Pylone begrenzte Zielbereich

getroffen werden.
— Kraftigung der Stltz- und Haltemuskulatur

— Schulung des Dribbelns und SchieBens unter Zeit- und Prazisionsdruck
— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Stltz- und Haltemuskulatur
(durch aerobe Resynthese der teilentleerten KrP-Speicher)
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t-term high intensity Trainings-Zirkel (STHI)

Station 2: ,,Bauchmuskulatur”

Material: Punkte (P):

*1TM e Ein Zyklus (Rechts-Mitte-

* 1 Langbank (LB) Links) je 1P

* 1 Reckstange (RS) « fehlerfreies Balancieren tiber

* 2 kleine Kasten (kK) LB je 1P

* 4 Medizinballe (MB) e« fehlerfreies Balancieren Uber
RS je 2P

Ausflihrung

Der Schiler liegt auf dem Riicken, vor der Brust wird ein MB gehalten (das Gesal3 schlieBt mit der Matte ab)
mit dem in der Abfolge Rechts-Mitte-Links die anderen MB berlihrt werden. Zwischen den Kontakten werden
die Schulterblatter auf dem Boden abgelegt. Danach soll jeweils zweimal tber die umgedrehte LB (rlickwarts)
und die Reckstande (vorwarts) balanciert werden.

— Kraftigung der Bauchmuskulatur

— Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Bauchmuskulatur

Station 3: ,,Riickenmuskulatur”

Material: Punkte (P):

*11LB * fir 1-mal MB hin und zuriick
* 1 Kastenoberteil je 1P

* 1 MB ¢ hin und zurlck balancieren

* 1 Volleyball (VoBa) je 2P
 Absteigen von der LB oder

Ausfiihrung Wegspringen des Balls -1P

Der Schiler liegt bauchlings auf dem Langkastenoberteil, vor dem Kopf wird ein MB gehalten. Dieser wird
wechselseitig neben der LB auf dem Boden aufgesetzt, ein Mitschiiler fixiert den Ubenden dabei auf dem
Kastenoberteil. Nach drei bis finf Wiederholungen balanciert der Schiiler in beiden Richtungen Uber die LB
und prellt dabei einen VoBa. Hier ist eine zu starke Hyperlordosierung zu vermeiden.

— Kraftigung der Rickenmuskulatur

— Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit und des Prellens unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Riickenmuskulatur

Station 4: ,,Beinmuskulatur”

Material: Punkte (P):

* 5 groBe Kasten (gK) ¢ 3-mal herauf und herunter 6P
o 1 kK * je umgeworfene Pylone 1P

* 1 Weichboden (WB)

°1LB

* 3 Pylonen (unter-
schiedlicher Farbe)

* 2 Markierungen

* 3 Handbadlle (HaBa)

Ausfihrung

Der Schler springt beidbeinig bis auf die oberste Stufe der Kasten hinauf (freie Stufenwahl, mindestens drei
Stufen pro Durchgang) und von dort auf den WB. Nach drei Durchgangen stellt sich der Schiler mit dem
Rlcken zur LB an die gelbe Markierung. Nach Zuspiel des Balls und Nennung der Farbe der , Zielpylone” durch
den Mitschiiler versucht der Ubende mit einem Wurf aus der Drehung die richtige Pylone zu treffen.

— Kraftigung der Beinmuskulatur

— Schulung des Werfens unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Beinmuskulatur

Dr. Christian Vobejda
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und Gesundheit” der
Abteilung Sportwissen-
schaft, Fakultat far
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Abb. 2: Aufbau der Station
Bauchmuskulatur”

Abb. 3: Aufbau der Station
Ruckenmuskulatur”

Abb. 4: Aufbau der Station
Beinmuskulatur”
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Der short-term high intensity Trainings-Zirkel (S

Abb. 5: Aufbau der Station
,Bein-, GesaB- und
Rickenmuskulatur”

Station 5: ,,Bein-, GesaB- und Riickenmuskulatur”
Material:
* 5 kleine MB
* 6 Markierungen
* 3 (unterschiedliche)
Balle
e 3 kK

Punkte (P):
* 5P fir Spinnengang
* je Kastentreffer 1P

Ausflihrung

Der Schiler geht im ,Spinnengang” Uber die kleinen MB (ohne diese zu beriihren) von Hitchentor zu Hit-
chentor. Dabei balanciert er einen weiteren kleinen MB auf dem Bauch. Im Anschluss erfolgen sechs Wiirfe in
die kleinen Kasten aus unterschiedlicher Entfernung und mit unterschiedlichen Ballen. Hierbei muss der Ball
einmal auf dem Boden aufsetzen.

— Kraftigung der Bein-, GesaB- und Rickenmuskulatur

— Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Bein-, GesaB- und Rickenmuskulatur

Abb. 6: Aufbau der Station

Station 6: ,,Armmuskulatur”
LArmmuskulatur”

Material: Punkte (P):

¢ 1 Sprossenwand * Markierung flache Bank je
*2 LB 1P

*1TM * Markierung steile Bank je 2P
* 1 Kreppband « fehlerfreies Ballbalancieren
* 1 Teppichfliese 1P

* 1 Speckbrett
* 1 Tennisball (TeBa)

Ausflihrung

Der Schiler zieht sich auf der Teppichfliese liegend auf einer der LB zweimal nach oben (von der Sprossen-
wand kann herunter geklettert oder gesprungen werden). AnschlieBend wird ein TeBa auf dem Speckbrett
balanciert und jedes Hiitchen mit dem GesaB beriihrt.

— Kraftigung der Armmuskulatur

— Schulung der Balancierfahigkeit unter Zeit- und Prazisionsdruck

— Steigerung der lokalen Ausdauerleistungsfahigkeit der Armmuskulatur
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* Abwechselnde Belastung der unterschiedlichen Mus-
kelgruppen

* Kontrolle der richtigen Bewegungsausfihrung durch
die Lehrperson

Modifikationsmoglichkeiten

Durch seine variable Organisationsform kann der STHI
mittels der Aufgabenstellung, der Belastungsnormative

Aufgeschnappt

und der eingesetzten Materialien hinsichtlich der
alters- und entwicklungsspezifischen  kdrperlichen
Gegebenheiten, angestrebten Trainingsschwerpunkte
und der Rahmenbedingungen modifiziert werden. Be-
zogen auf die Station 1 kann z.B. je nach Leistungs-
niveau der SuS der Neigungswinkel des Barrens veran-
dert werden bzw. die GroBe des Zielbereichs variiert
werden.

Denkbar ware auch, aus Ubungen mit ahnlicher Wir-
kungsrichtung einen modifizierten Zirkel zu entwerfen,
der an die Gerateausstattung und GruppengréBe an-
gepasst ist. In diesen Prozess konnen die SuS einbezo-
gen werden und nach Erarbeitung des Ubungsprinzips
eigenstandig Varianten entwickeln, diese in die Praxis
umsetzen und erproben.

,Sport starkt Arme, Rumpf und Beine, kirzt die 6de Zeit, und er schiitzt uns durch Vereine vor der Einsamkeit”

Joachim Ringelnatz
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PD Dr. Andreas Klee E
Circuit-Training und
Fitness-Gymnastik

5., erweiterte Auflage

Das Circuit-Training wird in Schule, Verein und in
Freizeitsportgruppen eingesetzt, denn es ist eine
Organisationsform, mit der kleine und grof3e Gruppen
mit unterschiedlichen Zielsetzungen differenziert
trainieren kdnnen. Mit der CD-ROM kdnnen Sie
eigene Circuits erstellen, abspeichern und aus-
drucken sowie eigene mit der Digitalkamera

DIN A5, 128 Seiten + CD-ROM aufgenommene Bilder als Circuit-Stationen
ISBN 978-3-7780-0045-8 hinzufiigen. Die vorliegende Neuauflage wurde durch
Bestell-Nr.0045 € 18.- das Kapitel Circuit-Training im Kraftraum erweitert.

Darin wird beschrieben, wie man einen Kraftraum mit
hydraulischen Krafttrainingsgeraten ausstatten kann
oder mit festen Stationen des traditionellen CTs, die
man aufwandiger gestalten kann und nicht mehr
abbauen muss.

Inhaltsverzeichnis und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de/0045

Versandkosten € 2.—; ab einem Bestellwert von € 20.— liefern wir innerhalb von Deutschland versandkostenfrei.
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Mit Finten zum Erfolg

Mit Finten zum Erfolg

Ein Unterrichtsvorhaben Basketball im Grundkurs der

Oberstufe

Peter Schulte

,Gehe ich links vorbei, pass ich lieber nach rechts oder
werfe ich?”. Drei Moglichkeiten, sich falsch oder richtig
zu entscheiden und drei Chancen, zum Erfolg zu kom-
men, zu scheitern, hdngen zu bleiben, abgeblockt zu
werden oder den Ball zu verlieren. Drei Varianten, die
eine Spielsituation entscheiden und drei Griinde, war-
um Sportspiele so faszinierend sind.

Diese Vielfalt an Losungsmaoglichkeiten mit ungewis-
sem Erfolg begeistert Zuschauer und Spieler gleicher-
mafen. In diesem Unterrichtsvorhaben (13. Jahrgang)
geht es um solche Varianten im Sportspiel Basketball,
die eine Spielsituation entscheiden kdnnen. Sie pragen
als Finten das Spiel 1:1.

Das Unterrichtsvorhaben umfasst mit der vorbereiten-
den Schulung des Dribblings, des Korblegers sowie des
Ballvortrags insgesamt sechs Unterrichtsstunden. Hier
soll die Erarbeitung von Finten als individualtaktische
MaBnahme dargestellt werden nach dem Motto: In
zwei Stunden mit drei Finten doppelt motivieren.

Dies bildet den Ubergang zur Schulung des gruppen-
taktischen und schlieBlich mannschaftstaktischen Ver-
haltens im Basketball.

Die Finten

Aus einer Vielzahl von Tduschungsvarianten im Spiel
1:1 werden fir die Doppelstunde exemplarisch drei
ausgewahlt und den Schilern vorgestellt:

* Die Wurffinte (W) ist durch die Antduschung eines
Korbwurfs gepragt. Bei Erfolg der Finte kann der
Spieler am Gegenspieler vorbei zum Korb durchbre-
chen (Anhang 1).

* Die Durchbruchsfinte (D) tauscht den Durchbruch
zum Korb nur an. Der Gegenspieler weicht zurlck
und der Angreifer hat nun den notigen Platz zum
ungestorten Positionswurf (Anhang 2).

¢ Der Kreuzschrittdurchbruch (K) beschreibt eine Be-
wegung nach links mit Antduschung eines Passes
oder Dribblings und anschlieBender Kreuzbewe-
gung zur Gegenseite. Die Finte wird mit einem Korb-
leger abgeschlossen (s. Anhang 3).

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen sich diese drei Fin-
ten mit Hilfe von Schaubildern (s. Anhang) selbst erar-
beiten, sie ausprobieren und schlieBlich im Spiel an-
wenden.

Die Vermittlung gelingt durch die bekannte Jigsaw-
Methode, die daflr sorgt, dass sich alle mit den drei
Finten auf verschiedenen Ebenen mehrmals auseinan-
dersetzen mussen. Eine optimale Durchdringung des
Themas ist die Folge.

Die Jigsaw-Methode

Es handelt sich dabei um ein Verfahren aus dem ,Ko-
operativen Lernen”, bei dem sich der Kurs in Gruppen
an Stationen mehrfach mit den drei Finten beschaftigt.
Der binnendifferenzierende Einsatz eines (oder zweier)
Experten hilft bei der Erarbeitung und dem Uben der
Tauschungsvarianten.

Bei unserer modifizierten Form der Jigsaw-Methode
werden drei Stammgruppen zu je sechs Personen ge-
bildet, die sich zundchst mit allen drei Finten beschafti-
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gen und in der Versuchsphase einen Experten fir je
eine der drei Tauschungsvarianten finden. Spater wer-
den die Gruppen im Stationsbetrieb die drei verschie-
denen Finten gesondert tben.

Als ,Lernberater” steht dann an jeder Station ein Ex-
perte zur Verfligung. Die Lehrkraft greift nur ein, wenn
es notwendig ist. In der Ubungsphase sollen die
Stammgruppen mit Hilfe der Fachkréfte Schiler fin-
den, die die drei Finten am Schluss des ersten Teils pra-
sentieren. Die Experten selbst kdnnen das natirlich
auch tun, wenn sie wollen.

Die Finten werden anhand von Schaubildern mit Aus-
fihrungshinweisen erarbeitet.

Der Stundenaufbau

Mit Finten zum Erfolg

Nach Stundeneinstieg und basketballspezifischem Auf-
warmen (Dribbling, Wirfe...) verteilen sich die per Zu-
fall zusammengestellten Stammgruppen auf die drei
Stationen. Zuerst probieren sie an ihrer Station alle drei
Finten und bestimmen aus ihren Reihen eine Fachkraft
fur die an der jeweiligen Station darzustellenden Finte
(also z.B. an Station 1 die Wurffinte W), um dann spa-
ter an den einzelnen Stationen die jeweiligen Finten
vertieft zu Gben.

Korb 1 (Station 1): W wie Wurffinte.
Korb 2 (Station 2): D wie Durchbruchfinte.
Korb 3 (Station 3): K wie Kreuzschrittdurchbruch.

Unterrichtsphasen

Einstieg

Aufwarmen

Aufgaben-
stellung und
Einteilung der Stammgruppen

Jigsaw-Verfahren

Versuchsphase

Kurze Gesprachsphase und
Erklarung des Stationsbetriebs,
evtl. Vorzeigen

einer Finte

Erarbeitung

Demonstration

Integration ins Spiel
Abschluss

Unterrichtsinhalt/ Unterrichtsgeschehen

BegruiBung, Vorstellung des Unterrichtsgegenstandes,
Erlauterung der Aufwarmphase.
Hinweis: Vermeide kréftige Spriinge oder Wiirfe.

Basketballspezifische Techniken: Dribbling und erste
Wiirfe.

Finten im Spiel 1:1 verstehen und ausprobieren: 3
Gruppen, die sich jeweils mit allen 3 Finten auseinander-
setzen.

a) Wurffinte mit anschlieBendem Durchbruch (W).

b) Durchbruchsfinte mit anschlieBendem Wurf (D).

¢) Kreuzschrittdurchbruch (K).

Aufgabe: Lernt in der Gruppe die drei Finten (s. Schaubil-
der) kennen, probiert sie aus und legt einen Experten fir
die an der Station darzustellenden Finte fest. Er/Sie stellt
spater den anderen die geforderte Variante vor.

Tauschungen im Spiel 1:1 s.o.

Maogliche Probleme:

- Ausfiihrung noch nicht klar,

- Abwehrspieler zu aktiv,

- Finten nicht ausgepragt genug.

3 Stationen fir jeweils 1 Finte.

Aufgabe: Ubt die 3 Finten an der jeweiligen Station (W,
D, K ). Beginnt an der Station, an der ihr vorhin in eurer
Gruppe die Finten ausprobiert habt. Nach ein paar
Minuten werden die Stationen gewechselt.

Legt dabei auch fest, wer am Ende des Stationsbetriebs
die jeweilige Finte vor den anderen demonstriert.

An jeder Station steht ein Experte fiir die jeweilige Finte.

Finten im Spiel 1:1 im Stationsbetrieb.

Prasentation der drei individualtaktischen Tauschungen
im Spiel 1:1

a) Wurffinte mit anschlieBendem Durchbruch.

b) Durchbruchsfinte mit anschlieBendem Wurf.

c) Kreuzschrittdurchbruch.

Anwendung der Tauschungen im Streetball (Spiel 3:3 auf
einen Korb).
Reflexion des methodischen Vorgehens.
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Mit Finten zum Erfolg
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Das Fazit: Mit einer Methode zweimal
gewinnen

Das Jigsaw-Verfahren schafft in Verbindung mit dem
Stationsbetrieb eine duBerst abwechslungsreiche Aus-
einandersetzung mit dem individualtaktischen Mittel
der Finten. Wenn den Schilern der Ablauf klar ist, ge-
lingt ein spannender Unterricht, der seine anspruchs-
vollen Ziele erreicht. Die binnendifferenzierende Mog-
lichkeit, Schiler-Experten zu benennen, unterstitzt in
diesem Zusammenhang den kooperativen Prozess.
Voraussetzung dafir ist allerdings, dass man die Vor-
teile der Methode vorher deutlich kommuniziert. Vor
der Erarbeitung der Finten im Spiel 1:1 ist dies in die-
sem Sportkurs schon mehrmals geschehen. Technische
Elemente wie Standwurf, Sprungwurf und Uberkopf-
pass oder hohes/tiefes Dribbeln und Sternschritt sind
bereits auf diese Weise im Jigsaw-Verfahren vermittelt
worden. Auch gruppentaktische MaBnahmen wie
,give and go’, Blocken und Abstreifen kdnnten mit die-
ser Methode und dem Einsatz von Bildreihen erfolg-
reich vermittelt werden.

Wenn die Schiiler daran gewdhnt sind, mit Bildreihen
und Schaubildern zu arbeiten, gelingt auch das Aneig-
nen anspruchvoller taktischer MaBnahmen - entspre-
chende Aufgabenklarheit und genaue Zielorientierung
vorausgesetzt. Sport-Leistungskurse kénnten ebenfalls
von dieser Art der Taktikschulung profitieren.

Praktische Hilfen sind bei diesem Unterrichtsvorhaben

unerlasslich:

* Die Stationen (W, D, K) muissen deutlich gekenn-
zeichnet werden.

* Auch sollten genligend Kopien der Bildreihen vor-
handen sein. Laminierte Schaubilder der drei Finten
tragen zur Uberschaubarkeit bei.

Anhang 1
Wurffinte mit anschlieBendem Durchbruch

* Die Wechsel der Unterrichtsphasen missen mit be-
sonderer Sorgfalt durchgefiihrt werden und die Auf-
gaben missen eindeutig sein.

* Den Schilern muss Raum fir individuelle Kreativitat
bei der Umsetzung der Finten gelassen werden. Dies
erhoht die Motivation deutlich.

Der Ausblick, die Finten am Schluss im Streetball anzu-
wenden, hélt die Spannung hoch. In der Reflexion zum
methodischen Vorgehen haben die Schiler gerade
dies hervorgehoben. Die Aussicht auf ein Spiel gestal-
tet den Prozess der theoretischen Aneignung durch
Bildreihen fir die Schiler ertraglicher. Die Lernbera-
tung durch Schiler-Experten und Lehrkraft wird dabei
durchweg positiv empfunden. Sie hilft, ohne zu be-
stimmen.

Insgesamt gewinnen die Schiiler durch dieses methodi-
sche Vorgehen doppelt: Sie eignen sich den obligatori-
schen Lernstoff der Finten theoretisch an und setzen
dieses Wissen praktisch um, indem sie die Tauschungs-
varianten ausprobieren, iben und im Spiel anwenden.
Kooperation und Kreativitat, Theorie und Tun kommen
so zu ihrem Recht. Die Erarbeitung der Finten wird spa-
ter durch die Anwendung im Spiel 3:3 abgerundet.
Hier wird sich zeigen, wie sehr die Schiler die Tau-
schungsvarianten verinnerlicht haben.
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Der Verteidiger steht in typischer Verteidigungshaltung ca. 1 m vom Angreifer entfernt.

Nach dem Fangen des Passes nimmt der Angreifer eine deutliche Wurfposition ein, indem er das linke Bein zu-
rlicksetzt, die Augen auf das Ziel, den Korb, richtet und den Ball wie zum Wurf tber den Kopf fiihrt.

Der Verteidiger kommt dem Angreifer mit erhobenen Handen entgegen und richtet zur Abwehr den Oberkor-
per auf. Dadurch verliert der Verteidiger seine stabile Grundstellung und kann nun leicht vom Angreifer passiert

werden.

Der Angreifer nutzt die Gelegenheit zum Durchbruch und startet zum Korb, indem er den linken Ful3 mit einem
langen Schritt am Verteidiger vorbei auf den Boden setzt. Dabei setzt er den Ball gleichzeitig mit dem linken
FuB3 auf. Nun kann der Angreifer z. B. auch mit einem Korbleger zum Erfolg kommen.

Wichtiger Hinweis:

Der Verteidiger verhalt sich zunachst nur teilweise aktiv. Er lasst sich gerne tauschen, damit der Angreifer seine
Wurffinte ohne Stérung durchfiihren kann. Spater kann der Verteidiger aktiver werden.
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Mit Finten zum Erfolg

Anhang 2

Durchbruchsfinte mit anschlieBendem Wurf

Der Verteidiger steht dem Angreifer in Verteidigungsgrundstellung gegentiber. Er setzt den rechten Fuf3 vor.
Der Angreifer deutet durch einen Ausfallschritt mit dem linken Bein einen Durchbruch an, indem er das linke
Bein nach vorne setzt. Er zwingt so den Verteidiger zuriickzusinken. Der Verteidiger bewegt sich also ein wenig
nach hinten. Wahrend der Verteidiger zurlicksinkt, zieht der Angreifer das linke Bein sofort wieder zurtick,
nimmt eine Wurfposition ein und wirft auf den Korb, bevor der Verteidiger wieder abwehrbereit ist.

Wichtiger Hinweis:
Der Verteidiger verhalt sich zundchst nur teilweise aktiv. Er ldsst sich gerne tduschen, damit der Angreifer seine
Duchbruchsfinte ohne Stérung durchfliihren kann. Spater kann der Verteidiger aktiver werden.

Anhang 3

Kreuzschrittdurchbruch

Angreifer und Verteidiger stehen sich in Grundstellung gegenlber. Der Angreifer hat den Ball in der Hand,
schaut zum Korb und macht plotzlich einen nicht zu langen Ausfallschritt nach links vorne. Dabei nimmt er
den Ball so mit, als wollte er ihn dribbeln oder passen.

Der Verteidiger reagiert darauf und sinkt nach rechts hinten zuriick. Der Verteidiger verliert dadurch fir einen
Moment das Korpergleichgewicht.

Der Angreifer erkennt das sofort und nimmt den linken FuB3 wieder zurlick. Er bricht blitzschnell mit langem
Schritt auf der Gegenseite (also rechts) zum Korb durch und setzt dabei den Ball zusammen mit dem lin-
ken FuB3 auf. Nun kann er mit einem Korbleger den Angriff abschlieRen.

Wichtiger Hinweis:
Der Verteidiger verhalt sich zunachst nur teilweise aktiv. Er lasst sich gerne tduschen, damit der Angreifer den
Kreuzschrittdurchbruch ohne Stérung durchfihren kann. Spater kann der Verteidiger aktiver werden.
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Reiner Braun / Anke Goriss / Prof. Dr. Stefan Konig OO,

Doppelstunde Basketball

Unterrichtseinheiten und Stundenbeispiele
fiir Schule und Verein

3., Uberarbeitete Auflage

Aufbauend auf einem spielgemdBen Konzept wird in der Doppel-
stunde Basketball ein Weg aufgezeigt, wie Basketball ab Klasse 5,

auch unter schwierigen Rahmenbedingungen, heute erfolgreich
unterrichtet werden kann. Dabei werden Schritt fir Schritt technische
und einfache taktische Elemente eingebaut, um Schiilern letztendlich
die Spielfahigkeit fiir das Spiel 5-5 zu vermitteln.

15x 24 cm, 144 S.+ CD-ROM
ISBN 978-3-7780-0513-2
Bestell-Nr.0513 € 21.90

Prof. Dr.Jurgen Loibl

Basketball

Genetisches Lehren und Lernen
2.Auflage

Dieser Band beschreibt in praxisnaher Form ein neues Modell der
Einfihrung in das Sportspiel Basketball. Die Grundlage liefert das Konzept
des Genetischen Lehrens und Lernens.Im ersten Teil des Buches werden
bewegungs-, wahrnehmungs- und handlungstheoretische Argumente fir
eine,Genetische Sportspielvermittlung” diskutiert. Der zweite Teil
beinhaltet eine konsequente Umsetzung der theoretischen Uber-
legungen in einem Vermittlungslehrgang Basketball. Dabei werden
grundlegende Probleme des Spiels, wie sie sich dem Anfanger stellen,
aufgegriffen und es wird aufgezeigt, wie Lernende daraus in Selbsttatig-
keit auch ganz unkonventionelle Lésungsmaéglichkeiten entwickeln DIN A5, 132 Seiten
konnen. ISBN 978-3-7780-0051-9
Bestell-Nr.0052 € 14.90

Christian Rosenberger

318 Spiel- und
Ubungsformen
im Basketball

Basketball wird ein Erfolgserlebnis, wenn viele Koérbe fallen!
Deshalb konzentriert sich dieses Buch vor allem auf die
Angriffselemente des Spiels. Werfen, das, 1 gegen 1, der
offensive Rebound, der schnelle Gegenangriff und das

DIN A5 quer, 186 Seiten Zusammenspiel im Angriff férdern die Freude und die
ISBN 978-3-7780-2271-9 Motivation am Spiel. Die 318 Spiel- und Ubungsformen sind
Bestell-Nr.2271 € 16.90 spielnah und in drei Schwierigkeitsgrade eingeteilt.

Inhaltsverzeichnisse und Beispielseiten unter www.sportfachbuch.de
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eine fast vergessene Dimension

Thorsten Pachurka

Fordern der Bewegungskoordination am Beispiel eines Unterrichtsvorhabens zum Weitsprung in der

gymnasialen Oberstufe

Uben heiBt verstehen, behalten, wiederholen. Ei-
nem Ubungsprozess ist aber nicht zwingend ein
Lernerfolg inharent. Ein hoher motorischer Aktivi-
tatsgrad der Schiler (1) driickt sich nicht unbe-
dingt in einem entsprechend hohen Lernfortschritt
aus (Messmer 2012).

Unter welchen Bedingungen kann Sportunterricht das
aber leisten? Der Beitrag von Nobis und Cimanowski
(sportunterricht 9/2012) zur selbstgesteuerten Koordi-
nationsschulung in der Sek.ll bietet Anlass, sich dieser
Herausforderung zu stellen und in diesem Kontext
auch der Frage nachzugehen, in welcher Form sport-
wissenschaftliche Erkenntnisse fir den Schulsportun-
terricht nutzbar gemacht werden kdnnen.

Fir die Lehrkraft ergeben sich zwei libergeordnete Pla-
nungskategorien:

* Wie komme ich zu einer sinnstiftenden, ertragrei-
chen Praxis-Theorie-Vernetzung?

¢ Inwieweit sind meine Schiler in der Lage, ihren Lern-
prozess selber zu steuern?

Der folgende Beitrag will beispielhaft einen didakti-
schen Orientierungsrahmen anbieten, um das Pla-
nungsverhalten der Lehrkraft zu 6konomisieren (bei
gleichzeitiger maximierter Lernwirksamkeit fiir den ein-
zelnen Schiiler).

Vorbemerkung

Fir die Auswahl des Lernangebots ist weniger die
Fachsystematik sondern sind vielmehr die Lernaus-

gangslagen der Schiler ausschlaggebend. Dies erhéht
den Wirkungsgrad des Unterrichts und es kommt zu
einer positiven Kosten-Nutzen-Bilanz. Die zu vermitteln-
de Sache wird also im Rahmen des Didaktisierungspro-
zesses in ihrem funktionalen Zusammenhang wahrge-
nommen und aus der Perspektive des lernenden Schi-
lers betrachtet.

Fir das vorliegende Unterrichtsvorhaben fiel die Wahl
auf den Schrittweitsprung. Die Naturlichkeit der Bewe-
gung (hohes Schwungbein, gestrecktes Sprungbein,
gegengleicher Armschwung, vgl. Abb. 6) ermdglicht
im weiteren Ubungsprozess eine entsprechende Auf-
merksamkeitslenkung auf den Anlauf-Absprungkom-
plex und den Ubergang vom Absprung in die Flugpha-
se. Bei den Schilern war zu beobachten, dass sie bei
der Zielsetzung, mdglichst weit springen zu wollen
sehr schnell anlaufen, folglich sich im Absprung nicht
Jtreffen”, gleichzeitig nach unten schauen und ein un-
zureichender Schwungbeinhub folgt. Beiden Bewe-
gungsproblemen wird durch ein fertigkeitsnahes Koor-
dinationstraining begegnet.

Struktur des Unterrichtsvorhabens

Die Gestaltung des Unterrichtsvorhabens richtet sich
nach der bewegungsfeldorientierten Leitfrage aus:
.Wie kann ich durch einen akzentuierten Ubungs-
prozess meine Bewegungskoordination verbessern,
so dass es sich positiv auf meine Weitsprungleistung
auswirkt?” Dabei folgt das Unterrichtsvorhaben vor al-
lem in der Phase der Entwicklung des Wissens und
Kénnens weniger einem linearen als vielmehr einem
heterarischen Steuerungsmodell, um den unterschiedli-
chen Lernausgangslagen und Lernverldufen gezielter

Thorsten Pachurka
Fachleiter Sport Gy/Ge
am Zentrum fir
schulpraktische
Lehrerausbildung

Kéln

E-Mail: thorsten.pachurka@
gmx.de

Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 62 (2013), Heft 6

11
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Abb. 1: Steuerungsmodell
fur das hier durchgefihrte
Unterrichtsvorhaben

Abb. 2: Strukturgebendes
Zahnradmodell fur das
Unterrichtsvorhaben

Rechnung tragen zu kénnen. Abbildung 1 zeigt ein sol-

ches Steuerungsmodell zum Schrittweitsprung.

Dabei wird die Phase der Entwicklung des Wissens und

des K&nnens eingerahmt durch

e eine strukturgebende Lerninitiierung (Bestimmung
der aktuellen Weitsprungleistung und maglicher Be-
wegungsprobleme) und

TBS 1:

Anforderungsanalyse
von sportlichen
Techniken

Bewegungsbezogene
Herausforderung:
,lch mochte mit einem
Sprung maoglichst weit

springen®

* einem bewegungsbezogenen, motivierenden, per-
spektivgebenden Lernausklang (z.B. alternativer
Weitsprungwettkampf unter dem Motto: ,Schaffe ich
es mit vier Einzelspriingen, den Dreisprungweltrekord
zu brechen?”)

Planungskategorie 1

Wie komme ich zu einer sinnstiftenden, ertragrei-
chen Praxis-Theorie-Vernetzung?

Die Notwendigkeit einer Praxis-Theorie-Vernetzung
war, ist und bleibt in der fachdidaktischen Diskussion
ein Reibungspunkt. Solange die sogenannte Theorie
dazu beitragt, sein eigenes Bewegungsverhalten bes-
ser zu verstehen (Erweitern bzw. Umprogrammieren
subjektiver Theorien) und eine Zukunftsbedeutung im-
pliziert ist, kann Sportunterricht bereichert werden.

Abbildung 2 zeigt die flr das vorliegende Unterrichts-

vorhaben leitende Interdependenz zwischen

* der ,antriebsgebenden” bewegungsbezogenen He-
rausforderung (maoglichst weit zu springen) und

e dem ,antriebserhaltenden” theoretischen Bezugs-
system (anforderungsorientierte Analyse von Bewe-

gungen).

12
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Auf welche Art und Weise der Antrieb erzeugt bzw.
das theoretische Bezugssystem (TBS) erarbeitet wird,
ist abhangig von den Lernausgangslagen und den
Lernverlaufen. Wichtig erscheint nur eine funktionie-
rende dauerhafte Verzahnungsmaoglichkeit zu sein. Ab-
bildung 3 zeigt den Bezugspunkt eines Lehr-/Lern-
gesprachs im Plenum zu zentralen Aspekten der bewe-
gungsbezogenen Herausforderung, orientiert an den
Erfahrungen der Schiler. Durch die Arbeit mit einer
vorgegebenen Trainingsmatrix (vgl. Abb. 4) lben die
Schler sich implizit in der theoriegeleiteten Trainings-
gestaltung. Eine adressatengerechte, begleitende Ex-
plikation dieses Wissens ist im Unterrichtsvorhaben an-
gelegt und unter bildungstheoretischen Aspekten auch
zu fordern. (Messmer, 2012).

Planungskategorie 2

Inwieweit sind meine Schiiler in der Lage, ihren
Lernprozess selber zu steuern?

Lernen hat immer selbststeuernde Anteile. Aus diesem
Grund ist es notwendig, sich mit dem qualitativen An-
spruch an derartige Steuerungsprozesse detailliert zu
beschaftigen.

Lernvorgange pendeln in ihrer Gestaltung - in
Abhangigkeit von den Lernvoraussetzungen —
zwischen den Polen der vollkommenen Auto-

ben im Sportunterricht - eine fast vergessene Dimension

nomie und der vollkommenen Fremdsteuerung
(Lochny, 2010). Ruppert (2012) betont die Not-
wendigkeit eines reflektierten und strukturierten
Zusammenspiels von Selbst- und Fremdsteuerung
fur erfolgreiche Lernprozesse.

In diesem Kontext verweist er auf Entwicklungsstufen
hin zu einer ertragreichen Selbststeuerungsfahigkeit

Lehrhilfen fir den Sportunterricht, Schorndorf, 62 (2013), Heft 6

Abb. 3: Kommunikativer
Bezugspunkt (Phase:
Lerninitiierung) zu den
primdren Bewegungs-
problemen beim ,mdglichst
weit Springen”. Es erfolgte
eine Aufmerksamkeits-
lenkung auf den Absprung
und den Flug durch die
Lehrkraft. Die quantitative
Erfassung der Schilerwahr-
nehmungen war Grundlage
fur das Lehr-/Lerngespréch
im Plenum.

Abb. 4:
Trainingsmatrix
(Schdilerbeispiel)

gibt die primare
Anforderung der
Ubungsform an
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Abb. 5: Entwicklungsstufen
hin zur Selbststeuerungs-
féhigkeit (verdndert nach
Ruppert, 2012 und http://
www.wandelweb.de/
blog/?p=489)

Abb. 6: Ablauf an der
Video-Feedback-Station

(vgl. Abb. 5). Auch hier zeigt sich natirlich eine gewis-
se Heterogenitdt innerhalb der Lerngruppe; sie ver-
langt eine dementsprechende Sensibilitdt in der Ge-
staltung der Lernumgebung.

Bei Ansteuerung der verschiedenen Entwicklungsstu-
fen spielt das explizite wie auch das implizite Lern-
strategietraining eine bedeutende Rolle. Wie ein der-
artiges Training auf der Ebene einer Unterrichtsstunde
angelegt sein kann, verdeutlicht das folgende Beispiel:

* Die SuS befinden sich mitten in der Phase der Ent-
wicklung des Konnens. Es wird an den individuellen
Bewegungsproblemen gearbeitet, der Umgang mit
der Trainingsmatrix und die Fahigkeit einer dement-
sprechend individuellen Zieldefinition fir einzelne
Unterrichtsstunden sind angebahnt. Im Zentrum die-
ser Stunde wird ein Video-Feedback-System (vgl.

Abb. 6) als externe Ressource genutzt, um akzentu-
iert metakognitive Strategien zu entwickeln. In der
Phase des Ubens und des Reflektierens arbeiten die
SuS in Tandems zusammen (vgl. Abb. 7). Dabei wird
durch zielorientierte Lerngesprache der Schiler un-
tereinander — vor allem an der Video-Feedback-Sta-
tion - ein explizites Lernstrategietraining angestrebt.

Im Mittelpunkt steht dabei z. B. die ertragreiche Nut-
zung einer metakognitiven Strategie wie: ,/ch versuche
herauszufinden, was mir am Bewegungsablauf noch
Probleme bereitet und passe meinen Ubungsschwer-
punkt entsprechend an” (verandert nach Bund, 2010).
In Abhangigkeit von der wahrgenommenen Entwick-
lungsstufe hinsichtlich der Selbststeuerungsféhigkeit
schaltet sich der Lehrer durch Lehr-/Lerngespréche in
diesen Prozess mit ein.

14
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Symbolik:

= geben den Grad der Offnung bzw. Geschlossenheit der Lernsteuerung an

= zeigen den primaren Lernimpuls hin zum Ausbau der Selbststeuerungsfahigkeit an

Fazit und Ausblick

Ertragreiches Uben benétigt Zeit und eine didaktische
methodische Flexibilitdt in der Anlage von Bewegungs-
lernprozessen. Heterarisch organisierte Lernumge-
bungen wie im hier geschilderten Beispiel bieten die
Chance auf eine integrative Wissens- und Kdnnens-
entwicklung. Im Rahmen der angestrebten Verbesse-
rung einer Bewegungstechnik (Schrittweitsprung) wird
ein fertigkeitsnahes Koordinationstraining durch eine
adressatengerechte trainingsmethodische Wissensver-
mittlung und einem fachspezifischen Lernstrategie-
training bereichert.

Der Beitrag mdchte zudem dazu anregen, die eigene
Rolle als Sportlehrer immer wieder neu zu Uberdenken
und anzupassen. Dabei reicht das Rollenspektrum vom
Inhaltsvermittler, dem Lernorganisator, Lernbegleiter,
Lernberater bis hin zum Lernmoderator. In Zeiten ,ge-
hetzten" Lernens darf das Uben, im hier geschilderten
Verstandnis, nicht in Vergessenheit geraten, sondern
sollte vielfaltig, motivierend und an den wirklichen
Bedurfnissen der Lernenden orientiert, inszeniert und
expliziert werden.

Anmerkung
(1) Die mannliche Form schlieBt grundsatzlich die weibliche Form
mit ein.
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Abb. 7: Lernstruktur

einer Stunde aus dem
Unterrichtsvorhaben. Das
Uben und Reflektieren
werden hier integrativ
vernetzt (intermittierend).
(Phase: Entwicklung des
Wissens und des Kénnens).
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Dr. Christian Simon / Ralf Kramer

Leichtathletik

Technikvariationstraining beim Laufen

Technikvariationstraining beim Laufen greift die Problematik des Technik-
und Koordinationstrainings in der Leichtathletik auf und leitet aus
aktuellen Erkenntnissen der Motorikforschung neue Méglichkeiten im
Technik- bzw. Koordinationstraining her. Das Buch richtet sich daher an
Trainer, Lehrer, Athleten, Sportwissenschaftler und Sportstudierende,

die in der Praxis mit dem Problem konfrontiert sind, wie Bewegungs-
techniken in der Leichtathletik zu erlernen und zu verbessern sind.

DIN A5, 124 Seiten, ISBN 978-3-7780-0101-1, Bestell-Nr.0101 € 14.90

Prof. Dr.Dagmar Lihnenschlof / Dr. habil. Bernd Dierks

Schnelligkeit

Die Schnelligkeit ist fur viele sportliche Handlungsabladufe eine leistungs-
bestimmende Komponente. Das Buch bietet eine Fiille von praktikablen
Vorschlagen, gibt neue Anregungen sowie wertvolle Hilfestellungen

zur Planungs-, Trainings- und Unterrichtsgestaltung der spezifischen
Ausbildung von Schnelligkeitsleistungen am Beispiel der Sportarten
Leichtathletik und Handball. Das Vermittlungskonzept orientiert auf
interessante und wirksame Losungsmaglichkeiten fiir die Entwicklung
Schnelligkeit, der Reaktions- und Aktionsschnelligkeit, der Frequenz-
schnelligkeit, der Beschleunigungsfahigkeit maximaler Schnelligkeit, der
Schnelligkeitsausdauer sowie der Handlungsschnelligkeit. Die Ubungs-
sammlung gibt praxisorientierte Tipps fir das eigene Sporttreiben, fir
den Leistungssport, den Schulsport und den Freizeit- und Breitensport.
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Dr. Peter Wastl / Prof. Dr. Rainer Wollny

Leichtathletik in Schule und Verein

Ein Praxishandbuch fiir Lehrer und Trainer

In diesem Band werden natirliche Bewegungsablaufe des Laufens,
Springens und Werfens erldautert, aus denen die Disziplinen der
Leichtathletik entstanden sind. Der inhaltliche Schwerpunkt ist auf die
Anfanger- bzw. Schuler-Leichtathletik (10-14 Jahre) fokussiert. Es erfolgt
aber auch ein,Ruckblick” auf die Kinderleichtathletik (6—9 Jahre) und ein
+Ausblick” auf die Jugendleichtathletik (15-18 Jahre). Das Buch wendet
sich an Sportlehrer, Trainer und Ubungsleiter, die eine vielseitige leicht-
athletische Grundausbildung umsetzen wollen. Auch Sportstudierende
und Referendare in der Sportlehrerausbildung kdnnen grundlegendes
Wissen erfahren.
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