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Short Track - in Klasse 7

firden SPOrtunterricht

Christian Stallmann

Short Track ist eine sehr dynamische und schnelle Diszi-
plin des Eisschnelllaufs, bei der auf einer ovalen Bahn -
die mit 111,12 m deutlich klrzer ist als die normale
Laufbahn (Short Track) — Wettkdmpfe unterschiedlicher
Art ausgetragen werden. Anders als im klassischen Eis-
schnelllauf treten hier nicht zwei Laufer auf jeweils
eigenen Bahnen gegeneinander an, sondern vier bis
acht auf einer gemeinsamen. Der besondere Clou
beim Short Track besteht darin, dass nicht um die
schnellste Zeit im Rennen gefahren wird, sondern aus-
schlieBlich um eine vordere Platzierung! Dies erfordert
von den Athleten nicht nur Kondition und schlittschuh-
fahrerische Fahigkeiten, sondern besonders auch takti-
sches Handlungsgeschick.

Nach international glltigem Regelwerk wird Short
Track im Schulsport sicherlich kaum oder nur in Aus-
nahmeféllen thematisiert werden konnen, weil die
Rahmenbedingungen (Eisbahn, Schlittschuhe etc.) und
die entsprechenden Fahigkeiten und Fertigkeiten im
Schlittschuhfahren bei Schiilern in aller Regel nicht vor-
handen sind.

Vorgestellt werden soll ein erprobtes Unterrichtsbei-
spiel mit einer Klasse 7, bei dem ich versucht habe,
eine Variante von Short Track unter den gédngigen
Bedingungen des Sportunterrichts (ca. 30 Kinder, ein
Hallendrittel etc.) ohne groBen Aufwand von der Eis-
bahn in die Sporthalle zu verlegen.

Zu den Regeln

Organisation

Flr die Bestimmung der Kurzbahn bietet sich als erste
Orientierung das Volleyballfeld (9m x 18m) an, das fur
gewohnlich in jedem Hallendrittel vorhanden ist. Track
Markers (z.B. gelbe Pylone) sollten auf dem Volleyball-
feld so gesetzt werden, dass die typische ovale Bahn
entsteht und fiir Uberholvorgdnge im Rennen ausrei-
chend Raum zu den AuBenbegrenzungen (Hallenwand,
Vorhang, Zuschauer etc.) zur Verflgung steht (siehe
Abb. 2). Des Weiteren sollte eine Start- (hier griin einge-
zeichnet) und eine Ziellinie (hier rot eingezeichnet) be-
stimmt und mit Kreppstreifen kenntlich gemacht wer-
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Abb. 3: Wechsel beim
Staffellauf

Abb. 4: Zuschauer sorgen
far Stimmung

Abb. 2: Aufbau mit Track
Markers und Linien

den. Eine zurlickgesetzte Startlinie ist deshalb zu emp-
fehlen, weil so die Strecke bis zur ersten Kurve verlan-
gert wird und dadurch das Lauferfeld schon etwas
auseinandergezogen ist. Dadurch wird der Aktionsraum
in der ersten Kurve nicht so eng und Berlihrungen bzw.
Behinderungen unterbleiben eher (siehe unten).

Teilnehmer

Flr die Einzelstrecke starten am besten vier Schiilerin-
nen und Schiler gleichzeitig. Bewahrt haben sich drei
zu laufende Runden (gemessen ab der ersten Uber-
querung der roten Linie) in einem Durchgang, wobei
diese drei Runden erfahrungsgemaB fir die meisten
bereits eine hohe Beanspruchung darstellen.

Uberholen

Das Uberholen ist wahrend des Rennens zu jedem Zeit-
punkt erlaubt, allerdings darf weder der Uberholende,
noch der Uberholte in irgendeiner Weise den Uberhol-
vorgang durch Kdrperkontakt behindern oder begunsti-
gen! Korperkontakt ist beim Short Track strikt untersagt!
Bei Zuwiderhandlung, die ein Schiri festzustellen hat,
erfolgt ein sogenannter Penalty (Disqualifikation). In
der hier erprobten Variante bedeutet Penalty den auto-
matischen Abstieg in die nachstniedrigere Wettkampf-
klasse bzw. den Verbleib in der letzten (siehe unten).

Wertung

Fir die Wertung wird die Klasse zunachst - je nach
Gesamtzahl der Schilerinnen und Schiler — zufalls-
bedingt in Vierergruppen eingeteilt, die je nach Ab-
sprache gemischt- oder getrenntgeschlechtlich erfol-
gen kann. Die so gebildeten Gruppen werden dann
zunachst willklrlich unterschiedlichen Wettkampfklas-
sen zugeteilt und in die Wertungstafel (siehe Abb. 6)
eingetragen. Die Idee, dass beim Short Track nur die
vorderen Platzierungen in die nachste Runde kommen,
wird hier insofern aufgenommen, als dass nach jedem
Durchgang der Erstplatzierte eine Wettkampfklasse
aufsteigt, der Letztplatzierte dagegen absteigt (aber
im Geschehen bleibt!). Dieses Prinzip entspricht dem
bekannten Kaiserspiel. Von Durchgang zu Durchgang
werden dann die Wettkdmpfe in allen Wettkampfklas-
sen zunehmend spannender, weil die Leistungsunter-
schiede in den jeweiligen Wettkampfklassen immer
geringer werden und somit die Ergebnisse knapper.

Varianten Mannschaftswettbewerb

Neben dem Wetthewerb als Einzelstrecke ist auch ein
Staffellauf fir Mannschaften durchfiihrbar. Bei der Vari-
ante als Staffellauf bilden drei Schilerinnen und Schiiler
eine Mannschaft, die zusammen insgesamt neun Run-
den absolvieren missen. Drei Mannschaften treten
gleichzeitig gegeneinander an. Nach jeder gelaufenen
Runde erfolgt ein Wechsel innerhalb der Mannschaft in
einem Wechselraum (Raum zwischen griiner und roter
Linie), bei dem der nachste Laufer zum taktisch richtigen
Zeitpunkt von innen in die Bahn einlauft und vom letz-
ten Laufer abgeschlagen wird (siehe Abb. 3). Auch hier
muss darauf geachtet werden, dass niemand behindert
wird! Die Wertungen kénnen entsprechend der Einzel-
strecke vorgenommen werden, wobei sich die Mann-
schaften Fantasienamen geben kénnen (z.B. Jako, Team
Blau oder Bazina Chicken), die dann entsprechend in die
Tabellen der Wettkampfklassen eingetragen werden.

Als weitere Variante kdnnte man es den Einzelmann-
schaften auch selbst Uberlassen, wie viele Runden am
Stiick von den einzelnen Laufern zurlickgelegt werden
sollen. Dies hat den zusatzlichen Reiz, dass Vor- und
Nachteile (Iangere bzw. kiirzere Regenerationszeiten in
Abgleich zu maoglichen Zeitverlusten bei den Wech-
seln) abgewogen und Einigkeit erzielt werden muss.

Hinweise fiir den Unterricht

In einer Doppelstunde sind ca. 12 - 15 Rennen mach-
bar. Die Schilerinnen und Schiler, die gerade nicht am
Rennen beteiligt sind, sollten auf Banken als Zuschauer
Platz nehmen und flir Stimmung sorgen (siehe Abb. 4).

Die Lehrkraft sollte sich drei Schiris als Assistenten zur
Hilfe nehmen, weil sonst flr eine Person das Gesamt-
geschehen schnell untibersichtlich werden kann.
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Die Wertungsvorschriften fir den Auf- und Abstieg
bzw. dem Verbleib in den jeweiligen Wertungsklassen
bedirfen einer genauen Erlauterung fir die Schilerin-
nen und Schiler, damit das Prinzip verstanden wird
und die Eintragungen selbststandig vorgenommen
werden kdnnen (siehe Abb. 5)

Short Track ist als Einzelstrecke eine Wettkampfform,
bei der individueller Erfolg und Misserfolg (bzw. die
Leistungen), fur alle offen und klar zutage treten. Die-

jenigen, die sich in den oberen Wettkampfklassen eta-
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ShortTrack - in Klasse 7

blieren kdnnen, kdnnen sicherlich stolz auf sich sein,
bei denjenigen aber, die in den unteren Wettkampf-
klassen verbleiben bzw. von oben nach unten durchge-
reicht werden, kdnnen sich auch Schamgefihle entwi-
ckeln. Als Lehrperson sollte man daher eine hohe Auf-
merksamkeit und Sensibilitat fir die betroffenen Schi-
lerinnen und Schiler entwickeln, damit das Risiko
ungunstiger Attributionen abgefangen werden kann.
Der Mannschaftswettbewerb ist hier entlastender und
sollte ggf. praferiert werden. So sagte beispielsweise
Lejla in der abschlieBenden Auswertung zum Unter-
richt: , Also ich finde den Mannschaftswettkampf bes-
ser, das ist irgendwie schoner.”

Die Wertungstabellen 1-5 konnen unter www.

Abb. 5: Ergebnisse

selbststandig eintragen

hofmann-verlag.de im Bereich » sportunterricht » Zu- app, 6: Wertungstabellen

satzmaterial heruntergeladen werden.
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Muriel Sutter

Je besser man Balle und Spielsituationen beherrscht, desto
mehr Spald hat man am Spielen. 3-Z-1 Goal! fiihrt Spielende
schnell und lustvoll zu einem besseren Spielverhalten. Alle
Ubungen werden in spielgeméaRe Organisationsformen und
kleine Wettkampfe verpackt — dies macht das Uben attraktiv
und erleichtert den Transfer der erlernten Fertigkeiten ins
Spiel. Mit dem Fokus auf das Training spieliibergreifender
Elemente der Sportspiele Basketball, Handball, FuRball,
Unihockey und Volleyball werden in allen Spielen gleichzeitig
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Sound Soccer Workout

e Musik stoppt,
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FuBball ist ein «VW-Spiel» (Zitat P. Vary), es lauft und lauft und lauft.
Jeder kann mitmachen, steht im schlimmsten Fall im Weg, kann

aber mitrennen, sich freuen und Teil des wohl weltbewegendsten
Sportphanomens unseres Planeten sein. Damit noch mehr Spielende
auch aktiv am Ball sein knnen, helfen die folgenden Ubungen.

Sie verbinden grundlegende Ballbehandlungsformen sukzessive mit
spielspezifischen Situationen

Spiegelpassen

nde stellen sich gegentiber auf und spielen sich den Ball
rekt zu (spielen, abstoppen, spielen ...).

i innerhalb eines definierten Raums
te); der Balltrager dribbelt und passt den
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ein Leitfaden fiir die padagogische Arbeit

Leichtkontaktboxen -
ein Leitfaden fur die padagogische Arbeit

Arwed Marquardt & Stefan Kaser

Boxing goes school, oder: Wie kann Boxsport im schulischen Rahmen angeboten werden?

Einen Ansatzpunkt fiir die boxpadagogische Arbeit bietet das Pilotprojekt des Niedersachsischen Kultus-

ministeriums -, Boxe-Educative” (1).

Mit dem Beitrages sollen Lehrkrafte in die Lage versetzt werden, im auBerunterrichtlichen Schulsport Abb. 1: Eine neue

~Schnupperstunden” in Leichtkontaktboxen anbieten zu kénnen. Im Mittelpunkt stehen einfache Ubun-  Erfahrung: Schiagen dirfen
. o epe s . . . . s und sich treffen lassen - hier

gen und Spielformen, Sensibilisierungsaufgaben sowie Differenzierungsformen fiir die Arbeit in hetero-

K . . - . . sogar mit geschlossenen
genen Lerngruppen. Die abschlieBende Lernkartei ermdglicht die Planung eigener Stunden (2). Augen!

Impulskontrolle

Die Fahigkeit, Kontrolle Giber die eigenen Impulse aus-
zuliben, ist im Boxsport eine besondere Herausforde-
rung. Wie in anderen Kampfsystemen auch, ist das
schnelle Agieren und Reagieren sehr bedeutsam. Die
Schlage, Blocke und Verteidigungen werden mit fort-
schreitender Ubung so verinnerlicht, dass sie intuitiv
zur Verfigung stehen. Die besondere Bedeutung, Im-
pulse zu kontrollieren, ist im Falle des Leichtkontaktbo-
xens besonders evident: Harte Schldge sind verboten.
Die Schilerinnen und Schiler (SuS) mussen sich so
kontrollieren kénnen, dass auch beim Sparring die Si-
cherheit des Partners jederzeit gewahrleistet ist. Erfah-
rungsgeman fallt dies leichter als Lehrkrafte es vermu-
ten. Dennoch missen Aufgaben zur Entwicklung der
Impulskontrolle zentraler Bestandteil des Unterrichts
sein.

Von besonderer Bedeutung sind dabei sog. ,Sensibili-
sierungstibungen”. Es scheint paradox: Kerngedanke
dieser Herangehensweise ist, dass die Ubenden Part-
ner sich absichtlich treffen sollen (Abb. 1). Nur so kann
der vorsichtige, sanfte Schlag entwickelt werden (3).

Sensibilisierungsiibungen missen adaquat themati-
siert werden: Die SuS sollten bereits erste Erfahrungen
mit Schlagbewegungen gesammelt haben. Bei Bedarf
sollen sie mit dem Ubungspartner iiber die Schlaghér-
te sprechen um zu verstehen, dass es sich hierbei um
eine Ubungssituation zur Kontrolle der Schlagstarke
handelt und es beim spéteren Sparring natlrlich dar-
auf ankommt, nicht getroffen zu werden.
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Abb. 2: Zum ersten Mal in
einem richtigen Ring

Boxen Madchen anders?
Genderaspekte des Leichtkontakt-
boxens

Grundsatzlich kann festgestellt werden, dass Madchen
(Abb. 2) nicht anders boxen als Jungen. Sie haben
auch nicht mehr Angst vor dem Kérperkontakt beim
Sparring und missen - ebenso wie Jungen - das leich-
te Schlagen erlernen.

Wir beobachten immer wieder, dass Jungen bereits
nach kurzer Zeit Sparring durchfiihren wollen. Techni-
sche Ubungen sind fir sie oftmals zweitrangig und es
ist nicht immer leicht zu vermitteln, dass Grundtechni-
ken notwendig sind und die ,Kunst des Boxens" erst
ausmachen. Manche Méadchen hingegen kdénnen es
sich erst nach ldngerer Ubungszeit vorstellen, eine
kampfahnliche Begegnung zu haben; der Schritt zu ei-
nem authentischen Leichtkontaktsparring wird zumeist
erst vollzogen, nachdem ausreichend positive Erfah-
rungen gewonnen worden sind. Beide Geschlechter
indes zeigen groBes Interesse am Image des Boxsports
als Fitnessprogramm.

Die Entscheidung fiir gemeinsamen oder getrennten
Unterricht hangt ab von den angestrebten Zielen: Sol-
len Méadchen innerhalb eines geschiitzten Rahmens
die Moglichkeit erhalten, sich auszuprobieren, ihre
Krafte kennenzulernen und Uber Gewalt und Gewalt-
erfahrungen zu sprechen? Dann bietet sich eine reine
Méadchengruppe an. Aber auch die andere Perspektive
kann eine Entscheidungshilfe sein: Sollen Jungen ohne
den Druck, sich vor dem anderen Geschlecht prasentie-
ren und profilieren zu mlssen, trainieren und auch ihre

Sorgen und Erfahrungen mit Gewalt thematisieren
kénnen? Dann sollte eine homogene Jungengruppe in
Erwdgung gezogen werden.

Ein groBer Vorteil des koedukativen Trainings besteht
bei unserem Ansatz darin, dass sich Jungen und Mad-
chen gemeinsam mit einem neuen Sport auseinander-
setzen und hierbei Lernende sind. Es stellt sich haufig
heraus, dass es durchaus nicht nur die Jungen sind, die
die Techniken und Partnerlibungen schnell und sicher
umsetzen kénnen. Da es nicht auf Schlagharte und
Korperkraft ankommt, kénnen sich Jungen auf diese
vermeintlichen Vorteile nicht berufen und missen oft-
mals feststellen, dass Madchen im Leichtkontaktboxen
ebenblrtig sind. Hierin liegen groBe Lernchancen in
Bezug auf vorhandene Geschlechterstereotypien.

Boxing Inclusion:
Konnen Rollstuhlfahrer boxen?

Inklusion ist die aktuelle gesellschaftspolitische Heraus-
forderung. Die Umsetzung der EU-Behindertenrechts-
konvention hat groBe Auswirkungen auf das gesamte
Schulsystem, denn behinderte und nicht-behinderte
Kinder werden zukinftig in verstarktem MafBe gemein-
sam an einer Schule unterrichtet werden. Durch ad-
aquate DifferenzierungsmaBnahmen und eine entspre-
chende Haltung ist es maglich, dass auch Kinder und
Jugendliche mit Beeintrachtigungen Leichtkontaktbo-
xen erlernen — und zwar gemeinsam mit Nichtbehin-
derten. In Frankreich und GroBbritannien gibt es eine
Reihe von Projekten und Vereinen, die Leichtkontakt-
boxen fir Menschen mit und ohne Handikap anbieten
(z. B. eigene Sparten fir Rollstuhlfahrer).

Koordinative Ubungen, Aufgaben zur Raum-Lage-
Wahrnehmung und Auge-Hand-Koordination nehmen
insbesondere bei inklusiv arbeitenden Lerngruppen ei-
nen hohen Stellenwert und viel Zeit ein. Zeit, die sich
lohnt. Die Schule ist damit in Deutschland der einzige
Ort, an dem Schiller mit Beeintrachtigungen Leichtkon-
taktboxen erlernen kénnen.

Der methodische Zugang

Der erste Schritt besteht in der Klarung von Fiihrungs-
und Schlaghand. Es ist fir SuS nicht einfach zu verste-
hen, dass die eigentlich schwachere Hand im Boxsport
die aktivere Hand - namlich die Fiihrungshand - ist.
Damit eine eindeutige und funktionale Unterschei-
dung der beiden Hande ermdglicht wird, kann die Fih-
rungshand markiert werden (durch Klebepunkt, einen
Boxhandschuh, o. A.). Das Einnehmen der Grundstel-
lung und erste Schrittibungen kénnen anfangs durch
Bodenmarkierung unterstitzt werden.
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Grundtechniken des Leichtkontaktboxens bilden die
Basis, um aus Partneriibungen den groBtmadglichen Ef-
fekt fir soziale und emotionale Kompetenzen zu erzie-
len und - weiterflihrend - technisch-taktische Aspekte
vermitteln zu kénnen (vgl. Kaser & Marquardt, 2011).
Die meisten Jungen wollen sich méglichst schnell die
Handschuhe anziehen und ,in den Ring” steigen.
Wenn man dies zulasst, erlebt man nicht selten eine
zwar regelgeleitete und vorsichtige, aber sehr unkoor-
dinierte und eher willklrliche Balgerei. Damit Leicht-
kontaktboxen aber sicher und langfristig erfolgreich
ausgeibt werden kann, ist ein Grundstock an Techni-
ken unabdingbar. Das Umsetzen folgender Techniken
halten wir innerhalb eines Schulhalbjahres bei einer
Ubungsfrequenz von 90 min pro Woche fiir erreichbar
(die Grundtechniken sind in der Lernkartei genauer be-
schrieben).
 Grundstellung im Stand und in der Aktion.
* Gerader Schlag mit der Fiihrungs- und Schlaghand.
* Bewegung im Raum.
* Verteidigungsmoglichkeiten: Ausweichen, Meiden,
Blocken.

Zur Forderung von Reaktions- und Antizipationsfahig-
keit sind bewegliche, pendelnde Trainingsgegenstande
sinnvoll: Tennisballe, Pendelballe (Abb. 3), Doppelend-
balle, Reflexbélle.

Bei Ubungen bietet sich als Einstieg in Einzelarbeit die
frontale Lernsituation an. Achtung: Spiegelverkehrtes
Vormachen kann die Umsetzung erschweren! Im Sin-
ne der Entwicklung von Fairness und der Herausforde-
rungen, die sich durch das Partnertraining ergeben,

en - ein Leitfaden fiir die padagogische Arbeit

sollen friihzeitig Partnerlibungen eingebaut werden.
Nach einiger Ubung sind die SusS in der Lage, miteinan-
der einfaches Pratzentraining (4) durchzufiihren. Eine
klare Aufgabenstellung ist hierfir unabdingbar. Wich-
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Abb. 3: Ein Rechtsausleger
am Pendelball

Abb. 4 (links): Ubung mit
der Koordinationsleiter

Abb. 5 (rechts): Ein
Weichboden ist in jeder
Sporthalle vorhanden und
vielseitig einsetzbar,
Fotografin: Franziska
Baumann
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tig ist, dass es nicht auf Schlagharte sondern auf Aus-
fihrung, Distanz, Treffgenauigkeit und Schnelligkeit
ankommt.

Was brauchen wir?

Es sind nicht viele Ausristungs- und Trainingsgegen-
stande notwendig - dabei ist allerdings auf qualitativ
hochwertiges Material zu achten.

Die Boxhandschuhe sollten 10-12 Unzen Gewicht ha-
ben und mit einem Klettverschluss ausgestattet sein.
Es ist sinnvoll, wenn die Trefferflache auf den Hand-
schuhen weil3 abgesetzt ist. Da es keine speziellen
Ubungen fiir die Schlagkraft beim Leichtkontaktboxen
gibt, halt sich der Verschlei3 in Grenzen und die Spar-
ringshandschuhe kdnnen auch fir das Geratetraining
verwendet werden.

Wenn nur Schnupperstunden angeboten werden,
mussen die Schiler noch keinen Mundschutz haben,
die Ubungen sind dann so zu gestalten, dass Schldge
zum Kopf verboten sind. Wenn eine feste AG einge-
richtet werden soll, ist ein individuell anzupassender
Mundschutz allerdings notwendig, denn bereits leichte
Schlage gegen den geodffneten Unterkiefer kdnnen
schmerzhafte Verletzungen hervorrufen.

Bandagen schiitzen das Handgelenk und die Kndchel.
Sie kdnnen zu einem spateren Zeitpunkt angeschafft
werden. Ein Kopfschutz ist unseres Erachtens nicht not-
wendig.

Folgende Gerate eignen sich gut flr das Trainieren spe-
zifischer Kompetenzen im Leichtkontaktboxsport:

* Koordinationsleiter (Abb. 4)

* hohenverstellbarer Pendelball

* Doppelendball

* Reflexball.

Darlber hinaus kdnnen vorhandene Sportgeréte alter-

nativ eingesetzt werden. Einige Beispiele sollen dies
verdeutlichen:

Bedenkenswert

* Aufgerichtete Weichbdden (eventuell mit Trefferfla-
chen markiert; Abb. 5).

* Matten auf einem beweglichen Mattenwagen.

* Weichboden auf Stufenbarren gelegt.

* Ausgelegte Hula-Hoop-Reifen.

* Balle, die an einer Schnur oder in einem Ballnetz auf-
gehangt werden.

* Ein Boxring (aus einem langen Seil und vier Halte-
punkten) erhoht die Authentizitat des Sports. AuBer-
dem konnen fortgeschrittene Schiler technisch-takti-
sche Kompetenzen erwerben.

Anmerkungen

(1) In diesem Beitrag wird der Begriff , Leichtkontaktboxen” ver-
wendet. Die alternativen Benennungen ,Light-Contact
Boxing” (Schweiz, England) oder ,Boxe Educative” (Frank-
reich, Niedersachsen) beziehen sich ebenfalls auf das leichte,
vorsichtige Schlagen und weisen konzeptionell leichte
Unterschiede in Bezug auf den Stellenwert padagogischer
Aspekte auf.

(2) Eine Fiille von Ubungs- und Spielformen bietet das Buch von
Cougoulic, P./Raynoud, B./Cougoulic, B. (2003).

(3) Ubungen hierzu finden sich in der Lernkartei.

(4) Als Pratzen bezeichnet man spezielle Handschuhe, deren In-
nenflachen als Trefferflichen gearbeitet sind. Fiir den Ein-
stieg konnen hierfir normale Boxhandschuhe verwendet
werden.
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Zeitschrift sportpadagogik 3/2003. Ringen, Raufen und Kémp-
fen.

»An diesen vitalen Kraftquellen kénnte man auch anknipfen, wenn sich... Schwierigkeiten in den Weg stel-

len, vor allem aber auch im Sportunterricht der Schule.

Daflir kommen besonders in Frage: die Anregungspotentiale des

* Wahrnehmens von Rickmeldungen auf Eigenaktivitat,

¢ des kampferischen Annehmens von Herausforderungen,

* aber sicher auch das gesteigerte Selbstgefiihl beim Eigen-Erlebnis korperlicher Leistungsfahigkeit.

(Hervorhebungen: H. Lang)

Hassenstein, B. (1983). Biologische Verhaltensforschung. In Motorik- und Bewegungsforschung. Schorndorf

Hofmann-Verlag
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ein Leitfaden fiir die padagogische Arbeit

Lernkartei

Fang den Ball

Ziel: Auge-Hand-Koordination, Kraftdosierung

Kurzbeschreibung: 2 Schiiler stehen sich in gréBerem Abstand gegeniiber. Sie werfen sich einen Tennisball zu und sollen
dabei gezielt Aufgaben erfillen, z. B.: Der Ball darf nur von oben gegriffen werden; der Ball muss 1x auf den Boden prellen;
der Ball darf nur mit links/rechts geworfen/gefangen werden; nach dem Wurf muss man sich 1x um die eigene Achse dre-
hen etc. Der Modifikation sind kaum Grenzen gesetzt.

Material: Tennisballe

Differenzierung:

* Softballe

* Es werden zwei Tennisbdlle verwendet

* 1 Ball wird hoch zugeworfen, der andere auf den Boden geprellt
* Der Ball muss mehrfach aufprellen

Achtung: Dies ist eine koordinativ sehr anspruchsvolle Ubung. Sie sollte langsam und einfach begonnen werden.

Richtiges Stehen und sicheres Gehen

Ziele: Grundstellung sicher einnehmen, individuelle SchrittgréBe erlernen

Kurzbeschreibung: Die Schiiler stehen in der Grundposition (ca. schulterbreit, FuBspitzen parallel nach vorne, eine Schrittldnge Abstand). L steht mit dem
Riicken zu ihnen und bewegt sich schrittweise in alle vier Richtungen. Die Schiiler folgen den Bewegungen. Wenn die Schritte korrekt ausgeftihrt wurden,
gelangt man direkt auf den Ausgangspunkt zurlick. Die Hande werden als Deckung gehalten.

Material: Matten, Klebepunkte o. A. zum Markieren des Ausgangspunktes

Differenzierungen:

* L sagt die Richtung an, SuS haben die Augen geschlossen
* Rollenwechsel: Ein Schiiler gibt die Schrittrichtungen vor
* Die Fiihrungshand ist zur Erinnerung markiert

Achtung: L steht mit dem Riicken zur Gruppe; die FiiBe dirfen sich nicht Gberkreuzen

Mit der Fihrungshand fiihren, mit der Schlaghand gezielt treffen

Ziele: Erlernen einer Geraden mit der Fiihrungs- und der Schlaghand im Stand und in der Bewegung

Kurzbeschreibung: Die Schiler stehen in der Grundstellung und Uben zundchst einzelne Schldge. Es wird auf den korrekten Schulter- und Hifteinsatz
geachtet. Die schlagende Hand geht weit nach vorne und wird gerade zurlickgezogen.

Material: Matten, Markierungen, o. A.

Differenzierungen:

* Der Schlag erfolgt nach einem akustischen Signal
* Die Schiler bewegen sich im Raum

* Es werden kleine Gewichte verwendet

Achtung: Die nicht schlagende Hand wird als Deckung am Jochbein gehalten.

Bitte Abstand halten!
Ziele: Erlernen der richtigen Distanz zueinander, Entwicklung eines Bewusstseins fiir das part-
nerschaftliche Boxen

Kurzbeschreibung: Die Partner stehen sich frontal in der Grundstellung gegeniber. Sie fiihren
abwechselnd Einzelschldge oder vorgegebene Schlagkombinationen aus, ohne sich zu treffen.

Material: Handschuhe

Differenzierung:
* Die Partner bewegen sich und halten den Abstand ein

Achtung: Die Schlagkombinationen langsam steigern; Kampfdistanz in der Bewegung einhalten; keine zu schnellen Schritte ausflhren
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Leichtkontaktboxen - ein Leitfaden fuir

Schlag auf Schlag
Ziele: Gefthl fur die Kampfdistanz entwickeln, Verbesserung der Auge-Hand-Koordination, Verkir-
zung der Reaktionszeit

Kurzbeschreibung: Die Partner stehen sich gegeniiber. Partner A in Grundstellung, Partner B mit her-
abhédngenden Handen.
Partner B hebt abwechselnd eine Faust und Partner A schldgt locker darauf.

Material: Boxhandschuhe, nach Mdglichkeit Mundschutz/Bandagen

Differenzierungen:
* Ubung wird in der Bewegung ausgeflhrt
* Kombinationsschlage

Achtung: Partner B muss den Arm etwas nach vorne neigen und leichten Gegendruck gegen den Schlag geben; nach dem Treffer muss Partner B beide
Hande gesenkt halten; Partner A soll schnell aber nicht hart schlagen; die rechte Faust trifft auf die linke Hand, die linke Faust trifft auf die rechte Hand
(Chiasmus); auf saubere Schlagausfiihrung achten - die Hande nach dem Schlag nicht fallen lassen, sondern gerade zuriick ziehen (, Sprungfeder”)

Sensibilisierung: treffen und treffen lassen

Ziele: Dosierung der Schlagharte, Vertrauen in den Partner erleben

Kurzbeschreibung: Partner A steht ohne oder mit Deckung und I3sst sich von Partner B treffen.
Er gibt gegebenenfalls Riickmeldung Uber die Schlaghérte. Partner B trifft auf abgesprochene
Punkte (Kérper, Stirn, Schulter etc.) oder darf den Trefferpunkt frei wahlen.

Material: Boxhandschuhe, nach Mdglichkeit Mundschutz/Bandagen

Differenzierungen:

* Partner A bewegt sich langsam

* Partner A halt B durch langsame Schldge mit der Fiihrungshand und/oder Schlaghand auf Dis-
tanz

* Partner A geht auf B zu und schlagt langsam mit der Flihrungs- und/oder Schlaghand

Achtung: Diese Sensibilisierungstibung muss angebahnt werden. Die Besonderheit des Leicht-
kontaktboxens ist mit den SuS herauszuarbeiten.

Einen Treffer vermeiden

Ziel: Einem entgegenkommenden Schlag zur Stirn wird durch Bewegung des Oberkdrpers ausgewichen (Pendel- bzw.
Meidbewegung)

Kurzbeschreibung: Die Partner stehen sich gegeniiber, Partner A schldgt Fihrungshand zur Stirn, Partner B weicht
durch leichte Bewegung im Oberkérper aus. Die Aufgaben wechseln nach festgelegter Zeit.

Material: Boxhandschuhe, nach Mdglichkeit Mundschutz/Bandagen

Differenzierungen:

* Abgesprochene Schldge oder Schlagkombinationen mdglich

e Steigerung der Schlaggeschwindigkeit

* Spielform: Partner A hat z. B. drei Schldge, danach sofortiger Wechsel und B schlégt

Achtung: Es soll auf die Stim gezielt werden (nicht auf die Nase, den Kiefer o. A.), die
SuS missen in der Lage sein, Schlaghdrte und Schlaggeschwindigkeit zu dosieren. Die
Ausweichbewegung erfolgt immer in die Richtung, aus der kein erneuter Schlag zu er-
warten ist (,aus dem Schlag herausbewegen”).
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eitfaden fiir die padagogische Arbeit

Warum wackelt das so? Treffen beweglicher Ziele

Ziel: Verbesserung der Auge-Hand-Koordination und der Antizipationsfahigkeit

Kurzbeschreibung: Die SuS trainieren Einzelschldge oder Schlagkombinationen an verschiede-
nen beweglichen Gegenstanden (Pendelball, Doppelendball, Reflexball etc.). Sie entwickeln Dis-
tanzgefiihl, Gefuhl fir die Dosierung der Schlagharte und den richtigen Zeitpunkt des Schlages
(,Timing").

Material: Boxhandschuhe, Pendelball, Doppelendball, Reflexball

Differenzierungen:
e Steigerung der Komplexitat der Schlagkombination
* Erhéhung der Rundendauer bzw. Rundenzahl

Achtung: Der schlagende Arm muss gerade gefiihrt und die Faust beim Auftreffen eingedreht werden (Handrlcken zeigt
nach oben).Die nicht schlagende Hand verbleibt in der Deckung.

Bedingtes Sparring

Ziel: Vertiefung und Automatisierung der Grundtechniken durch Anwendung in vorgegebenem Sparring; Forderung der Selbstsicherheit; regelbewusstes
und faires Verhalten

Kurzbeschreibung: Die SuS haben bereits verschiedene Sensibilisierungstibungen durchlaufen, sie sind grundsatzlich in der Lage, vorsichtig und dosiert
zu schlagen. Die Regeln fiir einen Sparringskampf wurden erarbeitet und in Erinnerung gerufen. Den Partnern werden die mdglichen Schlagformen vorge-
geben (z. B. nur mit der Flihrungshand; nur Schlage zum Korper; hochstens drei Schldge hintereinander etc.). Nach dem Shake-Hands gibt der Kampfrich-
ter das Signal zum Start. Zu Beginn sollte die Lehrkraft diese Aufgabe Gbernehmen; sie kann, bei steigender Kompetenz, mehr und mehr von den Schiilern
libernommen werden. ’

Material: Boxhandschuhe, nach Mdglichkeit Mundschutz/Bandagen, Ringuhr/Stoppuhr, abgesteckte Kampfflache

Differenzierungen:

* Die Vorgaben zu den erlaubten Schlagen werden verringert, bis hin zum freien Sparring

* Die erlaubten Trefferflachen werden ausgeweitet

* Wenn ein Partner deutlich Uberlegen ist, darf als Handicap nur mit einer Hand geboxt werden

Achtung: Genaue Absprachen Uber die erlaubten Schlage wichtig; Kampfzeit sollte zu Beginn kurz gehalten werden (1 min);
Ernsthaftigkeit der Situation sollte beachtet werden; Zwischenzeit sollte angesagt werden

Uberzahl

Ziele: Sicherheit in der Verteidigung gewinnen; Abbau von Unsicherheit
Kurzbeschreibung: 1 Schiler tritt gegen 2 Partner an. Kurzbeschreibung wie beim bedingten Sparring.
Material: Boxhandschuhe, nach Maéglichkeit Mundschutz/Bandagen, Ringuhr/Stoppuhr, abgesteckte Kampfflache

Differenzierung:
* Der einzelne Schuler hat eine ,Ruhezone” im Ring

Achtung: Die Mdglichkeiten der Verteidigung sollten bekannt sein.

Gerat verteidigen

Ziel: Vertiefung der Position zu einem Partner, spielerischer Einsatz des eigenen Korpers

Kurzbeschreibung: Partner A hat die Aufgabe, einen Sandsack, Pendelball, aufrecht stehenden Weichboden o. A. zu tref-
fen. Partner B bewegt sich so vor A, dass dieser daran gehindert wird. Nach einem gelungenen Treffer muss Partner A wie-
der neu ansetzen.

Material: Boxhandschuhe, nach Mdglichkeit Mundschutz/Bandagen, zu treffender Gegenstand

Achtung: Nach jedem Treffer muss Partner A den Angriff neu starten.
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Offene Tanzaufgaben -

ufgaben - eine Choreographie nach einer Vorgabe?

eine Choreografie nach einer Vorgabe?

Katrina Falkenberg

«Tanz" integrierte sich wahrend der vergangenen Jahrzehnte fest im Schulsport. Zahlreiche Tanzprojek-

te mit Schiilerinnen und Schiilern (1) bezeugen den zunehmenden Wunsch nach kérperlich kreativen
Ausdrucksweisen. In diesem Zusammenhang ist Royston Maldoom zu nennen, ein englischer Choreo-
graf, der bereits seit liber 30 Jahren mit Jugendlichen zusammenarbeitet. Unabhangig von deren Vor-
aussetzungen entwirft er ein Gemeinschaftsprojekt — bspw. Rhythm Is It! aus dem Jahre 2003 - in dem
die SusS lernen zu kooperieren und soziale Kompetenzen zu entwickeln (2).

Bei diesen Projekten steht der Choreograf meist im Zentrum und fungiert als leitende Personlichkeit.
Allerdings fiihlen sich Lehrkrafte dieser Rolle nicht immer gewachsen. Bei diesem Projekt - mit dem
Schwerpunkt der offenen Aufgabenstellungen - soll eine Mdglichkeit aufgezeigt werden, um die Kreati-
vitat der Teilnehmenden in den Vordergrund zu stellen.

Worum geht es in dem Projekt?

Die Beteiligten sollen eine eigene Choreografie entwi-
ckeln, nachdem sie sich ein Ausgangsmaterial ausge-
sucht haben, auf dessen Basis sie eine kinstlerische
Ausgestaltung vornehmen sollen. Das Projekt umfasst
einen Zeitraum von vier Wochen fir gelibte Gruppen;
bei ungelibten Sus sind sechs Wochen zu empfehlen.
Zunéchst sollten Kleingruppen von vier bis finf Perso-
nen gebildet und die Materialien fir die Aufgabenstel-
lungen bereitgestellt werden. Es wére von Vortell,
wenn sich in jeder Gruppe eine Person mit Tanzerfah-
rung befinden kénnte bei insgesamt leistungshetero-
gener Zusammensetzung.

Die Grundlage fur die Aufgabenstellungen bilden vier
Kategorien, aus denen sich die SuS ihr zu bearbeiten-
des Aufgabengebiet auswahlen kdnnen. Hierbei kann
es natlrlich der Fall sein, dass sich alle Gruppen fir
eine Arbeitsgrundlage entscheiden oder andere wiede-
rum komplett auBen vor bleiben. Dies stellt jedoch kein
Problem dar, da der ndtige Raum flr die freie Entfal-
tung ihrer Kreativitat gegeben wird. Darlber hinaus
besteht Wahlfreiheit, ob und wenn ja, welche Musik
die Gruppen nehmen.

Das Projekt birgt das Risiko, dass die Produkte am Ende
der Einheit als nicht zufriedenstellend erscheinen kdn-
nen, wenn die SuS ohne angemessenes Engagement
und Ernsthaftigkeit wahrend des Bearbeitungsprozes-
ses arbeiten. Dem kann entgegengewirkt werden,
indem den Teilnehmern ihre eigene Verantwortung

bewusst gemacht wird und sich die Lehrkraft davon
|6st, ein einheitliches Ergebnis zu erwarten.

Katrina Falkenberg

. Lehrerin im

Welche Themenbereiche stehen Vorbereitungsdienst
. 2

zur Verfugung : katrinaf@web.de

A Bilder

1. Trisha Brown gilt als eine Vorreiterin, die Spuren ih-
rer Tanze in Bildern festzuhalten. Dabei kann Kohle
zwischen die Zehen genommen oder auf einer Flache,
bspw. weiBem Blatt, verbreitet werden, um nach dem
Tanz ein Bild als Produkt zu haben.
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Offene Tanzaufgaben - eine Choreographie nac!

Sporteln

Schwitzen

Radeln Schwimmen
Tief Luft holen
Gewinnen ist das Ziel
Muskelkater!

Arbeitsauftrag: Sucht euch ein Material aus, das ihr
Jbetanzen” kénnt und eines, mit dem ihr Spuren hin-
terlasst. Probiert verschiedene Bewegungen aus und
seht, welche Resultate dadurch entstehen.

Kohle lasst sich leicht
aus Girillkohle selbst

herstellen. Bunte Kreide
eignet sich ebenfalls!

=» Tipp-Karten eignen sich als zusatzliche Hilfestellun-
gen und kdnnen separat herausgegeben werden,
wenn die Gruppen weitergehende Informationen
bendtigen.

2. Skurrile Fotografien kénnen die Fantasie anregen.
Der Bildinhalt scheint nicht gleich eindeutig zu interpre-
tieren, doch die einzelnen Bildelemente konnen als
Tanzbasis genutzt werden.

Arbeitsauftrag: Was erkennt ihr in den Fotografien?
Sucht euch Inhalte aus, die ihr ténzerisch umsetzen
konnt.

' Der Spiegel, Tlren oder auch
das Bad kénnten Themenfelder

=» Interdisziplinaritdt: Die Fotografien konnen im
Kunstunterricht selbst geknipst werden, falls der
Lehrer die Freiheit fir die Motivwahl stellen will.

B Gedichte

C Texte

Vier Jahreszeiten

Frostig klirrt der Winter,

karg liegen die Baume brach,

da schaut ein Vogelchen schiichtern hinter,
unschuldig dem Friihling nach.

Einst war er die Blute des Jahres,

ergo6tzt sich der Mensch nach Strahlen der Sonne,
steht der Sommer fiir einzig wahres,

der Herbst bringt des Laubes Wonne.

Arbeitsauftrag: Wovon handeln die Gedichte? Ver-
sucht die Inhalte tdnzerisch umzusetzen.

Was machen die Jahreszeiten
aus und welche Tatigkeiten

verbindet ihr damit? Wie kann
man Sportarten umsetzen?

1. Ein Krimi ist spannend und kann ténzerisch umge-
setzt werden. Hierzu sollten sich die SuS zunachst ein-
mal Uber den Verlauf der Geschichte im Klaren wer-
den, um anschlieBend zu filtern, welche inhaltlichen
Aspekte sie umsetzen wollen. Dazu kdnnen sie sich
aussuchen, ob sie den Inhalt verandern wollen und
sich bspw. ein eigenes Ende Uberlegen.

Bsp.: Vermisstes Talent

Als ich morgens aufwachte, war sie weg und nie-
mand hatte auch nur eine Spur, wo sie sein kénn-
te. Julia ist 14 Jahre und hat viele Freunde, ihr
gréfter Traum ist es, Schauspielerin zu werden.
So beschreibt sie ihre Mutter, die sie nach dem
Ballettunterricht abholen wollte ...

Arbeitsauftrag: Wie kdnnte die Geschichte weiter ge-
hen? Versucht die bisher beschriebenen Personen und
Begebenheiten tanzerisch darzustellen.

14
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In Krimis kommen oftmals Detektive
vor, die den Fall versuchen zu I6sen.
lhr kénnt ihn den Tathergang nach
und nach erschlieBen lassen.

= Tipp &)

2.Beliebig wahlbare Spriiche wie ,Manchmal ist weni-
ger mehr” sind denkbar. Die Darsteller kdnnten in ihrer
Umsetzung sehr minimalistisch arbeiten, indem sie ge-
zielt kleine Veranderungen in wiederkehrenden Bewe-
gungen integrieren oder sich ausschlieBlich auf Mimik
in statischen Elementen konzentrieren. Falls ein einzi-
ges Wort wie z. B. ,Frankfurt” der Ausloser fir die Be-
schaftigung sein soll, bietet das ein erhebliches Spekt-
rum an Entfaltungsmaoglichkeiten.

D Gegenstande

Wie gestaltet sich die Durchfiihrung?

1. Woche: Festlegung des Kleingruppenthemas
und erste Proben

Die Lehrkraft kann fiir die einzelnen Gruppen Sprecher
einteilen, die zu Beginn der Einheit einen 4-Wochen-
Plan mit den jeweiligen Aufgabenstellungen der einzel-
nen Wochen erhalten und diesen mit sich zu fiihren
haben.

In der ersten Woche wahlen die Beteiligten eines der
vier Themengebiete aus und beginnen das Material zu
erkunden. Eine Art Brainstorming, welche Maglichkei-
ten in der Nutzung des Materials denkbar sind, schlieBt
sich an. Entscheidend ist, dass sie genligend Zeit er-
halten, um sich erste Gedanken zu machen, wobei
der Umschwung von der reinen gedanklichen Ar-
beit hin zur praktischen Erprobung nicht zu lange
dauern sollte. Durch das Ausprobieren kdnnen Hem-
mungen abgebaut und Ideen gefunden werden. Da-
durch, dass das Aufgabengebiet frei gewahlt werden
kann, sollte eine zeitliche Vorgabe als Richtlinie dienen.

= eine Choreographie nach einer Vorgabe?

Arbeitsauftrag:

= Tipp

Kennt ihr die ,Frankfurt Skyliners*?
Sie sind berlihmt fir ihr Basketball-

spiel und ihre Cheerleader.

=» Interdisziplinaritat: Die Gestaltung der Texte der
Kategorien B und C bieten sich fiir den Deutschun-
terricht an. Hierdurch kdnnten die SuS selbst ihre
Grundlagen erarbeiten und mit Ideen versehen, die
ihrem Interesse entsprechen und sie zu einer Um-
setzung anregen.

Da die Bearbeitungszeit wahrend der vierwdchigen
Einheit recht knapp bemessen ist, sind maximal 30 Se-
kunden als Gesamtumfang des Tanzes festzulegen. Bei
kreativen Gruppen oder wenn die sechswochige Um-
setzung gewahlt wird, kann auch eine Tanzumfangs-
zeit von einer Minute in Erwdgung gezogen werden.

2. Woche: Erprobte Schritte festlegen und tliben

Die Bewegungen, die sich die SuS Uberlegen, kdnnen
durchaus auch den Charakter eines Bewegungsthea-
ters beinhalten. Allerdings sollte hierbei darauf geach-
tet werden, dass die Bewegungsintensitdt und der
sportliche Aspekt nicht in den Hintergrund rlicken. Das
Fach ,Darstellendes Spiel” kann an diesem Punkt an-
knipfen und die gestalterischen Fahigkeiten ausbauen.
In dieser Woche sollten sich die Kleingruppen auf
Schritte einigen, die sie beibehalten, falls dies in der
ersten Woche noch nicht geschehen ist. Diese missen
in eine sinnvolle Reihenfolge gebracht und um einen
Anfang und ein Ende erganzt werden. Bei schwache-
ren Gruppen, kann dieser Aspekt durch das Einneh-
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Offene Tanzaufgaben - eine Choreog

Tanztagebuch

men einer einfachen Position am Anfang und Ende
erfillt werden. Aufzeichnungen, die den Ablauf der
Schrittfolge dokumentieren, sind erwiinscht, da zwi-
schen den Sportstunden meist eine Woche liegt. Eine
weitere Option sind Videoaufnahmen der Zwischen-
produkte, wenn sich die SuS einverstanden erklaren. In
der Unterstufe mussen fur Aufnahmen die Eltern
schriftlich um Erlaubnis gebeten werden.

Hinweis: Dieser Fragebogen muss zu jeder Stunde ausgefullt und am Ende der
Einheit abgegeben werden.

Name:

Thema der Einheit:

Gruppenmitglieder:

1. Woche:

Thema der Stunde:

A) Welches Ergebnis kann nach der Stunde festgehal-
ten werden?

B) Was hat in der Stunde SpaB3 oder auch keinen
SpaB gemacht?

Mogliche Bewertungstabelle

3. Woche: Sicherheit gewinnen

Routine in der Darbietung entsteht dadurch, dass die
SuS ihren Tanz mehrfach durchgehen. Gegenseitige
Korrekturen zwischen den Gruppen und auch durch
den Lehrer kdnnen hierbei hilfreich sein. Spatestens ab
dieser Woche sollten die Ergebnisse vor der Gesamt-
gruppe prasentiert werden, um die Scheu vor dem
Auftritt mit Publikum zu nehmen. Wenn Gruppen sehr
schichtern sind, kann die Prasentation darauf be-
grenzt werden, dass sich je zwei Gruppen ihre Ergeb-
nisse gegenseitig vorfihren.

4, Woche: Uberpriifung oder ggf. Vertiefung

Die einzelnen Gruppen sollten die Chance erhalten, ihr
Ergebnis zwei Mal vorzutanzen, damit sie im ersten
Durchgang Nervositdt abbauen kdnnen und die Ge-
wissheit haben, dass bei Fehlern ein erneuter Versuch
ansteht. Auch hier kdnnte zur Sicherung eine Video-
aufnahme angefertigt werden. In Bezug auf die
Uberpriifung ist zu sagen, dass eine Bewertung der
Produkte zunachst schwierig erscheint, da sie sehr
voneinander abweichen kdnnen. Demnach sollte im
Vordergrund der Bewertung der Einbezug des Aus-
gangsmaterials und dessen Umsetzung stehen. Dazu
kommen die Kreativitat, mit der die Gruppe ihr Ergeb-
nis aufbereitet hat, und deren Verhalten wahrend des
Arbeitsprozesses.

Anmerkungen

(1) Im Folgenden mit SuS abgekirzt.

(2) Weitere Informationen sind unter http://www.royston-mal
doom.net/start/intro zu finden.

Teilnehmer/In Kriterium ++=1 +=2 0=3 -=4 -=5 n. f
Name: Aufgabenfeld:
Beispiel Gegenstand ,Stuhl”
Kreativitat Einbezug .
Uberzeugende Umset-
Themenvorgabe X : zung des Themas ,Stuhl”
Schrittvielfalt X ) o
Viele Schrittwieder-
— > holungen in der Nutzung
des Stuhls
Formationswechsel Keine Wechsel X
Spannung Ideenvielfalt im X
Produktionsprozess
Dramatik X
Ausfiihrung Synchronitat X
Korperspannung X
Mimik X
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