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_ Stand auf dem Riicken

Beschreibung:
Der Unterpartner ist in Bankstellung -

der Riicken und der Kopf sind gerade, der §
Bauch ist eingezogen und die Hande sind §
gestreckt. Der Oberpartner stiitzt die ;
Hdnde die Hinde auf den Unterpartner
und steigt mit einem Bein auf die Schul-
tern, mit dem Anderen auf das Becken. |
Langsam aufrichten und die Beine durch-

strecken. '
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vorlings

Beschreibung:

Die Partner fassen sich an den Handen. §
Der Oberpartner steigt auf die gebeugten §
Knie des Unterpartners. Beide strecken
die Arme und lehnen sich zurck ins
Gleichgewicht.

Hilfsmittel:
Ein Kasten ( 2-3 Teile) oder eine Wand
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Beschreibung:
Die Partner fassen sich an den Héanden.

Der Oberpartner steigt auf die gebeugten §
Knie des Unterpartners.
A) Beide strecken die Arme und lehnen
sich zuriick ins Gleichgewicht.

B) Der Unterpartner hdlt den Ober-
partner bei den Oberschenkeln

Hilfsmittel:
Ein Kasten ( 2-3 Teile) oder eine Wandp—>
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_Oberschenkelstand einbeinig_

Beschreibung:
Der Unterpartner ist im Ausfallschritt oder im

einbeinigen Kniestand.

Der Oberpartner steigt mit einem Fuf

(leicht auswarts gedreht) auf das Knie des Unter-
Partners und stiitzt sich mit den Handen auf den §
Schultern des Unterpartners ab. Der Unterpartner §
hélt das gestreckte Standbein des Oberpartners §
am Oberschenkel fest.

Der Oberpartner iost die Hande zum freien Stand.
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Beschreibung:
Der Unterpartner ist in Riickenlage und halt die

leicht gebeugten Beine schrag nach oben.
Der Oberpartner legt nun die Hiifte auf die Beine
des Unterpartners und beide fassen sich an den  §
Hdnden. Der Unterpartner streckt die Beine senk- J
recht nach oben durch, und gleichzeitig springt  §
der Oberpartner leicht weg und spannt sofort den §
ganzen Korper. Wenn das Gleichgewicht gefunden ¢
ist, sind die Hande zu l6sen.
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Knie -

Beschreibung:
Der Unterpartner ist in Riickenlage, die

Beine gebeugt und leicht gespreizt. Der E
Oberpartner greift auf die Knie und setzt §
die Schultern in die Hinde des Unteren. §
Aufschwingen zum Knie - Schulterstand, ¢
Korper spannen, die Hande strecken und ¢
das Gleichgewicht suchen.
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Beschreibung:
Der Unterpartner zeigt einen Kopfstand
mit gegradtschten Beinen. z
Der Oberpartner macht eine Sprungroile §
durch die gegratschten Beine des Unter-
partners

Achtung:
Voriibungen nicht vergessen !
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Haltung bewahren

Nicht nur ein ,Fall” fur die Akrobatik

(Teil 2)

Michael Mertens

3. Unterrichtseinheit:

Die richtige Lage finden -
Sitzen und Stehen auf, mit bzw.
uber meinem Partner

Erprobt werden je nach Leistungs-
vermogen akrobatische Grund-
iibungen (Stuhl, Galionsfigur, Flie-
ger) unter besonderer Beachrung
einer korpergerechten Haltung.
Korperkontakt sowie gegenseitige
Sicherung und Hilfestellung sind
hier unerlisslich. Bei der Einfiih-
rungsstunde von Basistechniken
miissen Berithrungsingste ab- und
Vertrauen zueinander aufgebaut
werden. Als Stundenbeginn werden
deshalb Vertrauensiibungen mit
Korperkontakt durchgefihrt. Auch
in den folgenden Stunden werden
Ubungen zum Erfahren, Erspiren
und Halten der Korperspannung
im Rahmen der Erwirmung durch-
gefiihrt (Abb. 4, Heft 6).

Fiir die selbstindigen Ubungspro-
zesse werden zundchst die tech-

Die ,Spannung” halten

Seite 4

nisch korrekte Ausfiihrung der akro-
batischen Basiselemente mit der
jeweiligen Hilfestellung (4) im Zu-
sammenhang mit physiologischen
Funktionszusammenhingen  des
Halte- und Bewegungsapparates ak-
zentuiert.

In der Hauptibungsphase werden
selbstindig (freiwillige Partnerfin-
dung!) die Basisfiguren mit Hilfe von
vorstrukturierten Arbeitsblittern (5)
erprobt (Arbeitsblitter 1-4). Die dif-
ferenzierten Arbeitsmaterialien er-
moglichen ein individuell rhythmi-
siertes Lernen. Ausreichend Zeit zum
Experimentieren und Rollentausch
werden vorausgesetzt, weil nur in
Kenntnis beider Perspektiven (Ober-
und Unterperson) das Bewegungs-
problem bearbeitet werden und eine
Verstindigung tber Schwierigkeiten
und Losungen erfolgen kann.

AnschlieRend berichten die Teams
tber Probleme und gefundene L6-
sungen. So erhalten andere Teams
Orientierungsangebote fiir eigene

Die richtige Position finden

Losungsversuche. In das Gesprich
werden Merkmale einer sicheren
Haltung aus der 1. UE integriert. Es
gilt dabei, die Sinnhaftigkeit der
Korperstreckung, speziell der rich-
tigen Stellung des Beckens, fir das
Ausbalancieren zu akzentuieren
(Abb. 7).

Insgesamt muss die Lehrkraft ab-
schitzen, welche physiologischen
oder anatomischen Kenntnisse an
dieser Stelle notwendig sind, um
den Sinn und die Bedeutung einer
funktionellen Korperhaltung zu er-
kliren. In diesem Zusammenhang
ist es vollig ausreichend, die Wirbel-
siule als Gelenksystem zu beschrei-
ben, in dem die Bandscheiben eine
Pufferfunktion besitzen.

Mit Hilfe eines Schwammes lassen
sich zwei wichtige Aspekte de-
monstrieren. Zum einen wird der

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 52 (2003}, Heft 7
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Arbeitsblatt 1

Arbeitsauftrag:

o

Erarbeitet den ,Flieger" entsprechend des auf den vier Schaubildern dargesteliten Ubungsweges. Berticksichtigt
beim Uben des ,Fliegers” die unten angegebenen Hinweise!

(2]
Kastengasse als Geratehilfe

Unterperson liegt auf dem Ricken zwischen
zwei gr. Kasten, der Obermann stitzt sich
mit Handen und FiBen im VierfliBlergang
(Liegestiitzstellung) auf den Kasten ab und
befindet sich damit bereits in der richtigen
Hohe fiir die Unterperson. Nach dem Ausba-
lancieren nimmt der Obermann zuerst die
FiBe und dann die Hande vom Kasten.

0 -
23

Hinweise zum Uben des Fliegers

® Experimentiert, um den besten Punkt fiir die FiiBe zu finden:
FlBe weiter oben oder weiter unten an den Korper des Partners legen!

® Verandert auch mal die FuBstellung:
FlBe etwas nach auBen gedreht oder parallel zum Korper!

® \erdndert die Entfernung untereinander:
Dicht an den Partner heran, beim néchsten Mal so weit wie moglich weg!

® Versucht Druck bzw. Zug auf eure Handfassung aufzubauen! (Bild 4)

Lehrhilfen fir den sportunterricht, Schorndorf, 52 (2003), Heft 7
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Arbeitsblatt 2

. Der Stuhl
Arbeitsauftrag:

Erprobt den Stuhl entsprechend der dargesteliten Arbeitsschritte (Bildreihe 1-4).
Beginnt erst mit der nachsten Ubung, wenn ihr die vorherige erfolgreich durchgefiihrt habt!

1. Stuhl mit Hilfestellung

Eine dritte Person gibt Hilfe in Bankstellung.

Die Unterperson bleibt solange auf der Huifte der Hilfsperson
sitzen bis die Figur steht.

Die ,Bank* wird vorsichtig entlastet und ,krabbelt” weg.

2. Basistechnik Stuhl

Wichtig:

Die Oberperson darf sich beim Aufsteigen nicht nach hinten
lehnen, sondem versucht aufrecht Giber dem Schwerpunkt
des eigenen FuBes aufzusteigen!

3. Variation fiir Fortgeschrittene

Wichtig:
Der Obermann zieht den Untermann mit geradem Riacken
hoch!

4. Aufgabe fiir Profis

a) Aus dem ausbalancierten Schulterstand wie im
1. Phasenbild abgebildet in den .Stuhl®;

b) oder aus der im 2. Phasenbild gezeigten Ausgangs-
stellung (FiiBe des Obermanns auf den Knien der
Unterperson) in den Stuhl.

Arbeitsblatt 3

Die Galionsfigur

Arbeitsauftrag:
Voriibung Erprobt die Figur entsprechend Basistechnik
. der gezeigten Abfolge! :
Beginnt erst mit der nachsten j
Ubung, wenn ihr die vorherige _({
| erfolgreich durchgefthrt habt! 7 P Uz

Fiir Profis
Tipp: Achtet beim Aufstieg darauf,
dass ihr eng beieinander steht.

Seite 6 Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 52 (2003), Heft 7
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Arbeitsblatt 4

Ubungen zur Kérperspannung

Partneriibungen

1. Brett anheben (,Brett": angespannte Muskulatur, Arme am Korper)
@ an den FuBen hochheben; nur Kopf und Nacken beriihren den Boden; den Pariner schiitteln; ein Bein loslassen
@ Brett seitlich (.Brett" liegt seitlich auf dem Unterarm)
® Brett von vier Tragemn aufheben lassen
® Brett von 6-8 Personen tber den Kopf heben (Das Tragen I&sst sich variieren: z. B. Tragen in der Fortbewegung, Tragen
mit einer Hand. Wichtig: Aufstellung nach KérpergroBe, so dass die groBten und kréftigsten Schiller den Oberkérper tragen)

2. V-Balance (Handgelenk-Handgelenk-Griff)
® Basistibung, Oberkérper und Beine auf einer Linie (s. Bild)
© V-Balance mit einer Hand
@ V-Balance riicklings
@ V-Balance gebeugt (Bein gestreckt, Oberkdrper nach vome und GesaB nach hinten) .
3. Stuhl-Balance
® Riicken an die Wand, Knie im rechten Winkel gebeugt (Vorlibung: alleine)
# Stuhl-Balance ricklings (Ricken an Ricken)
® Arme gestreckt, Oberkdrper gerade und Kniegelenke bis zum rechten Winkel beugen (s. Bild)
4. Hintern hoch
Zwei Spieler setzen sich auf den Boden und stemmen ihre FuBsohlen in der Luft gegeneinander. Durch Druck auf die FiBe
des Partners versuchen nun beide, das GesaB vom Boden zu I6sen. Die Arme werden dabei zum Balancehalten eingesetzt.

5. Aufstehen
Zwei Personen sitzen auf dem Boden. Aufgabe ist es, sich gegenseitig hochzuziehen und zum gleichen Zeitpunkt vom Bo-
den abzuheben (Schwierigkeitsgrad I&sst sich durch die VergroBerung der Anzahl der beteiligien Personen erhéhen).

Dreier-Ubungen

1. Das Pendel
Ein Schiiler, steif wie ein ,Brett", wird sanft hin- und her-,gependelt® (auch in der Kreisaufstellung méglich)
a) Vorwarts und rickwarts!
b) Seitwarts
c) Pendeln im Handstand
2. Miihle
Ein Schuler liegt waagerecht auf den gestreckten Armen der beiden Partner und wird mit gespannter Kérperhaltung im Kreis
gedreht.

Kleingruppen-Ubungen

1. Liegestiitzkarree
Die Spieler teilen sich in Gruppen von jeweils vier Personen. Gemeinsam soll im Liegestiitz eine Figur gebildet werden, die
wie ein Viereck aussehen soll. Kein FuB darf dabei den Boden-beriihren (FiBe auf dem Ricken, Hohlkreuz vermeiden).

2. Baumstammrollen
Baumstamm liegt auf dem Ricken

3. Fliegender Fisch
Im ReiBverschlusssystem; Kopf an Kopf auf dem Riicken liegend (bzw. bei Forigeschritteneren im Stehen), eine Person auf
den ausgestreckten Handen transportieren. Der ,Fisch® muss die Arme nach vome strecken und Korperzusammenschluss
halten.

4. Fliegender Baumstamm (in Bauch- und Rickenlage)
a) Werfen eines ,Baumstamms® in der Langgasse bei enger Reifiverschlussaufstellung. Die Arme des ,Baumstamms” liegen
fest agi Rumpf an!
b) Fallen lassen mit gesireckten Armen (K&rperspannung!) von einem hohen Kasten in die Arme von Fangern (Gasse). Die
Fanger stehen in ReiBverschiussaufsiellung; die Handfiachen zeigen zur Decke. Hande nicht festhalten!

GroBgruppen-Ubungen: (ganze Klasse)

1. Sternbalance
Alle stehen in einem Kreis und fassen sich an den Handen. Auf Kommando lehnt sich jeder zweite nach vorne und die ande-
ren zum Ausgleich nach hinten, bis die Arme gestirecki sind. Auf ein zweites Kommando ziehen sich alle in den Stand zurtck.
2. Sitzkreis (auch in langsamem rhythmischem Gehen méglich)
Alle stehen moglichst eng hintereinander im Kreis. Auf Kommando versuchen sie, sich ganz langsam gleichzeitig auf die
Oberschenkel der jeweils hinteren Personen zu setzen.

Lehrhilfen fur den sportunterrichi, Schorndorf, 52 (2003), Heft 7 Seite 7
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Abb. 7: Korperhaltung beim Tragen iiber dem Kopf (Blume, 1999, 37)

Entlastung

Belastung

Abb. 8: Das Schwammsystem (GUVV Westfalen-Lippe, 2000, 23)

Druck umso besser abgefangen, je
flichiger der Druck auf die Band-
scheibe wirkt, zum anderen gibt die
Bandscheibe bei Druck Flassigkeit
ab (Abb. 8). Bei Entspannung rege-
neriert sie sich wieder, indem sie
sich wieder fille Dieser ,Pump-
Saugmechanismus“  gewihrleistet
die ,Ernihrung‘ und damit die
Funktionalitit der Bandscheiben.

4. Unterrichtseinheit:
Gemeinsam in Balance -
Aufrechterhaltung von Gleich-
gewichtssituationen mit meinem
Partner

Mit dem Partner werden die erar-
beiteten akrobatischen Grundele-
mente gefestigt und neue Gleichge-
wichtssituationen erprobt.

Seite 8

Neben der vertiefenden Ubung be-
kannter Basistechniken wird das
Grundelement Ubereinander-Ste-
hen* erarbeitet (Arbeitsblatt 5). Da-
bei wird an die Vorkenntnisse iiber
die richtige Kérperhaltung und Wir-
belsdulenbelastung der vorherigen
Stunden angeknipft.

Da Auffithrungen ein wesentlicher
Bestandteil der Akrobatik sind, sol-
len die Schiiler die erlernten Bewe-
gungskunststiicke auf ihrem Niveau
gestalten. Ziel der Prisentation ist
es, die akrobatischen Elemente als
Grundlage mit Elementen des Be-
wegungstheaters zu kombinieren.

Erlernte Basistechniken werden in
einer aufgabengebundenen Be-
wegungsgeschichte kreativ ange-
wendet. Dabei sollen Angste und
Hemmschwellen bei der Prisenta-

{ibereinander stehen

tion abgebaut und der Korper als
Ausdrucksmittel eingesetzt werden.

In Anknipfung an die 2. UE, in der
korpersprachliche Signale zur Hal-
tung bzw. Bewegung thematisiert
wurden, bewegen sich alle frei zur
Musik durch die Halle. Bei Musik-
stopp bleiben sie stehen und fih-
ren die vom Lehrer vorgegebenen
Aufgaben pantomimisch aus (Abb.
9). In der anschlieBenden kurzen
Reflexionsphase werden exempla-
risch an der Bewegung ,Gehen® der
Zusammenhang von Alltagsbewe-
gungen und ihrer expressiven Be-
deutung noch einmal verdeutlicht.

Abhidngig von Vorerfahrungen der
Lerngruppe bei der Gestaltung von
Bewegungsideen werden weitere
Ubungsphasen zur Erweiterung
von Arbeitstechniken szenischer
Spielformen erarbeitet. So wird das
individuelle Repertoire an Aus-
drucks- und Darstellungsmitteln er-
probt. Zusitzlich konnen Bewe-
gungsaufgaben gestellt werden, in

1. bewegen wie Roboter

2. majestéatisch schreiten

3. als Modell Gber den Laufsteg gehen
4. angstlich daherschleichen

5. cool gehen wie ein Rocker

6. betrunken torkeln

T

Abb. 9: Die Arbeitsaufgaben

Lehrhilfen fiir den sportunterricht, Schorndorf, 52 (2003), Heft 7
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Arbeitsblatt 5

Arbeitsauftrag:

Das Ubereinander-Stehen

Erarbeitet die Figur entsprechend der dargestellten Arbeitsschritte.
Zuerst die Vorlibung und danach die Basistechnik.

Beachtet die unten aufgefiihrten Sicherheitshinweise!

Voriibung

Basistechnik

o
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kein Hohlkreuz!

[4e
1l

Helfer mit erhobenen Handen
dicht an der Figur!

Arbeitsblatt 6

Arbeitsauftrag:

. Stellt die folgenden Gefiihle und Situationen pantomimisch dar.
Setzt euren ganzen Korper ein: Mimik, Gestik und Kérperbewegungen!

| _
]

. sich vor etwas flrchterlich ekeln

NN =

. vor Schadenfreude feixen
. vor Neugierde sterben, aber den Teilnahmslosen mimen
. sich extrem langweilen
. erst unruhig beobachten, dann immer dngstlicher werden
. sich unterwurfig verhalten

Ubung 2: Redensarten

4.

1. jemandem schone Augen machen
2. jemandem sein Herz ausschtten
3. jemandem ein Loch in den Bauch fragen

Ubung 3: Sprichwarter

1. Wer anderen eine Grube grabt, falit selbst hinein
2. Lagen haben kurze Beine

3. Wer nicht horen will, muss fiihlen

4 ...
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