Monatsthema 11/2016: GORILLA — Freestylesport

Lektion

Footbag

Die SusS lernen in dieser Lektion die Grund-
Kicks (Toe Kick, Inside Kick) und wissen, wor-
auf sie achten miissen, damit diese gelingen
koénnen. Sie schaffen mindestens einen Kick
pro Seite — bestenfalls gelingen ihnen einige
Versuche, den Footbag zu jonglieren. Sie pro-
bieren den Toe Delay und Inside Delay aus
und verstehen die Konzepte und Regeln des
Spiels Circle Kicking.

Rahmenbedingungen
¢ |Lektionsdauer: 45 Minuten
o Stufe: 7.-9. Klasse

Lernziele

Kicks:

* Toe Kick

¢ Inside Kick

¢ Toe Delay

¢ Inside Delay

e Spiel: Circle Kicking

Lernmedien
e GORILLA Lernvideos Footbag oder tber

GORILLA App
e GORILLA elearning
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Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5'| Einfiihrung Klasse
Inhalt des Unterrichts
10" | Aufwédrmen: Ball-Stafette Ser-Gruppen Div. Balle

Vier Gruppen mit je ca. 5 SuS. Alle sind auf der einen Hallenseite gruppen-
weise aufgestellt. Jede Gruppe erhdlt mehrere verschiedene Bélle.

Vom Pingpongball bis zum Medizinball ist alles méglich. Jetzt rennt jede/r SuS
mit je einem Ball zur anderen Hallenseite, deponiert dort den Ball und rennt
zum Abklatschen wieder zuriick. Dabei gibt es aber drei Einschrankungen

e Der Ball darf die Handflachen nicht berthren.

e Der Ball darf den Boden nicht berthren.

e Am Anfang darf der Ball nicht mit den Armen aufgenommen werden.
Wenn alle Bélle auf der anderen Seite und alle Gruppenmitglieder wieder
zuriick sind, mussen sie alle zusammen nochmals zu den Ballen rennen und
diese wieder zurlckbeférdern. Dabei gibt es keine Einschrankungen mehr.
Die Gruppe, die am schnellsten mit allen Ballen zuriick ist, hat gewonnen.



http://www.gorilla.ch/freestylesport/footbag/
http://www.gorilla.ch/dein-gorilla/
http://www.gorilla.ch/space/index_de.html#/151
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Bemerkungen Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
¢ Die LP sollte Mitspielerin und nicht «nur» Beob- 15' | Uben 1 Footbag pro SuS
achterln/Leiterln sein. Das tragt dazu bei, dass Klasse in 2 Gruppen teilen. 2 Gruppen 1 Smartphone/Tablet
sich die SuS mit dem Spiel identifizieren. Eine Halfte Cbt den pro Gruppe mit
* Die GORILLA Lernvideos kénnen via GORILLA ] GORILLA App
App oder auf gorilla.ch heruntergeladen werden, Toe Kick o ) , ,
damit sie auch offline in der Turnhalle gebraucht Den Footbag zuerst nur mit elnem Fu§s (Zéhen) !(lcken. Dann das Bleln = Zum wdeo
. wechseln, bevor abwechslungsweise jongliert wird. Der Footbag wird Toe Kick
werden konnen. auf Kniehohe gespielt und soll nicht hoher als bis zur Brust fliegen:
e rechter Winkel mit dem Bein
e erstmals ohne Footbag, nur den Oberschenkel in Richtung Himmel ziehen.
e Footbag in die Hande nehmen und Arm gerade ausstrecken und nun den
Footbag fallen lassen (auf 2 zahlen hilft; 1 = fallen lassen, 2 = kicken).
Wichtig: Footbag soll gerade in die Luft fliegen, wenn das nicht der Fall ist,
machen die SuS oft «Karate Moves» oder haben die Fussstellung/Winkel
nicht parallel zum Boden.
e \Wer einen Kick geschafft hat, wechselt das Bein.
Nun abwechslungsweise kicken und bestenfalls zahlen, wie viele Kicks
moglich sind.
Toe Delay =» Zum Video
Drei Dinge sind beim Toe Delay entscheidend: Toe Delay
¢ Das Knie hoch und gerade anheben, so dass man seine Fussspitze sehen
kann.
¢ Den Ball genau unter die Fussspitze werfen und nicht zu weit in die Hohe.
¢ Den Fuss senkrecht und langsam senken, um so den Ball aufzufangen.
Der Footbag wird wie ein Fahrstuhl nach unten begleitet. Es wird wie beim
Toe Kick begonnen, allerdings ist der Fuss hoch in der Luft und hat genug
Platz nach unten. Der Fuss wird ein wenig angewinkelt (Fussspitze zeigt nach
oben); so bleibt der Footbag besser auf dem Fuss.
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https://www.youtube.com/watch?v=2LKQhBc9h3Q&index=3&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=2LKQhBc9h3Q&index=3&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=dPtcLZvXFvc&index=4&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=dPtcLZvXFvc&index=4&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
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Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Die andere Halfte Uibt den

Inside Kick

Den Footbag mit der Fussinnenseite jonglieren. Hier soll die Fldche parallel

zum Boden schauen (Dehnen oder Trockentbung hilft):

¢ Wie Toe Kick (zuerst nur ein Fuss, einmal jonglieren versuchen, dann Fuss
wechseln, anschliessend kombinieren).

e Hier hilft «Trockentibung» ohne Footbag, so dass die Bewegung sitzt.

e Inside Kick: Wichtig, dass der Fuss parallel zum Boden ist (wie ein Blatt
Papier, das man vom Boden aufhebt).

e Footbag wird in der hinteren Fussflache (in Richtung Ferse) gespielt.

e Es hilft, den Oberkorper ein wenig abzudrehen (bei rechtem Kick:
Oberkorper nach rechts abdrehen).

e Zehenspitzen ein wenig krimmen kann helfen, die richtige Fussstellung
zu erhalten.

Bemerkung: Footbag wird auf Beckenhohe gespielt.

Inside Delay

Der Inside Delay wird wie folgt korrekt ausgefuhrt:

e Zehen in Richtung Schuhsohle krimmen, um die Oberflache zu glatten, auf
welcher der Ball landen wird.

¢ Knie beugen, Ricken gerade halten.

* Ball Gber den Fuss werfen und nicht in die Hohe, dabei langsam nach unten
mitgehen, bis der Ball auf dem Fuss landet.

Das Prinzip ist das gleiche wie beim Toe Delay: Der Fuss ist parallel zum

Boden.

Danach einander zeigen und den jeweils anderen Trick Gben.

Schwieriger

Fur fortgeschrittene SusS eignet sich der

Leg Over

Ein sauberer Leg Over wird wie folgt ausgefuhrt:

¢ Den Ball vom Toe Delay aus schén gerade und ein bisschen héher als das
Knie werfen.

e Den anderen Fuss schnell Gber den Ball ziehen, um wieder unter den Ball
zu kommen und ihn im Toe Delay aufzufangen.

 Ricken gerade halten und die Bewegung von aussen nach innen
ausfuhren.

Weitere Tricks fur Fortgeschrittene gibt es mit Video Anleitung auf gorilla.ch.
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=» Zum Video
Inside Kick

=» Zum Video
Inside Delay

=» Zum Video
Leg Over



http://www.gorilla.ch/freestylesport/footbag/
https://www.youtube.com/watch?v=cjqTf_mkeQE&index=5&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=cjqTf_mkeQE&index=5&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=7TDAeB0Vbpc&index=6&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=7TDAeB0Vbpc&index=6&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8
https://www.youtube.com/watch?v=W_XR9cwQi7s&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=W_XR9cwQi7s&list=PLSOHSh2_o60E4Jz2bVA3pzkYvoM71e4C8&index=8

Monatsthema 11/2016: GORILLA — Freestylesport

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Spiel: Circle Kicking

Die Gruppe erreicht einen «Hack», wenn jede Person den Footbag kicken
kann, bevor dieser auf den Boden féllt. Gelingen zwei «Hack» am Stick,
ist ein «Hacky Sack» erreicht.

Wichtig dabei ist der Beginn jeder Runde: Eine Person nimmt den Footbag
in die Hand und spielt ihn in einem schénen Bogenwurf einer oder einem
der Mitspielenden zu. Danach dirfen nur noch die Fusse, die Knie und
der Kopf eingesetzt werden.

Ebenfalls wichtig ist die Grosse des Kreises: Idealerweise kdnnen sich

alle Mitspielenden mit den Fiissen knapp beriihren, wenn sie diese in die
Mitte strecken. Ist der Abstand zu gross, hat man die Tendenz, sich den
Footbag zuzupassen, statt diesen — was viel einfacher ist und schneller Erfolg
bringt — immer maglichst kontrolliert nach oben zu kicken.
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4er-Gruppen

1 Footbag pro
Gruppe




