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Merkliste - ... die Balance in Drehungen halten. (F2)

Kooperation - Kleine Teams: Platzwechsel

Nebst einer guten Balance miissen die Schiilerinnen beweisen, dass sie nach individuellen
L6sungen zu zweit suchen und eine schwierige Aufgabe I6sen konnen.

Eine 4er-Gruppe wird zweigeteilt. Je eine Gruppe steht zu jedem Ende eines Baumstammes (umgedrehte
Langbank) hin. Nun missen beide Gruppen ihren Platz wechseln und diirfen dabei nie den Boden beriihren. Sollte
dies dennoch der Fall sein, so missen alle Teilnehmenden wieder am Ausgangspunkt beginnen.

Variation
schwieriger

Die Teilnehmenden missen Gegenstande mittransportieren.

Material: Langbank
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Gerate - Langbank: Artisten

Kinder, die bereits {iber ein gutes Gleichgewicht verfiigen, kdnnen in dieser Ubung auf der
Langbank aus dem vollen ihrer Akrobaten-Kiinste schopfen.

Auf der Schmal- oder Breitseite der Langbank verschiedene Formen
ausprobieren: Pirouetten, Rad, sich bauchlings tUber die Bank ziehen
ohne von der Langbank zu fallen etc. Die Langbank kann auch auf eine
Weichmatte gestellt werden, was die Ausfuhrung erschwert.

Variation

Von beiden Enden starten gleichzeitig zwei Schilerinnen, die sich, ohne von der Bank zu fallen, kreuzen
mussen.

Material: Matten

Quelle: mobilepraxis 17, 2006
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Leichtathletik - Diskus: Sumo

Die Kids und Jugendlichen lernen in dieser Ubung sich zu Drehen und dabei im Gleichgewicht zu
bleiben.

N -

A

Ein/e Schiler/in steht wie ein Sumoringer - breitbeinig in den Knien - auf einer umgedrehten Langbank. Er/sie
versucht diese Position einzufrieren und fortlaufend eine halbe Drehungen auf der Fussballe auszufiihren (liber
links, dann rechts usw.). Dies wird bis an das Ende der Langbank weitergefiihrt, ohne die Grundposition des
Sumoringers zu verandern.

Material: Langbanke

Quelle: J+S-Kids
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Kampfspiele - Korperlage: Schnecken wenden

Eine Ubung zu zweit: Die Schiiler versuchen einander von der Bauch- in die Riickenlage zu
bringen und festzuhalten.

Schiler A liegt auf dem Bauch und versucht sich auf den Boden zu
kleben. Schiler muss ihn versuchen auf den Ricken zu drehen und zwei
Sekunden festzuhalten.

Quelle: Sigg, B., Teuber-Gioiella, Z.: mobilepraxis 2/1999: Gewaltbereitschaft durch Kampfsport vermindern
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Partnerakrobatik: Baumstammtransport

In der Gruppe lernen die Kinder mit Kérperkontakt umzugehen, einander zu vertrauen und
zusammen zu kooperieren. In dieser Ubung wird auch die Ganzkdrperspannung trainiert.

Mindestens 7 Kinder legen sich auf dem Bauch eng nebeneinander auf den
Boden. Ein Kind ist der Baumstamm, es legt sich in Hifthdhe ricklings. quer Gber die Reihe. Auf Kommando
beginnen alle gleichzeitig in eine Richtung zu rollen. Der «Baumstamm» wird so weiter transportiert. Sobald das
hinterste Kind wieder frei vom Gewicht des Baumstamms ist, rennt es nach vorn und schliesst sich der Reihe
wieder an.

Bemerkungen: Bevor der Baumstamm transportiert wird, muss das gemeinsame Rollen in eine
Richtung zuerst ohne Baumstamm gelibt werden. Beim Transport auf den Handen, muss auf das
Beenden der Ubung ein Kommando erfolgen. Der Baumstamm wird durch greifen unter den
Schultern von den Handen gezogen.

Variationen

einfacher

Die liegende Gruppe rollt gemeinsam in die eine Richtung. Anstelle einer Person als Baumstamm
transportiert sie eine Matte.

schwieriger

Der «Baumstamm» wird auf den Handen transportiert. Mindestens 10 Kinder liegen im
Reissverschlusssystem, in zwei Linien versetzt, Kopf an Kopf nebeneinander und strecken die Arme
nach oben. Der ,Baumstamm® legt sich vorsichtig mit dem Ricken auf die Hande und lasst sich auf die
andere Seite transportieren.
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Baumstammtransport Variante einfacher

Video MediaPlayer (wmv)| Video Quicktime (mov)

Baumstammtransport Variante schwieriger

Video MediaPlayer (wmv)| Video Quicktime (mov)
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Sensomotorisches Training - Drehbewegungssinn: Drehung und
Balance

Bei dieser Ubung wird auf einem Seil, Linie, Langbank, usw. eine Drehung durchgefiihrt. Dabei
dient auch hier die veranderte Kopfposition der Stimulation des Drehbewegungssinns.

Auf einer Linie, einem Seil, einer Langbank gehen und eine Drehung (180
oder 360 Grad) durchflhren.

Material: Langbank, Seil usw.

Postenblatt: «Drehbewegungssinn» (pdf)

Quelle: Gina Kienle, Ausbildung Erwachsenensport | Eva Meyer, Fachgruppenmitglied und Ausbildnerin esa BASPO
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Leichtathletik - Tests: 1.1 Drehkiinstler - Niveau 1(U8)

Die Test-Person steht auf der Kante einer umgekehrten Bank und macht halbe Drehungen
vorwarts um die Langsachse. Es geht darum, Orientierung und Gleichgewicht beizubehalten.

T

Die Testperson steht auf einer Schwebekante (umgekehrte Langbank)
und macht halbe Drehungen (180 Grad-Drehungen) vorwarts um die
Langsachse. Verlangt sind je 4 fliessende halbe Drehungen um das linke
Standbein und anschliessend um das rechte Standbein. Beim Wechsel der Drehrichtung ist eine kurze Pause
erlaubt.

Kriterien:

« Schwebekante wird nie verlassen

+ 4 halbe Drehungen sind fliessend

« Nur kurze Pause beim Wechsel der Drehrichtung
Bemerkung:

« Mit Schuhen oder Socken ausfiihren (nicht barfuss wegen Drehungen)

Postenblatt: 1.1 Drehkiinstler

Bewertungsblatt: Niveau 1(U8)

Quelle: Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik, Bruno Kunz, J+S Experte Leichtathletik, Chef-Experte Kindersport
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Gleichgewichtsfahigkeit: Reckstangen-Balance (Niveau B)

In diesem Test machen die Lernenden fiinf halbe Drehungen auf der Reckstange ohne sie zu
verlassen oder sich festzuhalten.

D

Die Lernenden balancieren aufrecht auf der Reckstange ohne herunterzufallen. Ohne sich an den Seitenpfosten
festzuhalten, machen sie finf halbe Drehungen. Die Lernenden haben zwei Versuche, um das Ziel zu erreichen.

Reckstangen-Balance (Niveau B)(pdf)

Reckstangen-Balance (Niveau B): Beurteilungsbogen (xIs)

Alilgemeine Hinweise

Kompetenzen werden durch die Angabe von drei Niveaus gemessen. Dabei kann Niveau A von fast allen,
Niveau B vom Durchschnitt und Niveau C von den besten Schilerinnen und Schilern erreicht werden.
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Koordination: Drehungen auf der Langbankkante (Niveaus ABC)

Die Schiilerinnen und Schiiler fiihren in diesem Test wahrend 20 Sekunden moglichst viele
Drehungen um die Langsachse auf der Langbankkante aus.

Die Schilerinnen und Schiiler sollen auf einer umgedrehten Langbank (=
Langbankkante)innerhalb von 20 Sekunden die grésstmdgliche Anzahl
von Drehungen um die Langsachse ausfiihren. Beibeidflissigem
Verlassen der Langbankkante wird der Versuch abgebrochen.

Die Schulerinnen und Schiler haben zwei Versuche, wobei der bessere
zahlt.

Koordination: Drehungen auf der Langbankkante (Niveaus ABC)(pdf)

Koordination: Drehungen auf der Langbankkante (Niveaus ABC):
Beurteilungsbogen (xls)

Allgemeine Hinweise

Kompetenzen werden durch die Angabe von drei Niveaus gemessen. Dabei kann Niveau A von fast allen,
Niveau B vom Durchschnitt und Niveau C von den besten Schilerinnen und Schilern erreicht werden.

Die Testlbungen kdnnen auch als Standortbestimmung zu Beginn des Lernprozesses eingesetzt werden.
Darauf aufbauend wird mit den Schilerinnen und Schilern eine gemeinsame Zielvereinbarung erarbeitet:
Was wird wann und wie bearbeitet und angestrebt?

Die Fremdbeurteilung einer Kompetenz durch die Lehrperson soll méglichst oft mit einer Selbstbeurteilung
der Schiilerinnen und Schiiler erganzt werden. Dadurch werden die Reflexionsfahigkeit und die Ubernahme
von Selbstverantwortung gefordert.
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Rugby s’cool - Kampfspiele: Schildkrote

Wihrend dieser Ubung zu zweit miissen die Schiiler ihren Gegner auf den Riicken drehen. Der
Schiiler, der gedreht werden soll, leistet dabei maximalen Widerstand.

Zu zweit. Ein Schiler im Vierflsslerstand ist die Schildkrote und muss
versuchen, so lange wie mdglich auf allen vieren zu bleiben. Der Angreifer
versucht, die Schildkrote so schnell wie moglich auf den Ricken zu
drehen. Sie darf sich nicht mit den Handen am Boden oder an der Matte
festhalten.

Variation

« Der Angreifer steht aufrecht hinter seiner Schildkrote und muss sie auf den Ricken
drehen, bevor sie ein bestimmtes Ziel erreicht hat.

Tipp: Zweikampfe fur die erste und zweite Runde auf 30 Sekunden beschranken, fir die dritte Runde auf 20
Sekunden.

Ziele

« Seinen Gegner akzeptieren und respektieren.
« Den Gegner auf den Rucken drehen.
« Widerstand leisten.

Regeln

« Recht auf Vorlaufen mit dem Ball* in der Hand ohne jegliche technische
Einschrankung (Dribble, Anzahl Schritte usw.).

« Recht, dem Gegner die Stirn zu bieten und im Rahmen der Regeln in korperlichen
Kontakt zu gehen.

« Pflicht, sich und anderen keine Schmerzen zuzufigen und sich keine Schmerzen
zuflgen zu lassen.

* Fir die Schule empfohlener Ball: Grosse 4 bis zur 6. Klasse, Grosse 5
ab der 7. Klasse.

Organisation
« Die Zweiergruppen stellen sich kreisformig auf. Nach zwei Kdmpfen verschieben sich

die Schuler im Kreisinnern um einen Platz nach rechts.
« Nach jedem Zweikampf Rollen wechseln.
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Quelle: Philippe Lithi, Fachleiter J+S Rugby, Sportlehrer; Mario Bucciarelli, Experte J+S Rugby, NLA-Trainer
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