


Broschiire 2 auf einen Blick

Korperformende
und darstellende
... Tanz Bewegungsgestaltungen ... Bewegungstheater
durch ...
... Gymnastik ... Darstellendes Spiel
... Korpertraining ... Pantomime

... Entspannung ... Rhythmisches Bewegen

Den bewussten und
gekonnten Umgang
mit dem Korper
fordern

Das Bewusstsein schaffen fiir einen funktionellen
Umgang mit dem Korper und mit der Bewegung
als Teil einer ganzheitlichen Lebensgestaltung

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben Korpertraining, rhythmisches Bewegen,
Darstellendes Spiel und Tanzen ganzheitlich. Sie fordern ihre Kreativitidt und
Spontaneitit im Umgang mit dem Korper und der Bewegung und entwickeln die
Bewegung als Ausdrucks- und Kommunikationsmittel. Sie gewinnen Vertrauen
zu ihrem Korper sowie in ihr Bewegungsverhalten und erleben das

Korperbewusstsein als eine Grundlage des Selbstbewusstseins.

Schwerpunkte 10.—13. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Den eigenen Korper entdecken und spiiren lernen
* Vielfiltige Bewegungsmoglichkeiten erleben

* Rhythmus in Versen und Liedern gestalten

* Mit Bewegung und Sprache etwas darstellen

* In Themen tanzen

Vorschule

* Den eigenen Korper bewusst wahrnehmen

* Die Haltung und die Bewegung bewusst erleben und verdandern
* Mit dem Rhythmus spielen

* Geschichten darstellen

* Zu verschiedenen Themen tanzen

1.—4. Schuljahr

» Korperbewusstsein und Sinneswahrnehmung entwickeln

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem eigenen Korper iiben
* Kriftigen und Dehnen lernen

* Rhythmische Bewegungssequenzen erleben

* Mit Objekten spielen und darstellen

* Einfache Tinze gestalten

4.-6. Schuljahr

* Das Korperempfinden und Korperbewusstsein vertiefen

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem Korper anwenden
* Trainieren lernen

* Mit eigenen und fremden Rhythmen spielen und gestalten
* Mit und ohne Materialien etwas darstellen

* Zu zweit und in Gruppen tanzen

6.-9. Schuljahr

* Den Korper bewusst ganzheitlich erleben

* Den Korper angepasst belasten und entlasten

* Bezug zu anderen Fachbereichen herstellen (Projekte)
* Bewegungen zu Musik gestalten

» Korpersprache anwenden

* In (ficheriibergreifenden) Projekten tanzen

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Training, Fitness und Freizeit, Korperpflege, Wohlbe-
finden, Schwachstellen des Korpers, Erndhrung, Stress, Ent-
spannung, Erholung usw.
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10.—13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Belastung- Entlastung

Ein rhythmischer Wechsel zwischen Belastung und Entlastung trigt in ho-
hem Mass zur Gesundheit im umfassenden Sinne bei. Der Arbeitsort Schule
wird diesem Anliegen nicht immer gerecht, da ein grosser Teil der schuli-
schen Aktivitdten in sitzender Position verbracht wird. Der Wechsel zwi-
schen Bewegung und Entspannung sollte aber auch ein fester Bestandteil in
der Alltagskultur der Jugendlichen sein. Mit den nachfolgenden Anregungen
und Hinweisen sollte es Sportlehrkriften moglich sein, ihre Schiiler und
Schiilerinnen zu einem selbstindigen Fitnesstraining hinzufiihren.

Kenntnisse iiber die funktionelle Anatomie sollen an die Jugendlichen wei-
tervermittelt werden und sie befdhigen, neuromuskuldre Dysbalancen zu er-
kennen und mit geeigneten Ubungen zu beheben. Die Ubungsprogramme
sollen nicht nur im Sportunterricht, sondern auch im (schulischen) Alltag
eingesetzt werden. Gerade Entspannungstechniken konnen bei physischen
wie psychischen Verspannungen eine echte Hilfe darstellen.

Rhythmus

Rhythmisches Bewegen ist nicht nur eine Frage der Aesthetik, sondern es er-
moglicht den Jugendlichen einen Zugang zu ihrem Korper. Der enge Zusam-
menhang von Rhythmus und Bewegung wird am besten durch eigenes Tun
erfahren. Der Zugang zu diesen Erfahrungen kann iiber Rhythmusspiele gut
aufgebaut und z.B. mit Afrodance-Formen gestaltet werden.

Improvisation

Improvisationsaufgaben und pantomimische Aufgaben sollen den Schiilerin-
nen und Schiilern Gelegenheit geben, ihre eigene Ausdrucksform zu finden
und ihre Gefiihle in Bewegung ausdriicken zu konnen. Dabei ist darauf zu
achten, dass ein vertrauter Raum und geniigend Zeit zur Verfiigung steht.
Die Unterrichtsatmosphire muss so sein, dass sich die Jugendlichen auch auf
Bewegungs- und Ausdrucksexperimente einlassen wollen.

Choreographie

Im letzten Teil der Broschiire wird die Choreographie im Bereich des Tan-
zens ins Zentrum gestellt. Die choreographischen Ideen werden am Beispiel
von Hip-Hop verdeutlicht. Tanzen heisst in diesem Zusammenhang auch das
Ausdriicken einer bestimmten Jugendkultur. Tanz kann ein Mittel der Ab-
grenzung zur Erwachsenenkultur und zur Identitdtsfindung sein. Das Integ-
rieren dieser Ausdrucksformen in den Unterricht erfordert von den Lehrkrif-
ten einen entsprechenden Einbezug der Schiilerinnen und Schiiler bei der
Planung und Durchfiihrung.

In diesem Feld der korperlichen Aktivitit lassen sich die pddagogisch-didak-
tischen Leitlinien ganzheitlich, partnerschaftlich, selbstindig exemplarisch
verwirklichen.

© Pidagogische und didakti-
sche Leitideen: Vgl. Bro 1/6,
S. 22 und Bro 1/1, S. 60
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1 Bewegen - Belasten — Entlasten — Entspannen

1.1 Leistungsvermogen und Leistungsbereitschaft

Allgemeines Wohlbefinden durch Fitness

Im Verlauf der Schulzeit erleben die Schiilerinnen und Schiiler auf vielféltige
Weise, wie richtig dosiertes Fitnesstraining ihre personliche psychophysische
Leistungsfihigkeit, ihre Gesundheit und dadurch ihr allgemeines Wohlbefin-
den positiv beeinflussen kann.

«Fitness bezeichnet allgemein die Lebenstauglichkeit des Menschen sowie
dessen aktuelle Eignung fiir beabsichtigte Handlungen» (ROTHIG, 1992, S.
165). Die Fitness eines Menschen umfasst alle Personlichkeitsdimensionen
und Handlungsfelder. Ein grosser Teil davon ldsst sich durch regelmissiges
Training beeinflussen, denn korperliche Aktivitit, Lebensstil, Fitness, Ge-
sundheit und Wohlbefinden stehen in engen Wechselbeziehungen.

Fitnesstraining und Leistungsfahigkeit

Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft, gepaart mit gut entwickelten koordinati-

ven Fihigkeiten, bilden die Eckpfeiler der Fitness und sind fiir die Leistungs-

fahigkeit von zentraler Bedeutung. Ein vielseitiges und gezieltes Fitnesstrai-

ning beriicksichtigt folgende Aspekte:

 ein regelmissiges und planmissiges Ausdauertraining, das (unterstiitzt
durch eine gesunde Erndhrungs- und Lebensweise) zu einer Optimierung
der korperlichen Leistungsfahigkeit und der allgemeinen Belastungstole-
ranz fiihrt und indirekt auch kognitive Fahigkeiten beeinflussen kann;

« ein systematisches Beweglichkeitstraining zur Erhaltung eines optimalen
Masses an Gelenkigkeit, Elastizitdt und Flexibilitit;

 eine zielorientierte Krdftigungsgymnastik; sie entwickelt und erhilt die
Leistungsfihigkeit der gesamten Skelettmuskulatur, welche 30 bis 40%
des Korpergewichtes ausmacht und die Statik des Bewegungsapparates si-
chert;

« ein vielseitiges Training der koordinativen Fdhigkeiten zur Entwicklung
und Erhaltung einer optimalen Funktionstiichtigkeit aller an der sensomo-
torischen Regulation beteiligten Teile des Sinnes- und Nervensystems.

Aus priaventivimedizinischer Sicht stehen das Ausdauertraining und die Ver-
hiitung von degenerativen Prozessen am Bewegungsapparat im Vordergrund.

Grundsatze fiir das Fitnesstraining

Junge Erwachsene sollten zusehends in der Lage sein, ihr Fitnesstraining sel-

ber planen und gestalten zu konnen. Folgende Anregungen konnen ihnen bei

der Umsetzung helfen:

« Realistische Ziele fiir den Ausgleichssport und das Fitnesstraining setzen.

« Den Organismus den Bediirfnissen angepasst belasten.

« Umfang und Intensitidt der Beanspruchung den individuellen Vorausset-
zungen entsprechend dosieren.

© Fitness: Vgel. Bro 1/1, S. 37

& Durch Bewegen zum Wohl-
befinden: Vgl. Bro 2/1, S. 5

© Ausdauertraining:
Vgl. Bro 2/6, S. 4
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1.2 Ausdauertraining

Ausdauertraining ist ein wesentlicher Bestandteil des Fitnesstrainings zur
Entwicklung der Leistungsfdhigkeit, zur Privention von degenerativen Ver-

& Ausdauerfihigkeit:
Vgl. Bro 1/1, S. 41 f.

dnderungen am Herz-Kreislauf-System und zur Verhiitung von anderen Zivi-
lisations- und Bewegungsmangel-Krankheiten.

Kriterien und Trainingshinweise (nach ZINTL, 1990)

Kriterien:

Bruttobelastungszeit/Woche:

Belastungsintensitdt:

Belastungsdauer:

Trainingshdufigkeit:

Bemerkungen:

Minimalprogramm fiir wenig trainierte
Personen:

60 Minuten = ca. 9-12 km Laufen oder
20-25 km Radfahren

50% VO, max entspricht ca. HF = 170 minus
1/2 Lebensalter (in Jahren)

Kontinuierliche Belastungen von minimal 10-12
Minuten, maximal 30 Minuten

5-mal 12 Minuten bis 2 x 30 Minuten / Woche

Bei vollig untrainierten Personen konnen Belas-
tungen mit Pulsfrequenzen von 100-110/min
Trainingswirkungen haben, sofern der Belas-
tungsumfang 1 Stunde/Tag erreicht.

Optimalprogramm fiir gut trainierte
Personen:

3 Stunden (2-4 Stunden): z.B. 35-40 km Laufen
mit 12 km/h

70-80 % der VO, max *

Kontinuierliche Belastungen iiber 30 bis 60,
evtl. 70 Minuten (inkl. langsames Einlaufen)
6 x 30 Minuten bis 3 x 60 Minuten pro Woche

* VO, max = maximale Sauerstoffaufnahme
(entspricht ungefihr der maximalen Herz-
Kreislauf-Leistung)

Hinweise fiir sinnvolles Ausdauertraining
Einseitige Belastungen des Bewegungsapparates konnen zu muskulédren Dys-
balancen und zu Verschleisserscheinungen im Bereich der Gelenke fiihren.
Deshalb miissen bei einem Ausdauertraining folgende Prinzipien beriicksich-

tigt werden:

« Vermeidung jeder Einseitigkeit: Ein praventives Ausdauertraining besteht
aus verschiedenen Sportarten.
» Den Korper vor jedem Training aufwéarmen und die Gelenke sorgfiltig auf
die mechanische Belastung vorbereiten: dabei muskuldre Verspannungen
durch ein Stretching- und Lockerungsprogramm losen.
« Die Regeneration nach der Belastung durch ein Stretching- und Locke-

rungsprogramm einleiten.

» Regelmissig Ausgleichsgymnastik betreiben.

» Den Umfang und die Belastungen langsam und progressiv steigern, so dass
die passiven Strukturen (Stiitz- und Bindegewebe) geniigend Zeit haben,
sich den Beanspruchungen anzupassen.

» Auf eine geeignete, auf die individuellen Bediirfnisse abgestimmte Sport-
ausriistung (z.B. Schuhwerk) achten.

« Jedes Lauftraining mit Fussgymnastik ergéinzen.

Bei Fehlstatik im Bereich des Fusses, des Knies, des Hiiftgelenks und der
Wirbelsdule konnen irreversible Belastungsschidden auftreten. Allenfalls

& Der geeignete Sportschuh:
Vgl. Bro 1/1, S. 45

konnen (fachminnisch angefertigte) Schuheinlagen, die konsequent beniitzt
werden, die Statik korrigieren und Abniitzungserscheinungen vermeiden.
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1.3 Funktionelle Anatomie

Muskelgruppen und ihre Funktion

Kenntnisse der funktionellen Anatomie erleichtern den bewussten Umgang
mit dem eigenen Korper. Die Skelettmuskulatur kann in drei Gruppen
eingeteilt werden: tonische, gemischte und phasische Muskeln. Unterschei-
dungsmoglichkeiten ergeben sich aus der Funktion, der Struktur, der Inner-
vation, dem Stoffwechsel und der stammesgeschichtlichen Entwicklung.

Die tonische Muskulatur hatte urspriinglich vor allem eine Haltefunktion, & Schwachstellen des Bewe-
wihrend die phasische Bewegungsaufgaben erfiillte. Beim Menschen lassen  gungsapparates; Fehlhaltungen
sich diese beiden Muskelgruppen nicht mehr in ihrer reinen, urspriinglichen  und Haltungsprobleme:

Form finden. Bei Fehlbelastungen, dazu gehoren einseitige Uberbeanspru-  Vgl. Bro 1/1, S. 26 ff.

chung wie auch Inaktivitit, ist aber wegen den typischen Reaktionen eine

Zuordnung zu einer der beiden Muskelarten moglich. Die iiberwiegend

tonischen Muskeln neigen zur Verkiirzung, die hauptsidchlich phasische

Muskulatur tendiert zur Abschwichung. Verkiirzte tonische Muskeln domi-

nieren, sie hemmen die phasischen Antagonisten (Gegenspieler) und Syner-

gisten (Mitspieler), verhindern deren optimale Aktivierung und Trainier-

barkeit.
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Dreiképfiger Wadenmuskel
Funktion (F): Senken der Fussspitze; Anheben des
inneren Fussrandes

Gerader Schenkelmuskel
F: Kniestreckung; Hiiftbeugung

Sitzbeinunterschenkelmuskel
F: Kniebeugung; Hiiftstreckung

Hiiftlendenmuskel
F: Vorfiihren des Oberschenkels; Hiiftbeugung

Schenkelanzieher
F: Heranfiihren der Beine; Stabilisierung des Beckens

Birnenformiger Muskel
F: Aussendrehung des Beines

Riickenstrecker (Bereich Lenden- und Halswirbelséule)
F: Streckung der Wirbelséule

Viereckiger Lendenmuskel
F: Streckung des Rumpfes

Spanner der Oberschenkelbinde
F: Abspreizen der Beine

Grosser Brustmuskel
F: Bringt die (erhobenen) Arme nach vorne-innen

Kagu:enmuskel (absteigender Teil)
F: Zieht die Schultern nach oben

Muskeln zwischen den Schulterbliittern
F: Fixieren der Schulterblitter; Streckung der Brust-
wirbelsiule

Bauchmuskulatur
F: Anniherung Brustkorb und Becken

Gesdssmuskulatur
F: Streckung im Hiiftgelenk

Innere und dussere Schenkelstrecker
F: Streckung im Kniegelenk

Vordere Schienbein- und Wadenmuskulatur
F: Heben des Fusses; Anheben des dusseren Fussrandes
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1.4 Neuromuskulare Dysbalance

Bei einer neuromuskuldren Dysbalance besteht ein Ungleichgewicht zwi-
schen den (verkiirzten) tonischen Beugern und den (abgeschwichten) phasi-
schen Streckern. Dies kann zu Fehlhaltungen, zu Bewegungsstérungen, zu
schmerzhaften Uberbelastungen der beteiligten Muskeln und Sehnen, zu ver-
minderter Leistungsfihigkeit und zu erhohtem Verletzungsrisiko fiihren.

Fehlhaltung im Bereich des Schultergiirtels

Durch monotones, stereotypes Sitzen in einer «schlechten» Haltung verkiirzt
sich beidseitig die tonische Brustmuskulatur. Sie zieht die Schultern nach
vorne. Gleichzeitig sind meist die phasischen Gegenspieler (Muskeln zwi-
schen den Schulterblittern; Schulterblattfixatoren und Riickenstrecker im
Bereich der Brustwirbelsédule) abgeschwicht. Zusitzlich sind die tonischen
Kniebeuger (Sitzbeinunterschenkelmuskeln) oft verkiirzt. Zu enge Hosen
(z.B. Jeans) unterstiitzen diesen Vorgang. Die Folge ist eine Fehlhaltung, die
durch einen iiberméssigen Rundriicken und ein fixiertes Becken auffillt.
Korperstreckungen und Ausholbewegungen sind damit eingeschridnkt. Deh-
nen der tonischen und Kriftigen der phasischen Muskulatur hilft diese Un-
gleichgewichte zu verhindern oder zu korrigieren.

Fehlhaltungen entgegenwirken

Damit muskulir bedingte Fehlhaltungen verhindert werden kénnen, ist eine
gezielte Dehn- und Kriftigungsgymnastik notwendig. Besondere Beachtung
muss der durch unphysiologische Sitzhaltungen negativ beeinflussten Mus-
kulatur zukommen: die Brustmuskulatur, die Hiiftlenden- und die Sitzbein-
unterschenkelmuskeln — typische Vertreter der tonischen Gruppe — werden
beim Sitzen kaum auf ihre volle Linge beansprucht. Eine Verkiirzung ist al-
so vorbestimmit, falls keine Gegenmassnahmen getroffen werden.

Im Gegensatz dazu neigen die phasischen Bauch- und Gesédssmuskeln und
die Muskeln zwischen den Schulterblittern, begiinstigt durch passives
Sitzen, zur Abschwichung. Tonische Muskeln sollen nicht ausschliesslich
gedehnt, sondern auch gekriftigt werden. Um jedoch Verkiirzungen zu ver-
meiden, ist regelmissiges Dehnen wichtig. Entsprechende Uberlegungen
gelten auch fiir die phasische Muskulatur.

Neuromuskulidre Ungleichgewichte konnen bei den Fuss- und Kniegelenken,
im Bereich des Beckens und der Lendenwirbelsédule und in der Region des
Schultergiirtels und der Brustwirbelsiule auftreten.

Ein vielseitiger Sportunterricht leistet einen grossen Beitrag, Fehlhaltungen
und Haltungsproblemen entgegenzuwirken. Die jugendlichen Erwachsenen
sollen mit vielen konkreten Anregungen und Praxisbeispielen zu einem ver-
antwortungsvollen Umgang mit ihrem eigenen Korper motiviert und angelei-
tet werden.

© Den Korper angepasst
belasten und entlasten:

Vgl. Bro 1/1, S. 27 ff. und
Praxisbeispiele in Bro 2/6
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1.5 Dehnen und Kraftigen

Beweglichkeit erhalten und férdern

Eine angepasste Beweglichkeit ist Voraussetzung fiir Leistung und physiolo-
gische Haltung. Sie hilft Verletzungen zu verhindern. Es gilt, die durch ein-
seitige Uberbelastung oder unphysiologische Passivitit zur Verkiirzung nei-
gende tonische Muskulatur gezielt und regelméssig zu dehnen. Die Beweg-
lichkeit bleibt dadurch erhalten und Fehlhaltungen werden weitgehend ver-
hindert.

Ob statisch oder dynamisch, passiv oder aktiv gedehnt werden soll, ist eine
Frage der individuellen Bediirfnisse in der gegebenen Situation.

Thesen zum Dehnen

Das Spannen und Entspannen sowie das Dehnen und Lockern sind wirksa-
me funktions- und gesundheitserhaltende und auch sinnvolle trainingsbe-
gleitende Massnahmen. Sie fordern das Korpergefiihl und das Wohlbefin-
den, dienen der Regulierung des Muskeltonus und gehoren zu einer sinn-
vollen tdglichen Pflege des Bewegungs- und Stiitzapparates, insbesondere
des neuromuskuldren Systems.

Stretching kann das dynamische Warm up als vorbereitende Massnahme
im Sport und das Cooling down erginzen; es kann aber weder das Auf-
wdrmen noch das Auslaufen ersetzen.

Sowohl das (aktive und passive) statische wie das (aktive und passive) dy-
namische Dehnen kann zur Optimierung der Beweglichkeit beitragen.
Unkontrolliertes, ruckartiges Dehnen kann zu Schiden am aktiven und am
passiven Bewegungsapparat fithren und ist deshalb zu vermeiden.

Beim statischen Dehnen wird der Muskeltonus eher verstirkt als reduziert.
Die Durchblutung kann durch eine solche Massnahme nicht optimiert wer-
den.

Ob statisches Dehnen eine wirksame Massnahme zur Verletzungsprophy-
laxe darstellt, ist umstritten. Sicher ist, dass durch Stretching nach {iiber-
missiger, exzentrischer Beanspruchung eines Muskels der temporére Scha-
den an den Muskelfasern (Muskelkater) nicht riickgiingig gemacht werden
kann.

Unmittelbar nach intensiver, korperlicher Téatigkeit sollte entspannt, gelo-
kert und dynamisch «ausgelaufen», aber nicht lingere Zeit statisch gedehnt
werden.

Der Dehnreflex ist kein «Schutzreflex». Er steht im Dienste der Bewe-
gungsregulation und tritt bei iiberraschenden und abrupten Veridnderungen
der Muskelldnge auf. Er eignet sich nicht fiir die Begriindung der «Stret-
ching-Regeln».

Der Muskeltonus wird u.a. auch durch psychische Faktoren beeinflusst,
und Verkiirzungen haben héufig emotionale Ursachen. Das bedeutet, dass
Muskuldre Dysbalancen nicht nur strukturelle, sondern vor allem funktio-
nelle, neuromuskulidre Phdnomene sind. Es ist deshalb sehr wichtig, dass
man sich beim Dehnen bewusst «l6st» und entspannt.

Uber die Wirkungen der ver-
schiedenen Dehnmethoden
kann man geteilter Meinung
sein. Die Uberlegenheit des
statischen Dehnens gegenii-
ber dem dynamischen Deh-
nen ist nicht erwiesen.

® Dehnen: Vgl. Bro 2/6, S. 9;
Bro 2/5, S. 8 f.; Bro 1/1, S. 27

& Neoromuskulire Dys-
balance: Vgl. Bro 2/6, S. 6
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1.6 Kraftigen

Kraft ist wichtig
im Sport und im Alltag.

Das folgende Beispiel ist eine Anleitung zum dynamisch-langsamen Krifti-
gen. Vor dem Kriftigen sollen sich die Jugendlichen geniigend aufwérmen.

Hinweise fiir die Durchfiihrung:

» Die Bewegungen langsam, gleichmaissig, ohne anzuhalten durchfiihren.
* 10-30 Wiederholungen ausfiihren. Ein maximaler Trainingseffekt wird

bei 3 Serien erzielt. Dazwischen Pausen von 1-2 Min. Dauer einschalten.
» Hohlkreuzhaltungen vermeiden; auf eine regelmissige Atmung achten.

(® Pro Sportstunde 2-3 kriiftigen-
de Ubungen ausfiihren.

Schultermuskulatur:

« Bauchlage: Angewinkelte Arme seitwirts abheben.
Die Beine bleiben am Boden, Arme nicht ganz able-
gen (auch mit Trichterkreisen der gestreckten Arme
und andern Armbewegungen).

» Korper aus Schrigstand mit Ellbogen (auf Schulter-
hohe) von der Wand wegdriicken: Fersen 11/2 Fuss-
lingen von der Wand entfernt; den gestreckten Kor-
per wenige Zentimeter von der Wand wegdriicken.
Die Schulterblitter beim Zuriickgehen nicht mehr
abstiitzen.

M_j&’.‘; (® Keine Hohlkreuzhaltungen

7

>

Bauchmuskulatur:

* Rumpfbeugen aus Riickenlage, Beine angewinkelt:
Den Oberkorper langsam einrollen und abheben.
Beim Abheben den Oberkorper leicht drehen, damit
auch die schrige Bauchmuskulatur mittrainiert wird.

« Aufrichten und leichtes Abheben des Beckens aus
der Riickenlage: Der Bewegungsumfang ist gering.
Zuerst wird das Becken aufgerichtet, die Lenden-
wirbelsdule auf den Boden gedriickt. Dann werden
die Knie senkrecht nach oben gestossen.

}K\@RW,@

(® Die Stellung der Beine
bleibt bei beiden Ubungen
unverindert.

Gesissmuskulatur:

» Korperstreckung aus Ausfallschritt: Je grosser die
Oberkorpervorlage, umso mehr werden die Geséss-
muskeln beansprucht.

« Hiiftstreckung aus dem Kurzsitz: Die Hinde sind
hinter dem Korper aufgestiitzt. Ein Bein ist stark
gebeugt, Ferse nahe beim Gesiss, das andere ist
gestreckt. Abheben des Gesisses, bis das Hiiftgelenk
gestreckt ist (Hiifte, Knie und Fuss sind gleich hoch).

Innere und dussere Schenkelstrecker:

» Beugen und Strecken der Knie an der Wand: Der
Riicken gleitet an der glatten Wand. Die Ubung wird
auf einem Bein durchgefiihrt. Nur ca. 45% beugen.

 Einbeinige und beidbeinige Streckspriinge: Ab-
sprung aus leicht gebeugten Knien. Gutes Abfedern
der Landung (Kniewinkel nicht unter 90°).

©) Der innere Schenkelstrecker
weist in der Endphase der Stre-
ckung die grosste Aktivitit auf.

Wadenbein- und vordere Schienbeinmuskulatur:

 Seitwirtsspringen vom Aussenbein aufs Aussenbein
(«Umsteigen»): Flache, weite Spriinge ausfiihren.

« Fussspitze heben gegen Widerstand: Im Langsitz mit
leicht angewinkeltem Knie wird der Fuss gegen den
Widerstand des andern Beines gebeugt.

© Landung und
@\ Abstoss auf der
@ Innenkante: Akti-
%/\AL vierung der Waden-
beinmuskulatur.
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1.7 Dehnen und Kraftigen kombinieren

Ein ausgewogenes Fitness-Training umfasst sowohl dehnende wie auch
kriftigende Ubungen. Die meist verkiirzten tonischen Muskeln sollen vor
allem gedehnt, die oft abgeschwichten phasischen gekriftigt werden. Fiir
hiufig vorkommende Schwachstellen, welche auch zu Beschwerden fiihren,
werden in der Folge einige gezielte Ubungen vorgestellt. Im Alltag sollten
als Abwechslung zu stereotypen Haltungen (langes Sitzen oder Stehen) im-
mer wieder Moglichkeiten zum Dehnen und Kriftigen gesucht werden (u.a.
Sitz- und Stehpositionen hiufig verdndern).

Ausgewogen trainieren
heisst Dehnen und
Kraftigen.

Fussgelenke

Befund: Wadenmuskulatur verkiirzt; vordere Schien-
bein- und Wadenmuskulatur abgeschwicht.

Folge: Neigung zum Abkippen iiber die Aussenkante
(Ubertreten, Verstauchung, Binderverletzung).
Vorbeugung: Wadenmuskulatur dehnen; vordere

N ©) Gutes Schuhwerk tra-

‘_” N2 gen. Nach lingerem Laufen
f = \\‘S J%« \ unbedingt Dehnen.
BRI /\

Schienbein- und Wadenmuskulatur kréftigen.
Kniegelenke

ﬁ\
Befund: Gerader Schenkelmuskel verkiirzt; innerer ’ v
Schenkelmuskel abgeschwécht.

Folge: Die Kniescheibe wird nach aussen gezogen; N
dadurch einseitige Belastung und schmerzhafte Abniit-
zung.

Vorbeugung: Geraden Schenkelmuskel dehnen; inne-
ren Schenkelmuskel kriftigen. -

© Kniegelenke schiitzen
und warm halten (z.B. beim
Snowboarden).

Becken und Lendenwirbelséule

Befund: Hiiftlendenmuskel, gerader Schenkelmuskel
und Riickenstrecker im Lendenbereich verkiirzt. Ge-
sdss- und Bauchmuskulatur abgeschwicht.

Folge: Ubermissige Beckenkippung; dadurch ver-
stiarkte Hohlkreuzhaltung und oft Riickenbeschwerden.
Vorbeugung: Hiiftlendenmuskel, geraden Schenkel-
muskel und Riickenstrecker im Lendenbereich dehnen;
Bauch- und Gesédssmuskulatur kriftigen.

(D Hiufigste Riicken-
beschwerden bei
Jugendlichen

4

WA

Schultergiirtel und Brustwirbelsiule

Befund: Grosser Brustmuskel, Nackenmuskulatur und
oft auch Sitzbeinmuskulatur verkiirzt. Muskeln zwi-
schen den Schulterbléttern abgeschwicht.

Folge: Uberm'aissiger Rundriicken; fixiertes Becken;
eingeschrinkte Bewegungsmoglichkeiten; dadurch
hiufig Riickenbeschwerden.

Vorbeugung: Brust-, Nacken- und Sitzbeinmuskeln
dehnen; Muskulatur zwischen den Schulterblittern
kréftigen.

©) Sitz- und Stehpositionen hiu-
fig wechseln. Alltagssituationen
zum Dehnen und Kriftigen nut-

zen.

Ganzer Korper

Prinzip: Vorbeugen ist besser als Heilen

* Sich barfuss auf elastischer, unebener Unterlage be-
wegen (Matten, Sand, Rasen...).
Gleichgewichtsiibungen, moglichst barfuss.

Auf dem Bauch und auf dem Riicken kriechen.
Klettern, Hangeln..., beidseitiges Stossen/Werfen.
Viele Ubungen iiber Kopfhohe ausfiihren.

@) In jeder Sportstunde 2-3 indi-
viduelle Dehn- und Kriftigungs-
iibungen durchfiihren.




1 Bewegen - Belasten — Entlasten — Entspannen 10

1.8 Korperbewusstes Einstimmen
Den Korper kennen

. I . lernen.
Ein korperbewusstes Einstimmen enthélt freie und gebundene Formen. Es

geht dabei um das Bewusstwerden des eigenen Korpers, um das Spiiren und
Erkennen von Spannen und Entspannen. Die Aufgaben konnen durch die
Lehrperson vorgegeben oder mit Bewegungsaufgaben gelost werden.

Strecken — Géihnen: Die S sind im Raum verteilt: © Musik: grosser Klangraum.
Den Korper in alle Richtungen strecken. Den Korper
ein- und verdrehen, ihn wieder ausdrehen und lang ma-
chen. Vorstellung: Gidhnende, sich streckende Katzen.

Gelenk-Spiele: Wie kann ich meine Hand, meinen
Fuss, mein Hiiftgelenk drehen? Wie weit geht es? Wel-
chen Weg der beteiligten Korperpartien ermoglicht das
Gelenk? Kann ich es langsam und schnell bewegen?
Wo sind meine Grenzen?

« Die S entdecken und zeigen neue «Gelenk-Wege».

» Danach alle Gelenke ausschiitteln (lassen).

Hiipfen — Stoppen: Zu einer unterstiitzenden Musik ©) Verlangt Priisenz und Korper-
durch den Raum hiipfen. Bei Musikstopp stehen blei- beherrschung.

ben, das Gleichgewicht halten, verharren... und in ei- ﬁ ﬁ ﬁ stop

ner neuen Bewegungsrichtung weiterhiipfen.

* Neue Hiipfart erproben oder nachahmen.

Raum erfahren: Sich auf verschiedene Arten im ©) Einzelne Bewegungen

Raum fortbewegen. Was ist neu und ungewohnt? von ihrer Dynamik, der

» Auf dem Boden kriechen, drehen, rollen, gleiten, auf rhythmischen Struktur, der
allen vieren vw., rw., sw. bewegen. Arm- und Korperhaltung

« Bewegungen gespannt und entspannt ausfiihren. her ausfiihren und beob-

» Verschiedene Arten des Gehens erproben: drehen achten.
auf 1 Bein oder 2 Beinen, schleichen...

 Hiipfen, Springen, auf den Zehenspitzen gehen.

© Spannungsspiel auch zu zweit
gegengleich mit Augenkontakt,

Spannen — Entspannen: Wechselspiel partiell oder
im ganzen Korper, an Ort oder im Raum.

Jdddddldddd

+ 8 Rhythmusschlige (Rs) spannen - 8 Rs entspannen; <> dh. Aspannt, B entspannt und
4 Rs spannen - 4 Rs entspannen, 2 Rs spannen - 2 Rs umgekehrt.
entspannen, 1 Rs spannen - 1 Rs entspannen. 4dddddildil

» Spannung allmihlich loslassen, resp. aufbauen.
+ Spannungszustand sofort wechseln und halten.
» Mischformen erproben.

© Ausstreichen und Abklopfen
kann auch zu zweit ausgefiihrt
werden. Ausstreichen erfolgt in
der Fliessrichtung des vendsen
Blutes («herzwirts»).

Ausstreichen und Abklopfen: Nach den Spannungs-
iibungen die Spannungen abbauen: den Armen entlang,
iiber Kopf, Brust, Becken und Beine; iiber Kreuzge-
gend, Gesiss und Beine. Nach dem Ausstreichen den
Korper noch einmal leicht abklopfen und wachriitteln.

Fortlaufend dehnen: Langsames, fortlaufendes Deh- ) Eignet sich fiir einen
nen, Rékeln und Strecken. Der Bewegungsverlauf ist Lektionsausklang.
stets organisch; keine ruckartigen Wechsel.

« In verschiedenen, individuell gew#hlten Korperposi- m
tionen dehnen. -

» Mit geschlossenen Augen dehnen.




1 Bewegen - Belasten — Entlasten — Entspannen 11

1.9 Entspannen
Durch gezieltes
Entspannen neue

Es gibt viele Gelegenheiten, sich zu entspannen: nach sportlicher Betéti- Energie «tanken».

gung, nach anstrengendem Unterricht, am Ende eines Tages. Die folgenden
Beispiele zeigen Ansitze von verschiedenen Entspannungstechniken.
®) Die Uungen sind auch im Schulzimmer oder andernorts moglich.

©) Partneriibungen verlangen
Vertrauen und eine gute Atmo-
sphére.

Aushéingen: Zu zweit: A steht, Fiisse parallel, offen
und Knie leicht gebeugt, um den Riicken zu entlasten.
Langsam die Wirbelsdule abrollen, vom Kopf begin-
nend, Arme hiingen lassen, bis eine lockere Beugehal-
tung erreicht ist. B iiberpriift, ob Arme, Schulterbe-
reich und Kopf locker «aushingen». B driickt vorsich-
tig mit den Fingerkuppen vom Nacken her seitlich ent-
lang der Wirbelsdule bis zur Hiifte auf den Riicken.
Der Oberkorper von A beginnt zu schwingen. An-
schliessend rollt A langsam aus gebeugten Knien die
Wirbelsdule wieder auf. Rollenwechsel.

Ballmassage: Alle S haben 2 Jonglierbille. Die Bille

mit der linken und rechten Hand kneten. Mit einem

Ball Beriihrungen am eigenen Arm erproben: leicht

klopfen, driicken, reiben. Mit Ball auf diese Weise ei-

genen Arm, Schulterpartie, Kreuz massieren.

e Zu zweit: A darf entspannt auf den Boden liegen,
evtl. auf weicher Unterlage. B massiert A mit beiden
weichen Billen. Erfahrungen austauschen.

©) Eine Entspannung sowohl fiir
sich wie fiir den andern.

© Entspannung fiir Arme und
Schultern.

© Ein Bild untertiitzt das «Los-
lassen». Entspannung im Schul-
terbereich anstreben.

Kordel: Allein. Mit den Fingern vom Brustbein aus-
gehend iiber das Schliisselbein Richtung Schultern fah-
ren und Schulterspitze, Schulterh6he, Schultergelenk
und den ganzen Arm bis in die Fingerspitzen ertasten.
Bewusst machen, dass der Arm iiber das Schulterblatt
und Schliisselbein am Brustbein fixiert ist. Vorstel-
lung: Der Arm ist als Kordel am Schliisselbein ange-
macht. Leicht seitlich beugen und den Arm ein wenig
vor und zuriick schwingen. Nach ca. 1 Min. wieder
langsam aufrichten und beide Arme miteinander ver-
gleichen: Der «Kordelarm» ist meistens ldnger, weil er
entspannter ist.

Fantasiereise: Alle S sitzen entspannt und in beque- @ © Ganzkorper-Entspannung: Die
mer Haltung auf Stiihlen oder liegen bequem am Bo- \ W4 Aufmerksamkeit ist ganz nach in-
den. Die Augen sind geschlossen. Die L schickt sie auf nen gerichtet.

eine Fantasiereise, indem mit ruhiger Stimme eine Vi- N
sion, eine Begebenheit oder eine Naturstimmung er- /.@/ N
zdhlt wird, z.B: «Du liegst auf einer Wiese. Die Sonne —
scheint warm. Du horst die Vogel zwitschern...» Zeit

geben, sich in die Situation zu versetzen. Mit einigen

kurzen Sitzen die konzentrierten S wieder in die (35>

4
«Wirklichkeit» zuriickholen. Erlebnisse austauschen. Oo, (\ o &i
r‘} 00O
Langer Weg: Alle S haben geniigend Zeit, den Raum ; Z) “1) o O ©) Eine aktive Form der Entspan-
zu durchqueren. Sie gehen allein und machen ihre indi- g L p w nhung, die zur Ruhe und zu sich
@ selber fiihrt.

 Immer den gleichen Weg wihlen.
« Verschiedene Wege wihlen; Eindriicke austauschen.

viduellen Erfahrungen. \\ %
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2 Wahrnehmen / Rhythmisch bewegen

2.1 Bewegte Beziehungen - oo d .
Sich bewegen und sich

. . L C ) bewegen lassen.
Ein Partner animiert und inspiriert zum Bewegen. Dabei wird die gegensei-

tige Abhéngigkeit und Verbundenheit, das wechselseitige Geben und Neh-
men, Kdmpfen und Unterstiitzen sowie Beeinflussen und Anpassen deutlich
spiirbar. Alle Formen sind auch im Freien durchfiihrbar.

Partner mit Héinden fithren: A legt die Hénde leicht 3 Achtung wegen Zusammen-
auf die Schulterblitter von B und fiihrt diesen so im Q f stossen. Die Fiihrenden iiberneh-
Raum umbher. B versucht, sich vom sanften Druck der = men die Verantwortung fiir die
Hénde von A leiten zu lassen. B versucht Unterbriiche Gefiihrten.

in der Bewegung zu vermeiden.

+ Die Hinde von A konnen am ganzen Riicken fiihren.
* A kann B auch drehen (1 Hand dafiir loslassen).

e Vorwirts und riickwirts gehen. Dazu braucht es ; \
é%’ { 'Y

—
)

>

v

N——

leichten Gegendruck von B.

» A schliesst die Augen und lisst sich von B fiihren.
Wenn B anhilt, versucht A den Standort zu be-
schreiben. Rollenwechsel.

 Auch iiber oder um Gerite und im Freien bewegen.

Hinde ziehen und stossen: A hiilt B an seinen Hiin- /\CQ © Die erarbeiteten Formen rhyth-

den und zieht und stosst ihn durch den Raum. {-‘-27 misieren.

« Mit viel oder wenig Kraft von A bzw. mit viel und 2
wenig Widerstand von B. \

* A fiihrt nur mit einer Hand.

 Stopps einbauen, bei denen das gemeinsame Gleich-
gewicht gesucht wird (gegen- oder auseinanderleh- ‘
nen; gleiche oder verschiedene Korperhaltungen...).

 Zuerst langsam, dann schneller fiihren.

ae

Miteinander kimpfen: 2 S raufen miteinander so,

dass keinem Schmerzen zugefiigt werden.

* In Zeitlupe ausprobieren.

» Mit wenig Krafteinsatz, gegenseitig nachgeben.

 Auch mit langsamer Begleitmusik: Im Rhythmus zur
Musik «kdmpfen».

» Wechsel zwischen Dominieren und Unterliegen be-
wusst erleben. Diese Rollen ohne Absprache inei-
nander fliessen lassen.

© Mit Musik: 8er-Bogen Laufen.
Gegen Ende des zweiten 8er-Bo-
gens einen Partner suchen, wih-
rend 8 Takten «anlehnen» und er-
neut auf die «8er-Reise» gehen.

Anlehnen: Alle gehen durcheinander im Raum umbher.

Es finden sich immer neue Partner, die sich Riicken

an Riicken gegeneinander stellen und anlehnen.

» Zu Beginn mit wenig Druck, dann langsam steigern.

* Mit anderen Korperteilen anlehnen (z.B. Seite an
Seite, Schulter gegen Schulter...).

« A rutscht zu Boden, rollt weg, steht auf und sucht ei-
nen neuen Partner zum Anlehnen.

(® Beim Tragen von Ge-
wicht auf geraden Riicken
achten.

Tragen: In verschiedenen Positionen versuchen, sich

gegenseitig zu tragen.

» A liegt auf dem Riicken. Je 34 S stehen links und
rechts von A, heben diesen in die Luft und tragen
ihn durch den Raum.

A steht mit dem Bauch gegen den Riicken von B. B
beugt sich nach vorne und hebt A so vom Boden ab.

© Heben und Tragen:
Vgl. Bro 1/1, S. 28
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2.2 Rhythmen erzeugen - Afro tanzen
Wir bewegen uns in

Afro-Rhythmen.
Der afrikanische Tanz lebt von seinen Rhythmen. Der enge Zusammenhang y

von Rhythmus und Bewegung wird am besten durchs eigene Tun erfahren.
Um Rhythmen zu erzeugen, eignen sich ausser den eigenen «Korperinstru-

menten» Trommeln, Bongos, Djembes u.A.

Rhythmusteppich: Als Einstieg zur Rhythmusschu-
lung bauen wir einen «Rhythmusteppich» mit Klat-
schen, Stampfen, Patschen, Schnipsen: Gruppe A
klatscht einen durchgehenden Puls, ca. 80 Schléige pro
Minute. Gruppe B stampft den Puls und betont den 1.
Schlag des 4er-Taktes. Gruppe C patscht den Rhyth-
mus auf die Oberschenkel. Gruppe D improvisiert mit
Klanggesten in verschiedenen Rhythmen.

e Zu jedem Musikteil bewegt sich eine Gruppe.

» Musikelemente beliebig wechseln, Puls beibehalten.

©) Klanggesten: Klatschen,
Stampfen, Patschen, Schnipsen.

Rhythmen erzeugen: Die verschiedenen Rhythmen

gemeinsam einiiben, sei es libers Klatschen oder direkt

auf den Trommeln. Die Klasse halbiert sich in Musik-
gruppe (M) und Bewegergruppe (B). M schligt den

Rhythmus 1; B bewegt sich dazu im Raum. M schlédgt

den Rhythmus 2; B antwortet als Echo, z.B. mit

schnellen Laufschritten und Gewichtsverlagerung.

Hiufige Rollenwechsel von M und B.

» Nach 4 Wiederholungen eines Rhythmus wechseln
sich M und B ohne Unterbruch ab (spielen und be-
wegen).

* Zu jedem Rhythmusmotiv wird ein Schrittmotiv aus-
gewihlt: M begleitet jedes Motiv 4-mal; B passt sich
entsprechend an.

* M teilt sich auf. Die Rhythmen iiberlagern sich und
es entsteht ein Rhythmusteppich. B spielt mit den
Schrittmotiven oder improvisiert dazu.

Afrobilder: Die Musikgruppe wihlt 2-3 Rhythmen
aus und begleitet. Am Boden liegen verteilt Bilder von
afrikanischen Tanzenden. Aufgabe fiir die Beweger-
gruppe: Sich rhythmisch und «federnd, erdgebunden»
durch den Raum bewegen. Bei jedem Bild entspre-
chende Pose einnehmen, halten... und beliebig weiter-
fahren.

trer
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©) Sicherheit erlangen im Rhyth-
misieren und im Umgang mit
Rhythmusinstrumenten.

©®) Lernen und Lehren beim
rhythmischen Bewegen:
Vgl. Bro 2/1, S. 8 1.

© Anstelle der selbst erzeugten
Rhythmen auch Afromusik ver-
wenden.

Bildertinze: Einen Bildertanz entwickeln: In einer

Kleingruppe eine Reihenfolge der Bilder auswihlen

(jedes Bild bewegt sich anders, hat andere Rhythmen).

Daraus gemeinsam einen Tanz entwickeln mit Bild -

Weg - Bild usw.

» Die Bewegungen der Bilder und die Bewegungen im
Raum festlegen und daraus einen Endlostanz oder
einen Tanz mit Anfang und Ende kreieren.

+ Allmihlich die Bewegungen rhythmisieren.

e Zur Afromusik einfache Bewegungsmoglichkeiten
erproben und tanzen.

© Rhythmus gegeben — Bewe-
gung gesucht: Vgl. Bro 2/1, S. 8

(T Einen Afrotanz an einem
Schulanlass vorfiihren.
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2.3 Rhythmus-Spiele

Verschiedene

) ) ) ) Rhythmen regen
Mit Musik sollen moglichst viele Bewegungserfahrungen gesammelt wer- zum Spielen an.

den, welche sich auch auf sportspezifische Bewegungen iibertragen lassen.
Die nachfolgenden Ubungsbeispiele ermoglichen einen spielerischen Zu-
gang zum rhythmischen Bewegen mit Musik.

© Musikhinweis fiir alle Rhyth-
musspiele: ESSM : CD II «Bewe-
gungsspiele mit Musik», Nr.2/96

Polyrhythmikspiel: Alle Schiilerinnen und Schiiler
versuchen, das rhythmische Muster eines Instrumentes
oder einer Melodie aufzunehmen und in Bewegung
umzusetzen. Das rhythmische Muster kann in der Be-
wegungsdynamik und in der Akzentuierung verindert
werden. Es soll in einen sich wiederholenden Bewe-
gungsablauf integriert werden.

 Je eine Gruppe nimmt ein rhythmisches Muster ei-

nes Instrumentes auf.

Phrasenspiel: Nach einem ersten Anhoren eines Mu-
sikstiickes beginnt eine Person eine Bewegung wih-
rend zwei rhythmischen Bogen (Phrasen) vorzuzeigen.
Die andern setzen beim zweiten Bogen ein. Nach 2
Bogen setzt die nichste Person mit einer neuen Bewe-
gung ein.

Spiel mit Gegensitzen: Die S iibernehmen den Cha-
rakter der Musik (metrisch und ametrisch) und versu-
chen, ihn in Bewegung umzusetzen. Ametrisch fordert
eine Bewegung in Zeitlupe, die metrische Sequenz
treibt vorwirts, ist pulsierend, stark rhythmisierend.

Interpretationsspiel: Die Musik wird durch die S vor-
erst zeichnerisch (graphisch) an einer Tafel oder auf
Papier dargestellt und anschliessend in Bewegung um-
gesetzt. Die graphische Umsetzung und die bewe-
gungsgestalterische Umsetzung kann durch 2 verschie-
dene Gruppen erfolgen, die sich abwechseln.

Koordinationsspiel: Die S bewegen einzelne Korper- © CD II: z.B. Spiel 14 A/14 B,
teile je nach Instrument und entsprechender Notenlén-
ge: z.B. Pauke = Beine (halbe Note), Claves = Arme

(Viertelnote) etc.

N

Stiick 16/17
Musikstopps: Eine Musik, die iiber 16 Zeiten fiihrt, @a@’ © CD II: z.B. Spiel 4, Stiick 5
wird zuerst nach 13 Zeiten, dann nach 9 Zeiten und w a
dann nach 5 Zeiten unterbrochen. Die fehlenden Zeiten
sind mit entsprechenden Bewegungen zu ergénzen. /
Die Bewegung kann auf die Musik ausgefiihrt und bei >~
der Pause rhythmisch weitergefiihrt oder verindert
werden.

Taktwechselspiel: 3er-, 4er- und 6er-Takt wechseln © CDII: z.B. Spiel 3, Stiick 4
sich stindig in der gleichen Reihenfolge ab. Die ein-
zelnen Sequenzen dauern immer § Takte. Die S bewe-

gen sich frei und nehmen die einzelnen Taktarten auf.
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3.1 Kontakte kniipfen

Seinem eigenen Korper kommt man durch den eigenen Tastsinn nahe.
Durch die korperliche Ndhe zu anderen Menschen erfahrt man sich und sei-
nen Korper noch intensiver.

Mit verschiedenen Spielformen kénnen Beriihrungsingste abgebaut werden.
Dabei ist darauf zu achten, dass die psychischen Grenzen der Schiilerinnen
und Schiiler beachtet werden. Ein vertrauensvolles Klassenklima ist dafiir
eine wichtige Voraussetzung.

Der Gruppenaufteilung ist — speziell bei koedukativem Unterricht — entspre-
chende Aufmerksamkeit zu schenken.

Korperkontakt zu sich
selbst und zu anderen
aufnehmen.

Siamesenwandern: Die Klasse geht kreuz und quer
durcheinander, bis sie einen gemeinsamen Rhythmus
gefunden hat. Dann gehen je zwei S im Gleichschritt
hintereinander. Der hintere S néhert sich dem vorde-
ren kontinuierlich, bis er seine Hidnde an dessen Hiifte
halten kann. Der Hintere schliesst die Augen und ldsst
sich so fithren. Dann werden die Rollen getauscht.
 Geradeaus und in Kurven gehen.

» Langsam und schnell gehen.

« Stehen bleiben und wieder weiter gehen.

(D Geniigend Zeit lassen.

Blinde Geometrie: Die Klasse steht im Raum verteilt

mit geschlossenen Augen. Alle versuchen, blind in der

Mitte des Raumes einen Kreis zu bilden, bei dem sich

die Nachbarn im Kreis an den Armen beriihren.

* Mit oder ohne Worte in den Kreis finden.

« Andere Figuren bilden, z.B. Quadrat, Dreieck...

» Die ganze Figur bewegt sich im Raum.

» Die Figur 16st sich auf und geht harmonisch in eine
andere {iiber.

e Alle S stehen im Frontkreis und halten sich an den
Schultern. Der Kreis beginnt sich langsam zu bewe-
gen, dann immer schneller, dann wieder langsam.

Statuen kopieren: Die S bilden Dreiergruppen: A

spielt eine Statue. Danach wird C von B nach dem

Vorbild von A geformt. Versuchen, die Korperstellung

der Statue ganz genau nachzubilden. Rollentausch.

» C lasst sich blind zu einer Statue formen und be-
schreibt, was mit dieser Statue dargestellt wird.

» Alle geformten Statuen bleiben in der entsprechen-
den Position und werden von den anderen S zu ei-
nem Gruppenbild zusammengestellt.

(M L oder S iiberwacht, um Zu-
sammenstosse zu vermeiden.

Riickenbilder: 6 S bilden zwei Gruppen A und B. Je-
der von A stellt sich mit jedem von B einmal Riicken
an Riicken und versucht dessen Form und Grosse zu
erspiiren. Nun gilt es, blind einen Riicken durch erneu-
tes Erspliren wieder zu erkennen.

@ Gilt fiir alle Ubungen dieser
Seite.
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3.2 Pantomime
Wir kommunizieren

ohne Worte.
Durch Korpersprache lassen sich Gefiihle, Einstellungen und Bediirfnisse

ausdriicken. Pantomimische Darstellungen konnen zu einem bewussten
Umgang mit dem Korper und der Korpersprache fiihren.

©) Erweiterung des Bewegungsre-
pertoires

Spiegelbild: Immer zwei S stehen sich gegeniiber. A
gibt die Bewegungen vor, die vom «Spiegelbild» B
nachgeahmt werden. Dabei miissen sich die beiden im-
mer in die Augen schauen und nach Moglichkeit auch
den Ausdruck imitieren. Rollenwechsel nach vorgege-
bener Zeit.

» Bewegungen nur mit bestimmten Korperteilen

« Fliessender Rollenwechsel

©) Sensibilisierung auf verschie-
dene Bewegungsgeschwindigkei-
ten

Puppentheater: Drei S sitzen auf einem niedrigen

Schwedenkasten. Sie haben drei Bewegungen zur Ver-

fligung, die sie ausfiihren diirfen:

1 Der Kopf bewegt sich nach links und rechts.

2 Die Arme werden verschrinkt und wieder gelost.

3 Man steht auf oder sitzt wieder ab.

Mit diesen Bewegungen spielen die drei ein kleines

Bewegungstheater, indem sie alle Bewegungen in ver-

schiedenen Tempi ausfiihren.

* Weniger oder mehr Bewegungselemente einbezie-
hen.

Slow Motion: Die S gehen zu zweit zusammen. A © Rhythmus- und Zeitgefiihl
fiihrt eine alltigliche Bewegung (z.B. auf die Uhr
schauen) in normalem Tempo aus. B wiederholt die
Bewegung in Zeitlupentempo und versucht, den emo-
tionalen Charakter der Bewegung beizubehalten. Rol-

lentausch nach jeder Bewegungssequenz.

© Schulung der Rhythmisie-
rungsfahigkeit

Aufziehpuppe: A wird als «Puppe» von B aufgezo-
gen. A bewegt sich anschliessend zuerst schnell (mit
viel Energie) in einem frei gewihlten Bewegungsab-
lauf und wird anschliessend immer langsamer bis zum
Stillstand. Nach dem Stillstand werden die Rollen ge-
tauscht.

Szenenspiel: Die Teilnehmenden bekommen in 4er-

oder Ser- Gruppen ein Thema (z.B. Einkaufen, im

Wirtshaus...) zugeteilt. Jede Gruppe versucht, ihr The-

ma nonverbal darzustellen. Die andern Gruppen versu-

chen, das dargestellte Thema zu erkennen.

« Darstellung kleiner Geschichten, Sprichworter, Tra-
ditionen...
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3.3 Improvisationen

Improvisationsaufgaben ermoglichen den Schiilerinnen und Schiilern inner-
halb eines gegebenen Rahmens ihre Ausdrucksméglichkeiten zu erweitern
und mit Bewegung zu spielen. Fiir alle Improvisationsformen gilt: sich Zeit

lassen, um an neue Bewegungen heranzukommen.

Durch Improvisationen
die eigenen Bewe-
gungsmoglichkeiten
entdecken.

Frage und Antwort: A fiihrt eine bestimmte Bewe-

gung zur Musik aus und hilt inne. B antwortet im glei-

chen Zeitmass mit einer entsprechenden Bewegung.

Daraus entsteht ein Dialog.

« Bewegungsqualitit vorgeben, z.B. nur fliessende
oder nur abgehackte Bewegungen.

» «Gesprichsart» vorgeben: distanziert, heftig, vor-
nehm, italienisch, amerikanisch, japanisch...

A
/<
NS

©) Musik unterstiitzt und moti-
viert. Musik je nach Thema aus-
wihlen.

Schatten: A bewegt sich frei an Ort. B steht dahinter

und iibernimmt die Bewegungen. A bewegt sich durch

den Raum, am Boden, auf Geriten, B folgt moglichst

in der gleichen Dynamik.

» A spielt auch mit Spannen und Losen, mit Tempo-
unterschieden, mit Minimalbewegungen...

* An Stelle von B steht eine ganze Gruppe hinter A .
A fiihrt verantwortungsbewusst die Gruppe, spielt
mit Armen und dem ganzen Korper.

©®) Je nach Musikwahl dndert
auch die Bewegungsart.

©) Fiihrende von grossen Grup-
pen brauchen eine gute Ubersicht.

Kanon: A beginnt mit einer Bewegungsfolge. B oder

die Gruppe wiederholt diese Folge zeitlich verschoben

und setzt ein, bevor A den Teil beendet hat.

« Kanongruppe veriandert die Bewegung zeitlich, setzt
spéter ein und fiihrt sie im Zeitraffer aus.

» Kanongruppe verdndert die Qualitit: Aus fliessend
wird staccato, aus schwingend wird gefiihrt.

Kette: 5-6 S stehen in einer Reihe und beriihren sich

irgendwie. Am einen Ende 16st sich 1 S, tanzt mit ei-

nem Solo ans andere Ende und schliesst sich mit einem

Laut wieder an. Sofort 16st sich der néchste aus der

Kette und tanzt sein Solo. Die Kettenmitglieder ver-

harren oder bewegen sich jedesmal, wenn ein Glied

sich 1ost bzw. anschliesst.

» Ganze Gruppe bewegt sich an einer Wand.

» Jedes Kettenglied ist allein labil, verdndert entspre-
chend seine Stellung beim Weggang des andern.

» Wechsel zwischen schnellen und langsamen Soli.

© Auch ohne Musik
moglich; stimmliche Un-
N\ termalung verstarkt die
N Spannung.

Kaleidoskop: Mehrere S bilden einen Kreis: stehend,
sitzend, liegend. 1 S fiihrt eine einfache Bewegung
aus, bei der die andern folgen konnen: Bewegungen
tiber die Hohe und Tiefe, aus der Peripherie zum Zent-
rum, in verschiedenen Tempi, moglichst im Fluss. Da-
durch verindert sich das Kaleidoskop stindig.

* Gruppe eng zusammen mit Korperkontakt

* Ruhig oder ganz bewegt

» Mit fliegenden Wechseln

&) DerBlick durchein
Kaleidoskop erleichtert
die Vorstellung.
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4 Tanzen

4.1 Freier Tanz

«Freier Tanz» als Sammelbegriff

Wir verstehen unter dem Begriff «Freier Tanz» alle tinzerischen Formen, die
den freien Ausdruck und die individuellen tdnzerischen Kreationen als
Hauptanliegen fordern (inbegriffen sind z.B. Kreativer Tanz, Elementarer
Tanz u.a.). Es sind Tanzformen, die an kein System mit Regeln, wie z.B. im
Gesellschaftstanz, gebunden sind. Es geht darum, den personlichen Stil der
tanzenden Person oder der Gruppe herauszukristallisieren. Oft ist dieser per-
sonliche Stil ein Gemisch von verschiedenen Stilen, da wir unterschiedlich
beeinflusst sind und die Freiheit besitzen, das auszuwihlen, was uns ent-
spricht. Entsprechend entwickelt sich dieser personliche Stil sowohl aus
selbstgefundenen wie aus vorgegebenen Formen.

Improvisation und Gestaltung
Bei der Tanzimprovisation kénnen verschiedene Sinnrichtungen angespro- & Tanzen: Vgl. Bro 2/1, S. 7
chen werden:
e Erleben: Spontan wird eine innere Stimmung (Befindlichkeit) als Reak-
tion auf eine Musik oder ein Thema erlebt und umgesetzt.
 Erfahren und Entdecken: Ein Individuum setzt sich spontan mit einer Auf-
gabe auseinander, um Neues zu entdecken, auszuprobieren, Erfahrungen
zu sammeln.
o Gestalten und Darstellen: Das zuvor Erlebte und Erprobte wird spontan zu
einem Thema gestaltet und erhilt im Augenblick eine Gestalt.

Unter Tanzgestaltung wird eine inhaltliche und formale Entwicklung eines
Themas verstanden, das in einen bewussten Verlauf und eine bewusste Form
gebracht wird, eine klare Gliederung enthélt und wiederholbar ist (Tanzkom-
position).

Choreographische Ideen

Die Choreographie steht immer im Dienste der Tanzaussage. Sie verdeutlicht

die Idee, das Anliegen des Tanzes. Was soll damit ausgedriickt, dargestellt,

mitgeteilt werden? Die folgenden Anregungen konnen bei der Suche nach

neuen Formen helfen:

« Auftritt der Gruppe mit verteilten Rollen: einzeln, in Kleingruppen, von
verschiedenen Seiten, in 2 Gruppen.

» Wechsel von synchron, kanonartig, mit verschiedener Ausrichtung und
einzeln, zu zweit, zu dritt, nach- und miteinander.

* Symmetrische Bilder im Wechsel zu asymmetrischen Bildern entwickeln.

* Slowmotion (Zeitlupe) neben normale Bewegungsabliufe stellen.

» Kontakte untereinander herstellen.

» Dynamik des Tanzstiickes beachten.

» Raumebenen unterschiedlich nutzen.

» Musik deckungsgleich, in Phrasen, als Mit- oder Gegenspieler, als Atmo-
sphéire, Impuls oder gleichwertig als Gestaltungsmittel benutzen.
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4.2 Hip-Hop-Choreo

Hip-Hop, der Tanz von der Strasse, der seinen Weg in die Videoclips der
Stars gemacht hat, ist kraftvoll, dynamisch, schnell. Hip-Hop symbolisiert

Hip-Hop ist Ausdruck
ungebrochener Lebens-
freude und lebt von

. . . Virtuositat.
eine neue Tanzkultur und umfasst verschiedene Lebensbereiche der Jugend:
Musik (Rap), Graffitikunst und Kleidung.
Fortbewegen: Bei allen Elementen gilt: Ausfiihrung © Weitere Beispiele:

«erdig», schwer, breit, Becken tief, nach Moglichkeit

schnelles Tempo.

o Stop: 4 Schritte vw. gehen, Ausfallschritt vw. tief.
Dabei beide Arme gebeugt hochhalten zum Zeichen
«Stop!». Abstossen mit dem vorderen Bein, 1/2 Dre-
hung und Ausfallschritt mit Armbewegung wieder-
holen. Abstossen und 4 Schritte vw. usw.

e Welle: Wie oben; an Stelle des Ausfallschrittes nur
1 Schritt vw ausfiihren. Dazu mit dem re Arm eine
Wellenbewegung darstellen.

* Quick-Stamp: Wie oben; an Stelle des Ausfallschrit-
tes 2-mal schnelles Kreuzen re vor li; Seite - re vor
li; Seite.

» Verbinden (nacheinander iiber die Hallenlénge aus-
fiihren): Stop — Welle — 2-mal Quick-Stamp.

Vgl. Bro 2/5, S. 35 ff.

©) Musik: SNAP «The Madman's
Return»; RESLI «Boum»

Spielereien:

» Diagonal: 1: re Sprung diagonal ins Pli¢, Oberkor-
per vorgebeugt, Arm zuriickgebeugt, 1i Fuss an re
Bein; 2: Gewicht auf li rw., Oberkorper aufgerichtet;
3: Schritt re rw., Oberkorper lehnt zuriick, Arme
sind vor dem Korper gekreuzt; 4: Gewicht auf li vw.,
Arme leicht geoffnet. Als Variationen: 4-mal nach
rechts und 4-mal nach links oder 2 S einander ge-
geniiber, spiegelbildlich.

* Kick-Step: 1: Kick mit re Fuss; 2: eng kreuzen re
vor li, leicht nach li kippen; 3: li Seitschritt, in
Schritt hineinfallen, re Ferse aufstellen; 4: auf re
Fuss an Ort springen.

o Akro: 1: Beidbeinig in tiefe Hocke, mit li Hand nah
am Korper stiitzen; 2: Gritsche mit Aufstiitzen li; 3:
zuriick in Hocke; 4: aufstehen. Verbinden mit 4
Schritten vw; auch auf re versuchen.

© Langsam beginnen und Tempo
individuell steigern.

©) Ein Fussspiel, fast auf der glei-
chen Stelle

©) Eine einfache Bodenakro, die
gute Stiitzkraft voraussetzt

Hip-Hop-Choreo: Idee: 2 Strassengruppen begegnen
sich, fordern sich auf, Kunststiicke zu zeigen, tanzen
gemeinsam und ziehen sich wieder zuriick. Vorspiel:
Auftritt in 2 Gruppen individuell von 2 Seiten. Gruppe
X tanzt ihren Auftritt, zusammengestellt aus Fortbe-
wegungselementen und Gorilla-Schritten. Gruppe Y
beobachtet neugierig. Gruppe Y tanzt ihren Auftritt
und X schaut zu. Beide Gruppen kommen auf der
Kreislinie zusammen, tanzen gleichzeitig einen schnel-
len «Gorilla» vw. Soli fiir Einzelne in der Kreismitte,
angefeuert durch die Umstehenden. Auseinander mit
Hip-Hop-Fortbewegung. Gemeinsam mit Front nach
vorne Bewegungsspielereien in Wiederholung mit
Akro-Formen. Individuelle Formen allein oder zu
zweit. Gruppenweiser Abgang.

©) Musik: RESLI «Boum»

© Beide Gruppen wihlen
einen Namen aus und tragen
ihre Hiite.

\Y/
=/

% © Die Musik gibt die Struk-

\[é, tur vor. Bewegungen konnen

gemeinsam festgelegt oder in
Kleingruppen erarbeitet wer-
den. Ausfiihrungen den Teil-
nehmenden iiberlassen; sie
sollen ihren selbst gestalteten
Tanz tanzen.
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Musikempfehlungen:

ESSM Musik und Bewegung: & Auch auf italienisch und franzosisch erhiltlich
* CD 1: Musikalische Kriterien zur Bewegungsbegleitung
* CD 2: Bewegungsspiele mit Musik
* CD 3: Musik zum Gestalten und Improvisieren
CD-ROM .
BUCHER, W.: VIA 1000. 5000 Spiel- und Ubungsformen, u.a. zum Aufwérmen, mit Suchsystem.

Schorndorf 1998.

Kontakstellen:

+ ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

» STV (Schweizerischer Turnverband)
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Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Bros'churen, Buck.lern, Vldeo—Fllrr.len,
Tontrdgern und erginzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.




