- A Koordination und Kondition Beitrag 14 ¢ Slackline m

Tanz auf dem Seil -
Koordinationstiibungen mit Slackline & Co.

Claudia Kammann, Horstel; Kim Scholz, Bielefeld und Bjorn WeilRbrodt, Giel3en

Zeit 5 Doppelstunden

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 5-12

Ort Sporthalle, evtl. passende Gelegenheiten auf dem Schulho

Ziele Auseinandersetzung mit Koordination und Gleichge Is gru
Fahigkeiten

Kompetenzen neue Bewegungen kennenlernen und erweitern

Vorkenntnisse keine besonderenVorkenntnisse notwendig

Fachliche Hinweise

Das Ziel der Unterrichtseinheit ist eine grundlegend
die auf und mit Ublichen Geraten der Sporthalle (
usw.) durchgefiihrt werden kann. Hinzu kommt_nun
unbekanntes Gerat — die Slackline. Der hohe A rderungscharakter,
viele Jugendliche auf Anhieb, unabhangig vén korperlichen
wichtsfahigkeiten.

leichgewichts- un ordinationsférderung,
Barren, Sprossenwand
chulsport noch weitgehend
en sie mit sich bringt, erfasst

raussetzungen und Gleichge-

Die Slackline dient als Herausforderun
Spald verbunden ist und ein gewisses
Beginn des Vorhabens werden grundlegen
schiedenen Geraten und Materialien in die Pr
Gleichgewichtsfahigkeiten in n
zunachst darum, das Balanciere nzulernen. Dies geschieht durch das Auspro-
bieren von verschiedenen Materi Experimentieren mitihnen.

er gelernten Grundlagen, was mit viel
6gen von den Schilern verlangt. Zu
een zur Gleichgewichtsforderung auf und mit ver-
umgesetzt. Die Schiiler sollen erkennen, dass

hohen Aufforderungscharakter.
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2. Stundenverlauf

Aufwarmen

Aufbau der Gerate

Die Schiiler bauen die Stationen (evtl. mithilfe eines Hallenplans) in jeweils drei
Schwierigkeitsstufen auf. Die Geratearrangements bleiben beim spateren Uben d
(vor allem in der Hohe). AuBerdem missen sie selbstverstandlich an die Hallenausst
raumlichen Rahmenbedingungen vor Ort angepasst werden.

Tipp: Ein individueller Hallenplan lasst sich mit dem ,,Hallenplaner” v
CD) leicht erstellen.

& Sicherheitshinweise

Die Gerate miissen mit ausreichend Matten abgesichert werd
meiden und Angste bei den Schiilern abzubauen.

um Verletzun ZU ver-

Warmlaufen

ie Schuler laufen
mpo. Trotzdem mus-
oder Geraten zusammen-

Die bereits aufgebauten Gerate werden zur Wahrneh
kreuz und quer um die Gerate herum und steigern dab
sen sie immer darauf achten, nicht mit entgegenkomm
zustol3en.

Die FiiRe laufen rund

Bevor die Schiiler die Ubungen an den S
dass sie ihre FulBmuskulatur aufwarmen un
sich in einem Kreis um Sie herum auf. Machen Si
sen der Fll3e in beide Richtungen,
seiten (X-Beine), leichte Spriinge u

kline durchfiihren, ist es wichtig,
-gelenke beweglich machen. Die Schiiler stellen
einige FuBgymnastikiibungen vor, z. B. Krei-
enseiten (O-Beine) und auf den Innen-

Hauptteil

Balancieren mit Kopfchen

Manchen Schiilern fal anderen wiederum schwerer und manche haben
Angst, von den Gera egen bietet sich in dieser Phase differenziertes Uben
an. Dazu durchlaufe en in ihrem eigenenTempo und ihrem Leistungsvermo-
gen entsprechend. Es bieté 0 an, zuerst einfachere Ubungen auszuprobieren und den Schwierig-
keitsgrad nach ern. Die Schiler entscheiden aber auf jeden Fall selbst, welche

2 dies mit den Schiilern oder weisen Sie den Schwierigkeitsgrad der
bnen z. B. durch Kartchen aus.

Um die Erfa n aus der letzten Stunde aufzugreifen, sollte parallel zu den Stationen auch die
Slackline wieder aufgebaut werden. Hier kénnen die Schiiler den Schwierigkeitsgrad der Ubungen
von Mal zu Mal steigern und sich durch ausdauerndes Uben merklich verbessern, was wiederum die
Motivation steigert.
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M1

Beschreibung

‘ Bea¢htet

Variation

Die umgedrehte Bank

M2

Beschreibung

<4 Bea¢ht e

Variati

Variiert euer Lauftempo
und die Abstande der
Reifen.
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M9 Der Aufstieg auf die Slackline

— Blick zum Ende der Slackline richten (Fixp
— Die Arme sind nach oben angewinkelt.
— Der Rumpf bleibt aufrecht und stabil (K

"

— Die Knie sind leicht gebeugt - ,la stehen.

— Die Ful3e stehen parallel zur Slackline.

Stehe L gehen — elffle Schritte Ubung

B zum Ende der Slackline richten (Fixpunkt suchen).
e Agne sind nach oben angewinkelt.

— Der RtBpf bleibt aufrecht und stabil (Kérperspannung).
— Die Knie sind leicht gebeugt — , lassig stehen”

— Die Ful3e stehen parallel zur Slackline.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



