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Von Mutproben und Stunts -

Ubungen zum Klettern, Springen und sicheren Landen

Stefan Hochdorfer, Heimertingen

Zeit 3 Doppelstunden

Niveau Einfihrung, Klassen 5/6

Ort Sporthalle

Ziele Angste akzeptieren und Grenzen austesten, sich iberwinden

Kompetenzen etwas wagen und verantworten, sich selbst einschatzen,
Sicherheitsregeln einhalten, Hilfsbereitschaft zeigen

Vorkenntnisse keine notwendig

Allgemeine Hinweise

Von Mutproben und vom Nein-Sagen

Eine Schillerin steht zitternd auf der Plattform des Drei-MeterTurms im Hallenbad und schaut
zweifelnd nach unten. Man kann férmlich sehen, wie sie miibsich ringt, ob sie den Sprung in dieTiefe
wagen soll. Die Klassenkameraden feuern sie zwar an und sprechen ihr Mut zu, was den Druck auf
sie jedoch noch erhdht. Nach einer gefiihlten Ewigkeit entsch@idet sie sich daflr, den Sprungturm
tber dieTreppe zu verlassen und nicht zu springen. Unten angekammen sieht man ihr ihre persdn-
liche Enttduschung an, es nicht ,geschafft” zu haben:Und dennaoch ist die Courage des Méadchens,
vor den Augen aller ,Nein"” zu sagen, bewundarnswerbund vérdient ebenso viel Respekt wie der
Mut zu springen.

~Mein-Sagen” ist ausdricklich erlaubt!

Immer wieder gibt es dngstliche Schiler, die sich selbst nichts zutrauen und/oder durch kérperliche
Bedingungen gehandicapt sind. Strahlen Sie auf diese Kinder Verstandnis, Ruhe und Gespréachs-
bereitschaft aus. Sie missen unbedingt Behutsam an die einzelnen Stationen herangefiihrt werden,
sei es durch gutes Zureden und Mutmacher oder durch konkrete Hilfestellung von lhrer Seite oder
von Klassenkameraden — veralisgesetzt, die entsprechenden Helfergriffe wurden bereits thema-
tisiert und geibt. Ashten Sie darauf, dass Blolistellungen einzelner Schiler, die unsicher sind und
etwas nicht kdnpen, nicht workommen. Das ,Nein-Sagen” sollte im Vorfeld (ggf. im Klassenzimmer)
thematisiart werden und es sollte ausdriicklich darauf hingewiesen werden, dass man jederzeit eine
Ubung abbrechen darf und'dass dies keine Schande ist.

Angste der Schiiler erkéninen

Angstist ein lebensnotwendiges Alarmsystem unseres Korpers und lasst uns auf Gefahr schnell
reagieren. Sie kann aber auch das Unfallrisiko steigern und die Kontrolle dber eine Situation oder
den eigenen Kérper wird eher gehemmt. Nervositat, Angespanntheit und Uberforderung sind indivi-
duell und auliern sich bei den Kindern unterschiedlich, z. B. durch feuchte Hande, Verkrampfungen,
storrisches bis aggressives Verhalten, nervoses Trippeln o. A., Vermeidungsverhalten wie Vor
tauschen von Schmerzen.

Die eigenen Stérken und Schwichen einschatzen konnen

Bei Gerateparcours ist es wichtig, den Unterricht gut zu planen, die Schiiler entsprechend zu instruie-
ren und alle notwendigen Sicherheitsmalnahmen zu ergreifen. Vorlibungen zum Springen und
sicheren Landen an gut abgesicherten Stationen schaffen eine gute Basis flr weitere Herausforde-
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2. Stundenverlauf

Aufwiarmen

Schattenlauf

Je zwei Schiler laufen hintereinander her. (Bei ungerader Schilerzahl laufen drei Schiiler zusam-
men.}) Der Vordermann flhrt an und wechselt mehrmals die Bewegungsart, die Richtung und das
Tempo und bewegt zuséatzlich die Arme und andere Korperteile. Der Partner muss als sein Schatten
nah hinter ihm alle Bewegungen maglichst exakt nachmachen. Nach ein bis azwei Minuten findet ein
Rollenwechsel statt.

Variation: In der Halle stehende Gerate wie Langbanke, Kletterstangen oder Sprossenwi
dirfen miteinbezogen werden, solange keine Verletzungsgefahr besteht.

Alternativ: Der Herr und sein Diener

Je zwei Schiler laufen nebeneinander her. Der ,Diener” muss versuchen, im
linken Seite seines ,Herrn® zu bleiben. Dieser lauft, dreht und wendet sich, u
allzu leicht zu machen. Mach ein bis zwei Minuten findet ein Rollenwechsel statt.

Hauptteil

Einstimmung auf das Thema (M 1)

Zeigen Sie das Bild eines Stuntman (M 1) und klaren Sie i
kénnen muss, um sich bei so einem Sprung nicht zu verl
gens und Landens bzw. das Abrollen beim Landen).

chilern, was man
ichtige Technik des Sprin-

Richtig fallen will gelernt sein (M 2, M 3)

Besprechen Sie mit den Schilern die Bedingun
Abschlagen). Die Schiler fihren dann die Voribun

n zum sicheren Fallen (Abrollen und
dazu durch {(evtl. in Partnerarbeit).

Hinweis: Sollten Schiler in d
beherrschen, konnen sie dieTe

Teilen Sie die Schiler in der- b
den Geriteaufbau a

us legitim, eine Ubung oder Herausforderung abzulehnen bzw. sie nur bis zu
issen Schwierigkeitsgrad durchzufihren. Es ist wichtig, dass die Schiler ihre
usloten und ihre Fahigkeiten selbst einschatzen konnen. Ermutigen Sie die

Schiiler, sich gaf. langsam an die Aufgaben heranzutasten.

Sicherheitshinweis

Die Schiler missen sich vor einem Sprung vergewissern, dass sich kein Mitschiiler im

Landebereich befindet. Sie verlassen die Matte nach der Landung zigig. AulRerdem
missen sie weit genug springen, um bei einem eventuellen Zuriickfallen zu vermeiden, sich an
einem Gerét zu stolien,
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2. Stundenverlauf

Aufwirmen

Drei gewinnt

Je nach Platzverhéltnissen in der Halle wird die Klasse in zweilvier/sechs Mannschaften eingeteilt.
Jeweils zwei Mannschaften spielen gegeneinander.

Spielbeschreibung pro Feld: Mannschaft 1 erhélt drei Bander in einer Farbe, Mannschaft 2 drei Ban-
der in einer anderen Farbe. Die Mannschaften stellen sich hinter einer Startlinie auf. Auf der gegen-
tiberliegenden Hallenseite liegen neun Reifen in Dreierreihen aus.

Auf ein Startsignal hin laufen die jeweils Ersten derTeams mit einem Band in der Hand los
es in einen beliebigen Reifen. Dann laufen sie zurlick und schlagen die nachsten Teammi

kann.

Der gegnerische Laufer kann das aber dadurch verhindern, dass er sein Ban
nicht komplettiert werden kann. Nachdem jeweils das dritte Band gelegt
Bénder nur noch in den Reifen umgelegt werden, bis eine Mannschaft
drei Bander in einer Reihe liegen.

Hauptteil

Fester Stand und Gleichgewicht (M 7 bis M 10)

Besprechen Sie mit den Schilern, was ein Stuntman aulierdem kon uss, bevor er springt: Er
muss Uber/auf zum Teil schmalen/wackeligen Hin ntergrinden das Gleichgewicht
halten kénnen und einen festen Stand haben.

Bevor die Schiiler dies an den Stationen b
ist, wenn sie sich bei den Ubungen geg
balancieren sollen).

mit ihnen, dass es gut und richtig
B. wenn sie mit geschlossenen Augen

Auch hier ist wieder eine Gruppe pr ati U fbau zustandig.

@ Variation: Der Schwierigkeits Ubungen kann beliebig verdndert und an die Lern-

Parcours zum Hange gen und Springen (M 11 bis M 14)

ilfe der Stationskarten um und wagen sich nun an die nachste
ancieren mit dem Hangeln, Schwingen, Klettern und Springen zu

dert oder reduziert werden. Die Schiler haben nun die Maglichkeit, sich
ufgaben und Herausforderungen zu stellen.

Sicherheitshinweis

Besprechen Sie im Vorfeld mit den Schiilern, welche Bewegungen an den einzelnen Stati-
onen erlaubt sind und welche aus Sicherheitsgriinden nicht,

Station 1: Die Schiiler kénnen idber die Holme des Barrens balancieren, sich stitzelnd vorwiérts-
bewegen oder sich von unten an den Holmen entlanghangeln. Der Reiz des Springens kann erhoht
werden, indem die Schiiler eine ,Punktlandung” in den Fahrradreifen auf der Matte machen sollen.
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