Funktionales Laufen,
Springen und Werfen

in der Halle

Kindern und Jugendlichen die Grundbewegungsformen (basic pattern) des
menschlichen Sich-Bewegens erfahren zu lassen ist eine der wichtigsten sport-
padagogischen Aufgaben. Im Zuge der gesellschaftlichen Veranderungen bieten
sich vielen Kindern und Jugendlichen weniger natUrliche Bewegungserfahrun-
gen als fruher, weshalb es der Lehrkraft obliegt, diese zu ermdglichen. Entspre-
chend des koordinativen Funktionsmodells, dass Kindern und Jugendlichen der
Aufbau sinnhafter Beziehungen zwischen thren individuellen Fahigkeiten und
den Herausforderungen spezifischer Bewegungsaufgaben ermoglicht werden
muss, ist eine Hinwendung zum Erfahrungs- und Lernfeld Laufen, Springen, Wer-
fen zwingend notwendig. Eine reine Vermittlung leichtathletisch-normierter
Techniken ware deshalb fatal, weil dies den Blick der Lerner auf das komparative
,Jhoher, schneller, weiter* einschrankt und der damit haufig frustrierenden Ori-
entierung an Wertetabellen, statt des individuellen Kdnnens.

Erfahrungsebene des Laufens
Von langsam bis schnell.
Ausdauernd Laufen (verschiedene Distanzen).
Vor-/seit-/riickwarts.
Mit etwas laufen.

o wiirden Kinder und Jugendliche nur die Sportform
Serfahren die ohne den wichtigen historischen Kon-
textbezug (Warum wird mit dem Ricken zuerst iiber die
Latte gesprungen? Warum wirft man den Speer so weit
wie moglich?) zu sinnentleerten hochtechnologisierten -
und dadurch fiir Kinder und Jugendliche schwer nachvoll-
ziehbare und zu vollfiihrende - Bewegungsformen fihrt.
Erfahren sie aber auch die Brauch-/Nutzform (den Speer
nicht nur weit, sondern vor allem zielgenau werfen), die
Asthetikform, die Kooperationsform und die SpaRform
sowie den historischen Wandel innerhalb der Disziplinen
(hier ist besonders der Hochsprung zu nennen) werden

Mit einem Partner laufen.

Bergauf/-ab laufen.

Auf verschiedenen Untergriinden laufen.
Barfufd, mit verschiedenen Schuhen.

Funktionales Laufen in der Halle

erst Bewegungsfunktionen erfahrbar. Die Bewegungen
werden sinnhaft und an die individuellen Fihigkeiten an-
gebunden, ein Erkennen und Geniefsen von Bewegungsge-
legenheiten auch jenseits normierter Sportanlagen wahr-
scheinlich.

So vielfdltig wie gelaufen, gesprungen und geworfen wer-
den kann, so vielfiltig miissen auch die Bewegungsaufga-
ben gestaltet werden (Motivation durch Variation), um die
unterschiedlichen materialen Eigenschaften zu erfahren.
Die Bewegungsarrangements sind dabei auf das komplexe
Zielspiel ,leichtathletischer Triathlon“ ausgerichtet.

Nach einer kurzen Explorationsphase der Bewegungsar-
rangements werden die Schiiler in 4 gleich grofse Gruppen
eingeteilt, durchnummeriert (Ldufer 1, 2, 3...) und verteilen
sich auf die Ecken der Halle. Auf den Ldngs- und Quersei-
ten (AuRenbahn) befinden sich die unterschiedlichen Be-
wegungsarrangements (Abb. 1), durch die differenzierte
Erfahrungen zum Laufen méglich werden. Auf ein Kom-
mando startet von jeder Gruppe ein Spieler im Uhrzeiger-
sinn beim Bewegungsarrangement, das der Gruppe am
ndchsten ist, und durchlduft nun den gesamten Parcours.
Dabei darf er ein Bewegungsarrangement erst in Angriff
nehmen, wenn ein Spieler von seiner Gruppe auf der In-

SportPraxis SH/2010



nenbahn eine Runde gelaufen ist (Es ist dabei egal, wer von
der Gruppe lduft, es kann jedes Mal derselbe laufen oder
stindig gewechselt werden. Dadurch ist eine gewisse
Grundaufmerksamkeit und Orientierung aller Schiiler ge-
wahrleistet). Hat der Laufer 1 seine Runde auf der AuRen-
bahn beendet, ist Ldufer 2 an der Reihe usw. Wenn alle
einmal die AuRRenbahn gelaufen sind, ist das Spiel oder der
Wettlauf zu Ende. Als Zusatzaufgabe kénnen die Schiiler
auf der Auftenbahn etwas transportieren (Stab, Tennis-
ball, Ring), was sie dem nichsten Liufer libergeben

missen.

Fiir diesen Parcours bietet es sich an, Klassen tibergrei-
fend zu arbeiten, da der Auf- und Abbau fiir eine Klasse
zu Zeit intensiv wére oder nur einzelne Arrangements
behandelt werden kénnen.

Die einzelnen
Bewegungsarrangements und thr
funktionaler Hintergrund:

3) Kastenstrecke (Abb. 2)
Der erste Teil der Kastenstrecke lenkt den Blick auf das
Rhythmisieren des eigenen Laufes tiber Hindernisse. Des-
halb ist es wichtig, die Hindernisse nicht zu hoch werden
zu lassen, damit der rhythmisierte Lauf nicht zum Sprin-
gen wird. Nach den drei Hiirden kénnen sich die Laufer
entscheiden, ob sie lieber Giber etwas (Kastendeckel) oder
durch ein Kastenelement laufen, bevor sie ihre Schrittldn-
ge auf den Abstand der liegenden Kastenelemente einstel-
len missen. Hier kann die Lehrkraft wie bei den Hindernis-
sen mit den Schiilern die Abstdnde bestimmen und spater
thematisieren, wie Abstand der Kisten und Rhythmus des
Laufens sich gegenseitig bedingen. Zum Abschluss der Stre-
cke diirfen sich die Laufer erneut entscheiden, ob sie wie
vorher etwas tberlaufen oder lieber durch etwas laufen.

b) Bergauf-Bergab (Abb. 3)
Zwei Binke, die an den Seiten in einen Kasten gehdngt
werden (mit Matten sichern), simulieren das spielerische
Laufen bergauf und bergab und verlangen damit ein kurz-
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fristiges Differenzieren. Die Spieler sollen erfahren und
sich dessen bewusst werden, dass sie je nach Steigung/
Gefdlle ihre FiRe anders Aufsetzen und Abrollen sowie ih-
ren Oberkdrper vor oder zuriickbeugen. Der Kastendeckel
als horizontale Ebene verdeutlicht das situative Gleichge-
wicht, das beim bergauf Laufen angestrebt und zuguns-
ten des bergab Laufens wieder aufgegeben wird.

b



c) Stapellauf (Abb. 4)

Eine Bank liegt mit der breiten Seite auf Stangen oder
Gymnastikstdben, auf ihren Enden liegen langs Weichbo-
denmatten (damit wird das Spiel der Bank eingeschrinkt),
dahinter Turnmatten oder Niedersprungmatten. Die Spie-
ler laufen also zundchst iiber einen stabilen Grund, ehe
sich ihr Laufstil aufgrund des weicheren Untergrundes
(fast wie im Sand) verdndert. Sie reagieren damit auf die
unterschiedliche Beschaffenheit und lernen so zu diffe-
renzieren (tiefer, weicher Untergrund ist anstrengender zu
laufen). Die Bank kann sowohl durch Balancieren auf dem
schmalen Steg als auch durch einen breiteren Gang neben
dem Steg (aber auf der Bank) tiberquert werden. Sie erhilt
durch die Stangen/Stibe eine herausfordernde Eigenbe-
wegung, die differenziertere Erfahrungen als eine starre
Bank ermdglicht. Die Eigenbewegung der Bank resultiert
aus der Einwirkung des Spielers und stellt die reziproke Be-
ziehung des Rhythmisierens und Reagierens heraus.

d) Sprintstrecke
Diese kurze Strecke soll so schnell wie méglich von den
Spielern Giberwunden werden. Aufgrund der kurzen Dis-
tanz gilt es fir die Spieler hier besonders abzuwdgen, wie
lange der Sprint gesteigert und beibehalten werden kann
und wann abgebremst werden muss.

Erfahrungsebene des Springens
In die Weite springen.
In die Héhe springen.
Mehrfach springen.
Auf etwas springen.

Uber etwas springen.

Von etwas herunter springen.

Mit etwas springen.

Formen des Abdrucks und der Landung (ein-/beid-
beinig, vor-/seit-/riickwarts, gleiches/anderes Bein

Funktionales Springen
in der Halle

Da Spriinge in die Weite nach einem Anlauf in eine Sprung-
grube ein grofieres Erlebnis darstellen als auf eine Matte
in der Halle, liegt der Fokus der folgenden Bewegungsar-
rangements auf Erfahrungen zum Springen auf und von

etwas, verschiedenen Formen des Abdrucks und der Lan-
dung sowie Spriingen in die Hohe. Im Stationsbetrieb las-
sen sie sich grof3ziigig in der Halle anordnen, um wenig
Leerlauf zu produzieren. Bei allen Arrangements gilt
zwecks Sicherheit ausreichend Abstand zum Vordermann
zu halten.

Die einzelnen Bewegungsarrangements
und ihr funktionaler Hintergrund:
3) Die Kastentreppe (Abb. 5)
Mehrere hintereinander gestaffelte und durch Turn- und
Niedersprung- (fiir Landungen auf den Fiiften) bzw. Weich-
bodenmatten (fiir Landungen auf dem Hintern) gesicherte
Kdsten ergeben eine Kastentreppe, die durch unterschied-
liche Formen des Abdrucks und der Landung bewiltigt
werden kann.
Durch die unterschiedlichen Abstdnde und Héhen der ein-
zelnen Stufen missen sich die Kinder und Jugendlichen
auf jeder Ebene neu orientieren und differenzieren, wie
hoch sie zum Erlangen der ndchsten Stufe springen mds-
sen. Da jedes Kind eine andere H6he als persdnliches Wag-
nis ansieht, diirfen sie von allen Stufen seitlich herabsprin-
gen, die Mutigen von der héchsten Stufe. Wie bei Bergauf-
Bergab stellt jedes Kastenoberteil einen Zustand des situ-
ativen Gleichgewichts dar, der je nach Zutrauen in die ei-
genen Fahigkeiten ldnger oder kiirzer andauert und zu-
gunsten einer entsprechend herausfordernden und zu be-
waltigenden Bewegungsaufgabe aufgegeben wird.

b) Sprungparcours (Abb. 6a + b)

Der Parcours lenkt den Fokus auf Formen des Abdrucks
(ohne Anlauf) und der Landung und wie die Lerner diese als
funktional beziiglich des Orientierens und Differenzierens
empfinden kénnen (Bis zu welcher Héhe ist es mir méglich
auf dem Sprungbein zu landen, wie weit kann ich beidbei-
nig abspringen und landen ohne umzufallen, mit welchem
Bein springe ich einbeinig lieber ab?). Die Elemente sind
dabei so angeordnet, dass sie unterschiedliche Hohen und
Weiten anbieten, die jeweils ein- oder beidbeinig, vorwarts
oder seitwdrts zu iberspringen sind und die Landung
dementsprechend ein- oder beidbeinig ausfallen kann und
auf dem Sprung- bzw. Schwungbein gelandet wird. Die
Materialen sind u. a. Schaumstoffbldcke, Gymnastikmat-
ten oder Fahrradschlduche und erlauben somit gefahrlose
Erfahrungen, da die Hohen/Weiten nicht als Zonen der
Angst empfunden werden und ein missgliickter Versuch
immer eine weiche Landung garantiert. Zwischen jedem
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