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“ Dossier // Lektionsgestaltung

Im optimalen Augenblick

Effiziente Lerngelegenheiten // Timing und Rhythmus sind nicht nur fur
das Aneignen einer Technik Schlisselbegriffe, auch der erfolgreiche Unterricht
beruht auf diesen Gestaltungselementen.

Erik Golowin, Janina Sakobielski

» Erfolgreich unterrichten heisst, immer wieder einen
geeigneten Moment finden,umdieTrainingsbedingun-
gen so zu verandern, dass sich die Teilnehmenden wie-
der neu anpassen missen. Auf diese Weise entwickeln
sie ein hohes Mass an Aufmerksamkeit fiir den inneren
Prozess und ermoglichen damit dem Kérper,denidealen
Weg selbst zu finden: Sinnvolles Handeln entsteht. Trai-
ningsprinzipien kdnnen helfen, gewisse Strukturen zu
schaffen.Gleichzeitig braucht es aber auch den nétigen
Freiraum, um den Lernprozess auf einfallsreiche Weise
zu entwickeln. Fiir die Realisierung dieser Bedingungen
im Unterricht ist der Rhythmus ein hilfreiches Gestal-
tungselement.

Der Zeitpunkt einer Massnahme, die Dosierung der
Belastung oder die Reihenfolge von Variationen ent-
scheiden Uber die Optimierung des Unterrichts. Die
Kunst besteht darin, alle Leistungsanteile zu mobilisie-
ren und geschickt miteinander zu vernetzen. Die Belas-
tungsintensitat sollte nicht nur auf der konditionell-
energetischen Ebene gesteuert werden. Die Integration
von mentalen, sozialen und Gefiihlsaspekten fordert
die Entwicklung und ermoglicht einen kreativen Lern-
prozess. //

» Das Wort «Rhythmus» hat seinen Ursprung
im Griechischen und bedeutet eigentlich «das
Fliessende,das immer Wiederkehrende».
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DieKunstdesUnterrichtensbe-
inhaltet auch die Fahigkeit, im
Fluss der Entwicklung zu blei-
ben, ohne in eine langweilige
Monotonie zu verfallen oder
Bewegungen so zu iiben, dass
Stereotypenentstehen,dieein
kreatives Lernen einschranken
oder gar verhindern. «

Rhythmus bietet einerseits eine Struktur, die
als Orientierung dienen kann, und gewahrt
andererseits Raum fiir Improvisation und die
freie Gestaltung von Gefiihlen.
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