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Sprossenwand — Partneriibungen

Gerhard Schmidt

1. Kletterer abschlagen (als belebendes Spiel)

Beide sitzen an der Sprossenwand. Auf Kommando
lauft einer zur gegeniiberliegenden Wand (Wendemar-
ke) und wieder zuriick. Bei der Sprossenwand ange-
kommen springt er hoch und versucht den anderen, der
hinaufgeklettert ist, noch an den Beinen abzuschlagen.
Je nach Turnsaalbreite miissen fiir den Kletterer bzw.
Laufer «Zusatzaufgaben» eingefiihrt werden, damit die
Chancen fiir beide gleich gross sind.

Zum Beispiel Klettern: Nur mit einer Hand (einem

Fuss), Drehen um die Lingsachse (1-, 2-, 3mal), riick-
lings klettern.

Laufen: riickwirts, auf allen Vieren

(vorwirts, rickwirts...) mit Dre- .
hungen. 1 :
Hiipfen: einbeinig, beidbeinig. u— :

Nur ein Abschlageversuch ist gestat- 9 K
tet. Anhalten an der Sprossenwand _,IZ
beim Springen ist nicht erlaubt. Je- Q\ \:
der Treffer z&hlt einen Punkt. Rol- ’|.'
lentausch! — ) \\ 15

2. Steifer Mann

Einer steht auf der dritten Sprosse von unten (Blick
zur Wand). Er ldsst sich ganz steif zurilickfallen. Der
andere fangt ihn mit beiden Handen am Riicken ab und
stosst ihn wieder zur Wand zuriick.

Weich abfangen, dabei in leichter
Schrittstellung stehen. Beim «Zu-
riickstossen» mit den Hénden bis in
die Fingerspitzen nachdriicken (Ku-
gelstoss).

P
f,

l\l
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Auf das Gesicht aufpassen!

3. An der Wand hochheben

Die Partner stehen hintereinander, Blick zur Wand.
Der Vordere geht mit den Fiissen an der Sprossenwand
hinauf und versucht mit einem Fuss die héchste Spros-
se zu berithren. Er lehnt sich dabei
mit dem Oberkoérper gegen den Part-
ner, der ihn unter den Achseln ab-
stiitzt und gegen die Wand driickt.

Fiir den Helfer ist Schrittstellung am
glinstigsten. Beim «Heruntergehen»
nicht im Druck nachlassen!

Sehr anstrengend!

4. Aufsetzen

Einer steht mit dem Blick zur Sprossenwand. Der an-
dere sitzt auf den Schultern des Partners und hakt die
Fiisse des Partners an der Sprossenwand ein.
In dieser Stellung senkt er den Oberkorper nach hinten
ab und richtet sich dann wieder zum Sitz auf.

(6
I -
N

Ganz aushingen lassen! Nach dem
Aufrichten die Wand beriihren. Die
Arme werden entweder im Nacken
verschrankt oder in Verldngerung
des Rumpfes gehalten.

Der Partner sichert durch Griff an
den Oberschenkeln.

5. Kniebeugen mit Last

Beide stehen mit dem Gesicht zur Sprossenwand, einer
auf den Schultern des Partners.

Beide beugen und strecken gleichzeitig die Beine. Die
Hinde des Oberen gehen dabei in

entsprechender Hohe an den Spros- I
sen mit. y/:
Der Untere muss dabei den Riicken U
moglichst gerade halten (Stellung l
beim Gewichtheben!) er hat die Fiis- (3
se daher nahe bei der Wand, die

Beine leicht gedffnet und den Griff ..7
(zur Unterstiitzung) in Hiifthdhe. _5 L0

6. Von der Wand reissen

Einer steht mit leicht gegritschten Beinen auf der drit-
ten Sprosse (von unten). Er hilt sich mit beiden Han-
den fest an der Sprossenwand an.
Der andere umfasst ihn an der Hiifte
und versucht ihn von der Wand weg-
zuziehen.

Abstemmen eines Beines an der
Wand ist nicht erlaubt. Kitzeln ver-
boten!

Gefahr des plotzlichen Auslassens!

7. Aufbdumen

Einer steht in leichter Schrittstellung, Blick zur Spros-
senwand. Der andere legt sich iiber seinen Riicken,
Blick nach aussen. Dabei nimmt er den Kopf des Ste-
henden zwischen seine gegritschten Beine und hakt die
Fiisse in Schulterhthe des Partners an der Sprossen-

wand ein. D
In dieser Stellung senkt und hebt er
den Oberkorper. (

Die Arme werden entweder im Nak- _,\:
ken verschriankt oder in Verlidnge- .
rung des Rumpfes gehalten. "
Der Stehende sichert durch Griff an /\ .
den Oberschenkeln. L2 7

8. Von der Wand dréngen

Beide stehen mit je einem Fuss auf
der dritten Sprosse (von unten) und
halten sich mit je einer Hand an
einer Sprosse an. Mit den freien
Hénden und Fiissen versuchen sie
einander von der Wand zu dréngen.
Hand- und Fusswechsel! Nicht grob
sein, nicht treten!

9. Bankdriicken

Einer in Riickenlage, Kopf bei der Wand, Handriicken
neben dem Kopf am Boden aufgelegt. Der andere stellt
sich mit den Fiissen auf die Handfldchen des Partners.

=

unterstiitzt je nach Notwendigkeit J
durch Aufziehen an der Sprossen-

lig steif bleiben. Er stellt am besten ”
nur die Fersen in die Handfldchen 1__
L

Dieser stemmt ihn hoch und senkt

ihn wieder ab. Der Hochgestemmte \
wand.

Der Hochgestemmte muss dabei vol-

des Liegenden und bleibt mit den Ze- 9
henspitzen am Boden stehen. — \/_J__L—-J
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10. Schubapparat

Einer befindet sich im Nackenstand, Griff an der un-

tersten Sprosse, Beine angehockt. Der Partner setzt sich

mit dem Blick zur Wand auf die angehockten Beine

und wird von dem Liegenden durch Strecken der Beine
an der Sprossenwand hochgeschoben.

«

N

Der «Sitzende» wandert dabei. mit b

Beine hingen rechts und links frei 13
herunter. Die Fisse des «Schieben-

den» werden am besten V-f6rmig T
an das Gesdss des Partners gelegt
(Fersen zusammen, Fussspitzen nach é
aussen). 10N

den Hinden an den Sprossen mit, die
‘l

[(Fe=s=-=-===-<=<-+

11. Bergrettung

Einer klettert mit seinem Partner, 6"
der tliber seinen Riicken hingt, die f@.\%
Sprossenwand hinauf und hinuter. 1

=9

Sehr anstrengend! Bester Griff: mit
der Ellenbeuge tliber die eine Schul-
ter des Partners gelegt, unter der an-
deren Schulter hindurch sich selbst Iy
am Handgelenk fassen.

=

12. Kaminklettern

Einer klettert von unten nach oben, eng an die Spros-
senwand gedrilickt unter seinem Partner durch, der zur
gleichen Zeit von oben nach unten
mit gegritschten Armen und Beinen [} ”.I:
iber ihn hinweg nach unten klet-

tert. Wenn er oben angelangt ist er- (\ﬁ.
folgt Rollentausch. h l;
Als Wettkampfform zehnmal gegen- , .
seitig umklettern. Der Boden darf b :
dabei nicht beriihrt werden. (Auch 5
seitwéarts umklettern ist moglich!) 2. ‘|

13. Reizen mit dem Fuss

Einer sitzt auf der obersten Sprosse
und hilt dem Partner einen Fuss hin.
Der andere springt vom Boden aus
hoch und versucht den Fuss abzu-
schlagen, der immer im letzten Au-
genblick weggezogen wird.

Der Springer steht dabei am besten
seitlich zur Wand. Ohne Zwischen-
hupf springen erhoht die Intensitét
und zugleich die Wahrscheinlichkeit
eines Treffers.

Aus: «Leibesiibungen, Leibeserziehung», Wien.

Korperbildung — Bewegungslehre — Bewegungsgestaltung

Die Methode Rosalia Chladek

Die Methode Rosalia Chladek ist ein in 40 Jahren
padagogischer Tétigkeit von der Téanzerin Prof. R.
Chladek entwickeltes System ténzerischer Erziehung.
Es ist als Beitrag auf dem Gebiete des Européiischen
Freien Tanzes von Fachleuten international anerkannt.

Es spricht fiir die Art der Konzeption, dass diese Er-
ziehungsarbeit nicht nur der Ausbildung von Ténzern
und Tanzpiddagogen dient, sondern auch in vielen an-
deren Bereichen erfolgreich verwendet wird, in denen
der Mensch als leibseelische Einheit im Mittelpunkt
steht, etwa in der Rhythmik, der Leibeserziehung und
der Bewegungstherapie.

Der Grund fir diese Vielseitigkeit liegt vor allem in
der umfassenden Zielsetzung. Letztes und héchstes Ziel
ist der kiinstlerische Tanz; der Weg dorthin fiihrt aber
nicht iiber die einseitige Schulung bestimmter Fertig-
keiten, sondern iiber die allseitige Entwicklung der
Anlagen und Fahigkeiten des Menschen. Dazu gehéren
das Schéarfen der Sinne fiir die spiir-, hor- und sicht-
baren Verdnderungen korperlicher Spannungszustinde,
die Weckung des Gefiihls fiir den kdrpereigenen Rhyth-
mus und die Vertiefung des Verstindnisses fiir die Ur-
sachen der Bewegungen.
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Es geht sowohl um die Steigerung der Erlebnisféhigkeit
im Umgang mit dem eigenen Korper, denn die Lust an
der Bewegung macht schopferische Kréafte frei, als
auch um immer genaueres Verstehen der Bewegungen,
denn das Ueben aufgrund bewusster Erarbeitung fiihrt
zu der Beherrschung des Korpers, die Voraussetzung
einer geformten, sinnerfiillten Bewegung ist.

Die fur diese Erziehungsarbeit so wichtige verstandes-
maissige Kontrolle des eigenen Tuns setzt eine Lehre
von den Prinzipien und Gesetzen der korperlichen Be-
wegung voraus. Diese elementare Bewegungslehre ver-
dient in diesem Zusammenhang hervorgehoben zu wer-
den. Sie betrachtet den Menschen im Kraftfeld von
Schwerkraft und eigener Energie. Sie zeigt, dass auch
komplizierte Bewegungsabldufe auf einfache Prinzipien
zuriickgefiihrt und durch Beherrschung dieser erlernt
werden konnen. Ihre innere Logik und vielseitige An-
wendbarkeit scheint im Bereich der Bewegungserzie-
hung einmalig zu sein.

Das System Rosalia Chladek verschafft einen neuen
Zugang zur Bewegung und erhellt elementare Zusam-
menhénge.

An dieser Lehrmethode sollte kein Bewegungserzieher
achtlos vorbeigehen.
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