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N s
_g THEORIE UND PRAXIS

Ein Beitrag aus dem Fach Gymnastik und Tanz

Raum - Zeit - Kraft

Mariella Markmann-Sciarini, Ursula Weiss, ETS

Bewegungen werden charakterisiert durch die drei Merkmale
Raum, Zeit und Kraft, welche in wechselseitiger Beziehung
zueinander stehen.

Raum Zeit Kraft

Bezieht sich auf Bezieht sich auf Bezieht sich auf
unser Verhalten die zeitliche die Kraft, welche
im Raum, aufdie Dauerundden fir eine Bewe-
verschiedenen rhythmischen gung eingesetzt
Richtungen, We- Ablaufeiner wird und aufden
geundEbenen, Bewegung. Spannungs-
inwelchen wechselim
Bewegungen Kérper.
stattfinden.

Oft sind wir uns wenig bewusst, dass diese drei Komponenten in
jeder Bewegung vorkommen und dass sie je einzeln variiert
werden kdnnen.

Durch Herausgreifen eines einzelnen Merkmals ladsst sich die
Ausgangsbewegung variieren, was zu neuen Bewegungserfah-
rungen beziehungsweise zur Erweiterung des Bewegungsre-
pertoires flihrt.

Variationen veranderte
T T Ausgangs-
bewegungen
Ausgangs- Variationen =
bewegungen inder Zeit
neue Bewegungs-
Variationen erfahrungenund

in der Kraft erweitertes Bewe-
gungsrepertoire

Die folgenden Ubungsbeispiele gehen von zwei verschiedenen
methodisch-didaktischen Anséatzen aus (siehe Turnen und Sport
inder Schule, Band 1):

1. Offener Lernweg: Prinzip der Bewegungsaufgabe
2. Strukturierter Lernweg: Prinzip der methodischen Reihe
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Beispiele zum offenen Lernweg

Ausgangsthema

Raum

2Zeit

Kraft

Erste Bewegungsaufgabe gleich-
bleibend eng/weit, von festem
Standortaus

«Versuche Dich sehreng, klein,
schmal zu machen, Dich zusam-
menzuziehen— und dehne Dich
wieder aus, werde weit, breit,
gross.»

Die Variationen in bezug auf
Raum - Zeit - Kraft werden indi-
viduell sehr verschieden sein.
Stelle vom Beobachteten ausge-
hend weitere Aufgaben zur Diffe-
renzierung der einzelnen Kompo-
nenten.

Seiindiesen Experimentierpha-
sen eher zurlckhaltend mit Mu-
sik, beziehungsweise setze sie
gezieltein, zum Beispielum eine
bestimmte Ausfiihrungsart be-
wusst zu unterstitzen.

Aus all diesen Méglichkeiten las-
sen sich auch bestimmte Qualita-
ten herausnehmen als Aufga-
benstellung fiir zwei oder mehr
Teilnehmer.

— Experimentiere mit verschie-
denenRichtungenim Raum.
Wie setzt Du dabei Deine Extre-
mitdten ein? Parallel oder ent-
gegengesetzt?

— Versuche verschiedene Wege
(direkt/indirekt), um von weit
zuengund umgekehrtzu
kommen

— Ziehe Dich auf einen Punkt zu-
sammen, aufeine Linie, eine
Flache.

In welcher Beziehung stehen
diese Raumrichtungen zuein-
ander?

— Experimentiere mitdiesen
verschiedenen Raumformen,
aberinverschiedenem
Tempo:

Beide Richtungen schnell oder
langsam/bestimmtes Tempo
flr bestimmte Richtung

— Schalte Momente ein, inde-
nen Du ganzanhélst,anden
Endpunkten oder «unter-
wegsn». Halte plotzlich oder
verlangsame allmahlich

Versuche Dirklarzu werden,
beiwelchen Formen Du bis
jetzt viel Kraft, wann Du wenig
Kraft gebraucht hast

Suche eine Variante, die Du
mitmoéglichst wenig Kraft,
moglichst «faul» ausfiihren
kannst

Kannst Du bewusst die
Schwerkraft einsetzen (fallen
lassen), um von weitzu eng
und umgekehrt zu kommen?
Beschleunigungen brauchen
Kraft. Was ist das Ergebnis
wenn Du sehrrasch, explosiv,
viel Kraft einsetzest?

Zweite Bewegungsaufgabe
direkt von Raum — Zeit — Kraft
ausgehend

Es gibt Leute, die sich ziellos, an-
dere, die sich gezieltim Raum be-
wegen:

— Legefiir Dichim Raum zwei
Punkte fest und bewege Dich
einmal direkt, dann auf Umwe-
genvon A nach B. Experimen-
tiere mit solchen Umwegmaog-
lichkeiten

- Gezieltoder auf Umwegen:
Lasse Dich dabeivon Deiner
Rickseite, Deiner Seite, von ei-
nem bestimmten Kérperteil
leiten

— XstartetvonAaus, YvonB:
gezielt oder auf Umwegen un-
ter Beachtung der wechseln-
den Distanz zwischen Xund Y
sich ndhern, sich entfernen.
Das gleiche kann zum Beispiel
auch mitzwei Gruppen ge-
macht werden

Es gibt Leute, die sich schnell, an-
derediesichlangsamim Raum
bewegen.

— Suche und experimentiere mit
Beispielen

— Verbinde «direkt» beziehungs-
weise «auf Umwegen» je mit
schnell und langsam. Das al-
lein gibt ungezahlte Moglich-
keiten

— Experimentiere mit Moglich-
keiten, bei denen «schnell»
fortgesetzt oder nur ruckartig
verwendet wird

Es gibt Leute, die sehrkraftig sind
und diese Kraft auch zeigen.

Suche Handlungsablaufe, bei
denen Du viel Kraft brauchst
Es gibt auch das Gegenteil,
sehr kraftlose Menschen.
Suche und experimentiere mit
Beispielen

Experimentiere mit Bewegun-
gen, beidenen Du Uberginge
von kraftvoll zu kraftlos gestal-
testund umgekehrt

Finde Deine eigene Bewe-
gungsfolge inbezug aufeinen
Partner,indem Duihmin sei-
ner Kraft beziehungsweise
Kraftlosigkeit folgst oderin-
dem Du als Gegensatz agierst.
Das gleiche «Spiel» istauch
zwischen zwei homogenen
Gruppen moglich

Dritte Bewegungsaufgabe zur In-
tegration derdrei Komponenten:
Raum —Zeit - Kraft

Die Differenzierung der drei Kom-
ponenten Raum - Zeit — Kraft
flhrtzu einer Erweiterung des
Bewegungsspektrumsin bezug
auf Formen und Ausfiihrungen,
welche bei offener Aufgabenstel-
lung durchindividuelles Experi-
mentieren der Teilnehmer selber
gefundenwerden.

Integration heisst, solche erwei-
terten neuen Moglichkeiten neu
zu verknupfen, in der Hoffnung,
dass das Bewegungsbild vielge-
staltiger und die Aussage klarer
sein werden.

Aufgabenstellung 1

- Gestalte eine Bewegungsfolge aus Elementen der Erfahrungen aus Beispiel 1und 2 und zeige diese den

andern

— Findetals Gruppe eine Choreographie, in welcher jede/r seine Folge einbringen kann

Aufgabenstellung 2

— Gestalteteine Choreographie zum Thema Strasse, Markt, Jahrmarkt oder ahnlichen Themen, indem
bewusst die Elemente Raum, Zeit und Kraft zur Charakterisierung der einzelnen Rollen eingesetzt werden
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Beispiele zum strukturierten Lernweg

Ausgangsbewegungen

8 Gehschritte vw.

Variationenim Raum Variationen inder Zeit Variationen in der Kraft
Hoch auf Fussballen Doppeltso schnell Ganzleicht
Tief mit gebeugten Beinen Doppeltsolangsam Ganzschwer

Kombination von
4mal 8 Gehschritten vw.

1. Ausgangsbewegung

1.JJJ) 11 Grundtempo

1. Mit Betonung auf1. Schritt

2. Hoch 2. JJ77) J1J) Doppeltso schnell 2. Hoch

3. Ausgangsbewegung 3.JJJ) JJJ) Grundtempo 3. MitBetonung auf1.Schritt
4, Tief 4.)])) )J)J) Doppeltsolangsam 4. Tief

1.——— = Vw. 1.J J1 JJ]] wie oben, aber Mit Betonung aufjeden
2. O ImKreis 2.) J1 IT7J] jeder1.Schritt 1.Schritt

3————> Vw. 3.J) J) JJ]) dauertdoppelt

a. O Im Kreis 4.) J) J)))solang

1. Normale Schrittlinge 1. JJJJ 1) Jeder1.und Mit Betonung aufjeden
2. Ganzkleine Schritte 2. JJ1JJ) 5.Schrittdauert 1.und 5. Schritt

3. Normale Schrittldnge 3. JJ)J)J) doppeltsolang

4. Ganzgrosse Schritte 4. JJ)J)]

Asymmetrisch geflihrte
Armschwiinge

Kleine, grossere, ganz grosse bis
zur Hochhalte

Langsame, schnellere, ganz
schnelle oder mit verschiedenen
Akzenten

Mitverschiedenen Spannungen
oder verschiedenen Betonungen

Kombinationvon
4mal 8 asymmetrisch
geflihrten Armschwiingen

1. Ausgangsbewegung
2. Klein

3. Ausgangsbewegung
4. Gross

1. Grundtempo

2. Doppeltso schnell
3. Grundtempo

4. Doppeltso langsam

1. Miteigenem Krafteinsatz
2. Sehrentspannt

3. Mit eigenem Krafteinsatz
4. Mitgrossem Krafteinsatz

Bewegungsweite &ndern

Jeder1.Schwung dauert doppelt
solang

MitBetonung aufjeden
1.Schwung

Bewegungsweite andern

Jeder1.und 5. Schwung dauert
doppeltsolang

Mit Betonung auf jeden
1.und5.Schwung

Kombination von Gehen mit
asymmetrisch geflihrten Arm-
schwiingen, das heisst Kombina-
tion der zwei oben angegebenen
Bewegungen

Versuche selbst die oben angegebenen Variationen zu probieren

Versuche selbst aus einer von Dir bestimmten Ausgangsbewegung Variationen zu finden

Diese Beispiele konnen mit Musikunterstiitzung ausgefiihrt werden. Zum Beispiel eignet sich das Musikstiick «Ping Pong sous les arbres» von
Richard Claydermann (Platte: Acomme amour, Delphine 700025).

Zwischen den beiden dargestellten Lernwegen bestehen fliessende Ubergédnge. Die oben aufgefiihrten Beispiele entsprechen nicht einem Lektions-
ablaufsondern kénnen je nach Zielsetzung zu einer solchen kombiniert werden. l
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