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ernen mit Metapnern

zifischen Bewegung

Metaphern haben in zweierlei Hinsicht Vorteile
leben, indem sie sich auf taglich erlebte Situationen,
gewohnte und gewohnliche Dinge beziehen. Ander-

seits helfen sie, die Aufmerksamkeit auf innere Pro-
zesse zu lenken, und machen damit die Innensicht ei-
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Einerseits verbinden sie den Sport mit dem Alltags- ,
In jeder Lektion mit Metaphern arbeiten
wendungvon Metaphernin dereigenen Sportart braucht Zeit.Es
_istdeshalbwichtig,die Metaphern regelmassigund gezieltindie
Sportstunden oder Trainingseinheiten zu integrieren.

: Die erfolgreiche An-

1/00

«mobile» Praxis ist eine
Beilage von «mobile»,der
Fachzeitschrift fiir Sport.
«mobile» erscheint
sechsmal jahrlich mit

r

48 Seiten Umfang.

Leserinnen und Leser

* kénnen zusatzliche

Exemplare von «mobile»
Praxis zum Preis von Fr.2.50

- pro Stiick (plus Versand-

kosten) bei folgender
Adresse bestellen:
Redaktion «mobile»,
BASPO, 2532 Magglingen
Telefon 032/32764.73
Fax 032/3276478

E-Mail nicola.bignasca@
baspo.admin.ch
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Was? Der ganze Korper wird auf der Kérpervorderseite in der
Uberstreckung angespannt, wodurch eine «Bogenspannung»

entsteht.

Wie? Setz dich auf die Fersen und halte mit beiden Handen die
Knochel. Jetzt driickst du deinen Bauch vorwarts hoch und
stellst dir dabei vor, wohin dein Bauchnabel zielt. Die Knie blei-

ben zusammen.

Wozu? Bei kontrolliertem Dehnen der Kérpervorderseite wird
gleichzeitig die Beweglichkeit der Wirbelsaule trainiert.

Was? Eine Person wird liber die gestreckten Arme einer ganzen Gruppe transportiert.

Wie? Die Gruppenmitglieder legen sich wie ein Reissverschluss Kopf an Kopf dicht ne-

beneinander auf den Riicken und halten die Arme gegen die Decke. Die zu transportie-
rende Person erhilt folgende Anweisung: Mach dich steif wie ein Brett, egal ob die Ar-
me in Hochhalte oder neben dem Kérper sind. .

Wozu? Der Personentransport dient der allgemeinen Kérperspannung und fordert das
Muskelkorsett in der |-Pose, einer Grundpose des Gerate- und Kunstturnens, welche
zum Beispiel im Handstand zur konkreten Anwendung kommt.

G 5

Was? Die Ubenden nehmen in der Bauchlage die Position eines fliegenden
Batman ein. -

' Wie? Hebe die geschlossenen Fiisse mit gestreckten Beinen sowie die ge-
streckten Arme gleichzeitig vom Boden ab.Die Arme klemmen dabei die Oh-
ren ein. «Fliege so zu deinem nichsten Einsatz, Batman!»

Wozu? Der «Batman» dient dem Aufbau des korperriickseitigen Muskelkor-
setts und ist eine Grundpose von sehr vielen sportlichen Aktivitaten.

Was? Die gesamte Muskulatur der Korpervorderseite wird angespannt. Dies
futhrt zu einer Pose, die der Form einer Banane sehr nahe kommt.

Wie? In der Riickenlage erhalten die Trainierenden folgende Anweisung:
Hebt die gestreckten Beine und die gestreckten Arme vom Boden ab, schaut
dabeidie Fiissean.Klemmt die Ohren mit den Armen ein.Das Kreuz muss da-
bei unbedingt auf den Boden gedriickt werden. :

Wozu? Durch die «Banane» wird der Aufbau des kérpervorderseitigen Mus-
kelkorsetts gefordert. Dies ist die stabilste Kérperpose liberhaupt und findet
sich nicht nur im Gerateturnen in den verschiedensten Bewegungen, son-
dernauchinvielen andern Sportarten.

Was? Das Briickenbild wird gebraucht fiir die riickseitige Beugung der Wirbelsaule. :
Wie? In der Riickenlage werden die Beine gebeugt und die Handflachen neben dem
Kopf auf den Boden gesetzt, wobei die Finger Richtung Schultern schauen: Hebe den
Bauch Richtung Decke und strecke die Arme und Beine vollstandig durch. :
Wozu? Die Briicke dient der Vorbereitung von Uberschlagen.
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Was? Das Bild der Kerze (Schulterstand mit maximaler Korperstreckung)
spricht fiir sich! . i

Wie? Der Hocksitz ist die beste Ausgangsstellung fiir die Kerze: Lass dich
rickwarts auf den Nacken rollen.Wenn die Knie tiber der Nase sind, streckst
du die Fusse Richtung Decke. Stell dir vor, deine Fiisse seien Flammen, die
hochziingeln. Stiitze dabei das Becken mitden Handen. =

Wozu? Die «Kerzen-Position» kommt an allen Geriten immer wieder vor.

Was? Das Bild der Waage steht der Standwaage Patin.
Wie? Aus dem Einbeinstand:Hebe das Spielbein riickwarts oder seitwartsin

dieWaagrechte und halte es mitdem Oberkorper und den Armenim Gleich-

* gewicht. o
Wozu? Die Standwaage ist ein Gleichgewichtselement des Bodenturnens,
welches Kraft und Beweglichkeit in gleichem Masse fordert.

Was? Die Metapher Rad ist die gdngige Bezeichnung
fur den Uberschlag seitwirts. : A

Wie? Deine Arme und Beine sind die vier Speichen ei-
nes Rades. Lass es rollen: Hand-Hand-Fuss-Fuss
beriihren den Boden in dieser Reihenfolge! Jetzt hast
du an deinen Flssen Pinsel mit roter Farbe, damit

Was? Die Spriinge des Rehs nachahmen.

AN

Wie? Nimm etwa drei Schritte Anlauf und mache einen weiten -

Sprung, bei welchem du das vordere Knie anwinkelst.

Wozu? Der Rehsprung ist ein akrobatisches Element des Boden-
turnens und fordert sowohl die Sprungkraft wie die Beweglich-
keit.

Was? Das Klappmesser steht fur die gebiickte Korperhaltung mit
gestreckten Beinen. ‘ :

Wie? Klappe deinen Kérper zusammen, indem du ihn so weit
wie moglich auf die gestreckten Beine legst! Diese Position
kannst duin den verschiedensten Lagen einnehmen, und immer
ergibt sich daraus ein anderes Element.

~ Wozu? Die Klappmesserposition, auch Blicke genannt, kommt

zum Beispiel als Sturzhang an den Ringen, als Biicke am Sprung

oder bei allen Kippformen vor. :

musst du die Decke streichen wahrend des Rollens.
Wozu? Diese Anweisung fiihrt dazu, dass die Beine - -
wirklich durch die Vertikale gehen und provozieren
eine Steigerung des Bewegungsradius.
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Was? Sich dehnen und strecken wie eine Katze nach dem Mittagsschlafchen.
Wie? Ausgangsstellung ist der Vierfiisslerstand: Zieh die Brust am Boden
entlang von den Handen nach hinten, bis die Arme gestreckt sind, dann he-
be die Schultern so hoch wie moglich, bis du einen Katzenbuckel hast, schie-
be sie wieder nach vorne tiber die Hande und beginne das Ganze von vorne.
Wozu? Das Nachmachen der riakelnden Katze mobilisiert in besonderem
Masse den Schultergiirtel. ’

w



Was? Wenndie Lernenden aufrecht stehen, befinden sie sich mit
dem Lift im (ersten) Obergeschoss eines Hauses. Die leicht ge-
beugte (komfortable) Fahrposition stellt das Erdgeschoss dar,
undinder tiefen Kérperposition befmdet siesichim (ersten) Un-
tergeschoss.

Wie? Beobachte deine Liftfahrten wihrend der nachsten
Schwiinge und beschreibe anschliessend, in welchen «Hausge-
schossen» sich der Lift wahrend der einzelnen Kurvenphasen be-
findet (Skalierungsmethode).

Wozu? Bewusstes Erleben der Orientierung im Raum. Optimale
Korrektur- oder Variationsmoglichkeiten, da je nach Bewe-
gungsdefizit die «Skala Lift» nach unten und evtl. auch nach
oben individuell zugeschnitten ausgebaut werden kann (zum
Beispiel beizu wenig Beinbeugung: Steuerungsphase imdritten
Untergeschoss).

_ Bemerkungen:

@ Disziplin(en): Skifahren, Telemark Snowboard

® Akzent Kernbewegungen: Beugen/Strecken

@ Wirkung: rdymlich, raumlich-dynamisch, dynamisch

e S CRCINWETSE I

Was? Die Lerneriden montieren sich «im Geiste» einen Schein- -
werfer auf den Bauchnabel. Wahrend der ndchsten Fahrt versu--
chen sie herauszufinden, wohin ihr Scheinwerfer wahrend der
Kurven leuchtet, wenn sie in ihrer gewohnten Ski- oder Snow-
boardtechnik fahren.

Wie? Aufgabenstellung: Herausfinden, beobachten. Gentigend
lange Fahrphasen.

Wozu? Gezieltes Erleben und «Bewusstmachen» der Rotations-
bewegung (vordrehen, mitdrehen und gegendrehen)im Hiiftbe-
reich bei der gewohnten Fahrweise.

' Bemerkungen:

@ Skifahren, Telemark, Snowboard
@ Akzent Kernbewegungen:orientieren-drehen
® Wirkung: rdumlich, rdumlich-dynamisch, dynamisch

Was? Das vordere Bein des Farbenmischers ist immer blau, das
hintere gelb. Die gewlinschte Belastung wahrend der Kurve wird
mit Farben angegeben. «Fahre blau» ist die Anweisung fiir volle
Belastung auf dem vorderen Bein, «fahre griin» ist eine Mi-
schung zwischen blau und gelb und damit eine Belastungsver-
teilung zwischen beiden Beinen, «fahre gelb» ist die Anweisung
fiir volle Belastung auf dem hinteren Bein.

Wie? Versuche wahrend der Kurve und auch in der Schragfahrt
drei Farbvarianten zu mischen und verglelche die Resultate (Ge-
gensatzerfahrungen).

Wozu? Durch die Formvarianten kann der Telemarkler die opti-
male Belastungsverteilung zwischen beiden Beinen selbst er-
fahren (gleichméssige Belastung beider Skis). Er kann zudem
herausfinden, wie (in welcher Korperhaltung) er Druck auf den .
Innenski bringen kann.

Bemerkungen:

® Telemark, Skifahren, Langlauf

® Akzent Kernbewegungen:alle

® Wirkung: raumlich, raumlich-dynamisch, dynam/sch

, Was? Beim Feder-Lift stellen sich die-Lernenden vor,
dass sie beim «Nach-unten-Fahren» mit dem Lift eine
Feder so stark zusammendriicken (stauchen) bis es
nicht mehr weiter geht. Dann «entlddt» sich die (Fe-
der-) Spannung und lasst den Lift vom Boden her
wieder nach oben schnellen. Der Bungy-Lift ist an ei-
nem Gummiseil «aufgehangt», das beim «Nach-un-
ten-Fahren» auseinandergezogen (gedehnt) werden
muss. Bei gentigend Seilspannung wird der Lift von
der Decke her wieder nach oben gezogen.

Wie? Vergleiche die Wirkung der beiden Bilder nach
dem Ausfiihren dieser Aufgabenstellung. Was an-
dert sich in der Bewegungsausfithrung mit dem Bild
Feder gegeniiber dem Bild Bungy (Gegensatzerfah-

rung).

HELVETIA
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Wozu? Sowohl die Feder wie das Bungy provozieren zusatzlich

zur rdumlichen eine dynamische Gliederung der Bewegungs-

ausfiihrung. Die Feder-Variante wirkt vor allem auf die Beinar-

beit, die Bungy-Variante eher auf die Oberkorperposition ein

(Einsatz je nach Bewegungsdefizit).

Bemerkungen:

® Skifahren, Telemark,

* Snowboard

® Akzent Kernbewegungen:
Beugen/Strecken

® Wirkung:raumlich,
rdumlich-dynamisch,
dynamisch
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Was? Auf den Langlaufskis ohne Stocke durch den Tiefschnee laufen.
Wie? Bei jedem Schritt die Schneekristalle moglichst fest zerstampfen.
Variationen: -

® Moglichst tiefe Emdrucke hinterlassen.

® Moglichst viele Abdriicke in kurzer Zeit hinterlassen.

@ Vorsicht,der Schnee brennt' Mach dich auf und davon,ohne die Fiisse zu ver-
brennen. :

Wozu? Forderung des Beinabstosses.Ein optimal in den Schnee gepressterSki,
fiihrt zu einem kraftigen Beinstoss unter Mitwirkung des Haftwachses.
Bemerkungen:

@ Skilanglauf klassisch .

@ Akzent Kernbewegungen: Beugen/Strecken

® Wirkung: raumlich, raumlich-dynamisch, dynamisch

Was?Ein Fuchs jagt einen Hasen tiber die glitzernde Schneefldche:Der Hase ve

Fuchs zu entwischen, indem erimmer wieder blitzartig neue Richtungen einschlagt.
Wie? Versuche beiden Richtungsanderungen, moglichst feine,gerade Linienim Schnee zu
rmn messer-

hinterlassen. Somit entstehen keine verwischten oder gerutschten, sonde

scharfe Spurenbilder.

Wozu? Forderung des Beinab-

stosses. Zu einem kraftigen Ab-

stoss braucht es ein starkes Kan-

ten, und dies wiederum setzt ein

sauberes Kippen/Knickenvoraus.

Bemerkungen:

® Skilanglauf-Skating, Telemark,
Skifahren

@ Akzent Kernbewegungen:
Kippen/Knicken

® Wirkung:raumlich,
raumlich-dynamisch,
dynamisch

Was? Schwingen mit drei Bildervarianten:
Der Telemark-Sonntagsfahrer: Sehr hohe Telemarkposi-
tion einnehmen, Schritt nur ganz knapp, wenig Druck
aufdem Bergski.

- Der Telemark-Nostalgiker (der «Geniesser-Typ»): Mittlere
Telemarkposition einnehmen, Farbe Griin.
Der Telemark-Racer (der «Beisser-Typ»): Tiefe Telemark-
position einnehmen.
Wie? Fahre je eine ganze Abfahrt lang miteinem der drei
Bilder und erlebe die Gegensatze. Beschreibe deine Er-
fahrungen.
Wozu? Durch die drei Formvarianten kann derTeIemark-
ler seine individuell-optimale Position zum kompakten
Fahren herausfinden.
Bemerkung:
@ Telemark, Skifahren, Snowboard
® Akzent Kernbewegungen:alle
® Wirkung:raumlich, raumlich-dynamisch, dynamisch

7

'Was? Sprayer-Contest (originelle Wett-
kampfform). '
Wie? Wer erzeugt durch seine aggressive
Fahrweise am meisten Spray (Schnee-
staub) in den Steuerphasen?

Wozu? Der Anreiz «Spray erzeugen» pro-

voziert eine dynamische Fahrweise und

verlangt ein hohes Mass an technlscher

Kompetenz.

Bemerkungen:

@ Snowboard, Skifahren, Telemark

@ Akzent Kernbewegungen:alle

@ raumlich, réumfich-dynamisch,
dynamisch

rsuchtdem

Was? Die Lernenden stellen sich vor, die seitlich ausgestreckten

Armeseien Rotoren(bltter), die die Rotationsenergie (iiber den

Korper) auf den Helikopter tibertragen sollen.

Variante1:Nurder Kopf (und die abstehenden Ohren) stellenden

Rotordar.

Variante 2: Das Board stellt den Rotor dar. -

Die Rotoren kénnen zum Beispiel in beide Richtungen drehen

(rdumliche Wirkung),schnell oder langsam drehen (dynamische

Wirkung), weit oben oder weit unten drehen (rdumliche Wir-

kung), auf einen kleinen oder grossen Helrkopter einwirken (dy-
" namische Wirkung). ;

Wie? Gleite auf einer flachen Piste auf der Fullbase (Belags-
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flache). Die Rotoren beginnen sich (um die Kérperlangsachse) zu
drehen, bis das ganze System in dieselbe Richtung mitdreht.

Wozu? Die Lernenden erkennen, dass mit Hilfe der verschiede-
nen Kérpersegmente das Drehen ausgeldst und gesteuert wer-
den kann.Sie sollen den Gegensatz zwischen der Steuerung von

» oben nach unten (Rotor =-Arme) oder der Steuerung von unten

nach oben (Rotor = Board) er-fahren.

Bemerkungen: :

® Snowboard, Skifahren, Telemark

® Akzent Kernbewegungen: orientieren-drehen

® Wirkung:raumlich, rdumlich-dynamisch, dynamisch



Was? Wie Seeldwen unter Wasser briillen.

Wie? Einatmen, das Gesicht und spater den ganzen Kopfins Wasser eintauchen und so
laut wie moglich schreien.Die anderen Kinder kdnnen unter Wasser lauschen.Wer hort
die Seeléwen?

Wozu?

@ Die Atmung, ein zentrales Element flirs Schwimmen, wird auf einfache Art und Wei-

se geiibt. Aktives Ausblasen unter Wasser und der Rhythmus sind die entscheidenden

Merkmale der Atmung.
® Erwerben und festigen der Kernelemente Atmen-Schweben.

Was? Zwei Partner tauchen mit Handfassung abwechselnd unter.

Wie? Unter Wasser wird die oben eingeatmete Luft aktiv durch Mund und
Nase ausgeblasen. Die ganze Ubung soll in einem regelmésssigen Rhyth-
mus durchgefiihrt werden.

Wozu? : ?
@ Die Atmung,einzentrales Element fiirs Schwimmen,wird aufelnfacheArt
und Weise gelibt. Aktives Ausblasen unter Wasser und der Rhythmus sind
die entscheidenden Merkmale der Atmung.

® Erwerben und festigen der Kernelemente Atmen-Schweben.

t:z < kb Was? Wie eine Boje an der Wasseroberflache baumeln.

Was? Wie ein Sagefisch mit den Zeigfingern in die
Hand des Lehrers stechen.

Wie? In Bauchlage von der Wand abstossen, die Han-
de vor dem Gesicht mit ausgestreckten Zeigfingern
und die Arme eng am Oberkorper anliegend (mit Ge-
gensatzerfahrungen Widerstand mit nicht anliegen-

den Armen erfahrbar machen!). Die Lernenden ver- -

suchen, die im Wasser liegende Hand der Lehrenden
zu treffen.

Wozu? et

@ In Gleitlage (mit Beinantrieb) sich orientieren kon-
nen und gezielt einen Ort ansteuern.

® Erwerben und festigen der Kernelemente Gleiten-
Antreiben.

HELVETIA
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- Wie? Voll eingeatmet umfassen die Arme die Beine. In dieser
Picklistellung so lange wie méglich verharren und den Korper
auspendeln lassen.

Wozu?

@ Verstehen, dass der Kérper im Wasser schweben kann, ohne
irgendeine Bewegung auszufiihren.

@ Erwerben und festigen der Kernelemente Atmen-Schweben.

Was? Im Wasser eine grosse runde Pizza backen.

Wie? In Bauchlage mit den Handen und Armen eine grosse runde Pizza ins
Wasser zeichnen, es kommen immer mehr Plzzabestellungen (mehrere -
Armziige aneinander).

Wozu?

® Erste Antriebsbewegungen der Arme und Héande erleben.

@ Erwerben und festigen der Kernelemente Gleiten-Antreiben.

mobile 1|00 Die Fachzeitschrift fur Sport



Was? Auf das Wasser liegen und sanft absinken, bis das «Flug- -
zeug» auf dem Beckenboden landet.

Wie? Voll eingeatmet mit ausgestreckten Armen horizontal auf
das Wasser liegen (Gesicht nach unten) und durch stetes Luft-
ablassen den Kérper absinken lassen.

Wozu? ;

® Vértrauenindie horizontale Schwimmlage und in den Aufent-
halt unter Wasser gewinnen. - : \

® Anwenden undvariieren der Kernelemente Atmen-Schweben.

v > \

A

Was? Schwimmen wie ein Seehund.

Wie? Die Arme am Kérper anliegend sich nur mit Beinantrieb (mit Flossen)

vorwirtstreiben und verschiedene Kérperpositionen einnehmen (Riicken-
lage, Seitenlage, Bauchlage, ab- und auftauchen, so weit wie méglich aus
dem Wasser schnellen usw.).
Wozu?

_ @ Den Beinantrieb in verschiedenen Situationen beherrschen.
® Anwenden und variieren der Kernelemente Gleiten-Antreiben.

Was? Eine Gruppe von 5 bis 6 Lernenden gestaltet eine kurze Delfin-Show.

Wie? Eventuell mit Musik die Lernenden selbstindig ein Programm erarbei-
ten lassen, das sie dann den andern in einer Show prasentieren. Alles ist er-
laubt, Spiel- und Hilfsmittel stehen zur Verfiigung. Der Phantasie sind keine

Grenzen gesetzt.
Wozu?

@ Die fast unbeschrankten Bewegungsfreiheiten im Wasser ausnutzen ler-
nen.Die Lernenden kdnnen die Grenzen selber festlegen (wieviel Sicherheit

sie noch brauchen). \
® Gestalten und ergénzen aller Kernelemente.

\
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Was? Schwimmende Elefanten kdnnen mit ihrem Riissel vorne
und auch seitwarts Luft holen. ‘
Wie? In Bauchlage sich antreiben und Nase/Mund («Russel»)
einmal vorwarts und einmal seitwarts aus dem Wasser halten,
umLuftzu holen.Die Luft prusten wirdanninsWasseraus (in der
Wassergewdhnung wurde die Ubung sicher schon umgekehrt -
gemacht,wo der Elefant aus Spass Wasser in die Luft prustet).
Wozu? e ; ]
@ Die Lernenden sollen erfahren, die Atmungin diesen verschie-
denen Situtionen zu beherrschen —egal wie sie schwimmen.
® Anwenden und variieren der Kernelemente Atmen-Schwe-
ben.

Was? Mississippi-Dampfer verschiedener Gréssen fahren, auf
und ab. ' : ;

Wie? Wie ein Dampfschiff mit grossem Schaufelrad treiben wir
uns voran. Die Dampfschiffe kénnen gross und klein sein, einen
starken oder schwachen Motor haben, schnell oder ganz lang-
sam fahren. Ubrigens werden auf einem «italienischen Missis-
sippi-Dampfer» auch Pizzas gebacken (kleine, grosse, dicke, diin-
ne usw.). s

Wozu?

@ Verschiedene Armziige anwenden und erfahren,welcher Arm-
zug wie ausgefiihrt am besten funktioniert. g
® Anwenden undvariieren der Kernelemente Gleiten-Antreiben.

Méglichst wenig

men-Schweben sind Hilfsmittel zur

Unterstiitzung des Auftriebs kon- -
traproduktiv. Der Grundsatz heisst: Mog-
lichst wenig Auftriebshilfsmittel im
Schwimmunterricht, sonst kénnen die
Lernenden das Wasser gar nicht erst er-
fahren!  Auftriebshilfsmittel kénnen
héchstens dort Sinn machen, wo wir An-
triebsbewegungen isolieren wollen (z.B.
Schwimmbrett fiir den Beinschlag).

B eim Erwerben der Kernelemente At-




Wie? Bei der Vorbereitung fiir die BodenavrAbeit bewegen wir uns auf der ge-
' samten Mattenflache wie ein Humrher (Languste). Wir sind auf dem
Ricken, klappen uns zusammen und strecken uns, einmal auf der rechten
Seite, einmal auf der linken, wir bewegen uns Richtung Kopf. Dies erlaubt,
einem Festhalter auszuweichen oder sich zu befreien.

Wozu? Betonen der richtigen Bewegung, stirken der Bauch- und der
Riickenmuskulatur. ;

X

AN
Wi

TN

(09]
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Wie? Eine Halfte der Lernenden bewegt sich wie eine Schlange, die andere
ist Jager und folgt auf allen vieren. Das Ziel des Jagers ist, die Schlange zu -
fangen, sie auf den Bauch zu drehen und 20 Sekunden festzuhalten. Die
Schlange wird dann auch Jager, bis alle gefangen sind.

‘Wozu? Spielerisch die Fantasie anregen, wie ein Partner auf den Riicken gev-

bracht wird und wie er festgehalten werden kann.
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A Wie? Zum Ausfiihren verschiedener Fussfegetechniken braucht Tori (Aus-
P flihrende) den rechten, bzw.den linken Fuss wie einen-Besen.Bei De Ashi Ba-
rai wird der vortretende Fuss von Uke (Partner, an dem die Technik ausge-
flihrt wird) wie mit einem Besen weggefegt Bei Okuri Ashi Barai werden
beide Fiisse weggefegt 7

Wozu? Wir kennen fegen, sicheln und elnhangen Die Fegebewegung wird
somit sauber ausgefiihrt.

R

Wie? Die Partner stehen sich gegeniiberin einer breiten Stellung.Tori macht
einen Schritt nach links, dann rechts vorwarts und sichelt mit seinem rech-
ten Fuss das Bein von Uke nach aussen weg. Wie der Stuhl fallt, dem plotz-
lich ein Bein weggenommen wird, landet auch Uke auf dem Riicken. Diese
Technik ist als O Uchi Gari bekannt. Je ndher'am Boden das Bein wegge-
nommen wird, desto effizienter ist die Technik. i

) ——
(((( // ‘

Wie? Ein gutes Verstindnis kénnen wir mit dem Bild «Sacktragen» erzeugen. Diese
Ubung wird als Vorbereitung zu den Hufttechmken Uki Goshi und O Goshi verwendet.
Tori stellt sich mit dem Riicken vor Uke und fasst diesen mit einer Hand am Armel, die

/1 andere Hand legt sich um den Riicken. Uke wird angehoben und wie ein «Sack» einige
Schritte getragen. Da im Sack keine Kartoffeln sind, sondern wertvolles Gut, wird er mit

(( \l entsprechender Sorgfalt abgelegt, und schon kennen wir eine Judotechnik mehr.

Wozu? Stirkt die Beinmuskulatur und fordert das Gleichgewicht. Auf eine gute
Ruckenhaltung istzu achten.

Wie? Bei einer Rechtsstellung hat der linke Arm von Tori eine sehr wichtige
Aufgabe. Er muss den Arm von Uke ziehen, um ihn in die gute Position zu
bringen und das Gleichgewicht zu brechen. Diese Bewegung ist nicht ein-
fachzuerklaren.Fragen wir «Wie spat ist es?»,schaut Toriaufdie Uhr.Genau
diese Halbdrehbewegung ist ideal,um das gewiinschte Ziel zu erreichen.
Wozu? Einfache Bewegungen werden oft als kompliziert empfunden. Die
Bildersprache hilft auch hier zu einfacher Anwendung und Verstandnis.
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Was? Leicht platzierte Balle mit Vorhand- oder Ruckhand -Grundschlagen
" zurlickspielen.”
Wie? Die beiden Ubenden spielen sich leicht platzierte Balle von der Grund-
linie aus zu. Wahrend immer ungefahr je zehn Ballwechseln sollen die Ler-
nenden angepasst und prizise zu den Billen laufen wie eine Katze, und
_ anschliessend sollen sie sich so plump wie ein Elefant bewegen. |
_ Wozu? Diese Ubung ist hilfreich fiir das Anwenden und Variieren einer an-

Was? Den Ball hochspielen und mit dem Schldger abfangen.
'Wie? Diese Ubung wird alleine ausgefiihrt. Man spielt den Ball je
nach Kénnensstand einige Meter in die Hohe und muss ihn mit
dem Schliger wieder auffangen.Und zwar so,dass der Ball beim
Abfangen nicht hiipft, sondern wie auf dem Schlager kleben
bleibt.Es geht besser,wenn man dem Ball mit dem Schlager ent-
gegengehtundihn auffangt wie wenn gute Koche die Omelette
kehren.

Wozu? Diese Ubung fordert das Erwerben und Festigen des
Wahrnehmens des Balles.

’

Was? Wie halte ich den Ball vor dem Aufwerfen zum
Service? -

Wie? Der prazise Ballaufwurf ist eine wichtige Vor- <
aussetzungfiireinen guten Service.Umdie Kontrolle
und das Gefiihl zu verbessern, soll der Ball deshalb
mit den Fingerbeeren gehalten werden, so wie eine
heisse Kartoffel gehalten wird.Die heissen Kartoffeln
hilt manauch nichtin der ganzenHand, sondern nur
mit den Fingerspitzen. i
Wozu? Wenn das entspannte Ballhalten belm Ser-
viceaufwurf erworben und gefestigt wird, hllft das
Bild der heissen Kartoffel.

- HELVETIA
90 PATRIA

gepassten Beinarbeit bei den Grundschlagen.

Was?Wirksame Stoppballe spielen.

Wie? Die Leiterin oder der Leiter spielt die Balle.einzeln aus dem
Ballkorb zu. Die Balle werden relativ schnell und so zugespielt,
dass der Stoppball ein bis zwei Meter vor der Grundlinie geschla-
gen werden muss. Die Spielenden stoppen nun die Bélle ab und
versuchen, den Ball auf die Netzkante zu spielen. Er soll.nichtan .
die Netzkante gespielt werden,sondern auf dasweisse Band.Der
hochste Punkt der Flugkurve muss in der eigenen Platzhalfte
sein.Ein Stoppballist kein kurzer, flacher Slice.

Wozu? Diese Ubung fordert die Vorstellung von wirksamen Flug-
kurven von Stoppballen.

Was? Den Partner von einer Ecke in die andere Ecke hetzen.

Wie? Bei dieser Ubung spielt der eine Spieler regelméssig in eine Ecke, und
der andere platziert die Bélle links und rechts, wie ein Scheibenwischer. Der
«Laufer» spielt die Bille zuriick. Bei dieser Ubung gibt es'sehr viele Variatio-
nen. .

* Wozu? Das ist eine Ubung-auf der Stufe «Gestalten und Ergdnzen» und ist

hilfreich fiirdie Vorstellung,dass der Partnerimmer einen méglichst langen
Laufweg hat.
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Was? Vorhand-Schlage beschleunigen.

Wie? Wenn man einen guten Treffpunkt beim.Vorhand hat und
im Gleichgewicht ist, kann die Vorhand besser gespielt werden.
Der Schlager muss so beschleunlgt werden, wie wenn man auf
einem Tisch eine Fliege fangen wiirde. Die Bewegung muss be-
schleunigend und nicht ruckartig sein. Es ist WIChtlg, dass man
entspanntist. :

Wozu? Diese Ubung ist hilfreich fiir das Erwerben und Festigen
von Vorhand-Grundschldgen, die beschleunigt werden kénnen.
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Was? Lange und regelmassige Balle von Grundllnle zu Grundli-
nie spielen.

Wie? Beide spielen lange Bille von Grundlinie zu Grundlinie,und
zwar so, wie wenn sie mit dem Ball immer einem Regenbogen
nachfahren oderihnnachspielenwiirden.Esist wichtig,dass die
Spielenden gebogene Flugkurven spielen und so erkennen, wie
man lange Bélle spielen kann.

Wozu? Diese Ubung foérdert die Vorstellung von gebogenen
Flugkurven bei Grundschlagen.

Was? Den Aufschlag mit einer einfachen und wirksamen Bewe-
gung ausfiihren.

Wie? In der Phase der Bogenspannung bildet der Schlager ein
Dach fiir den Kopf. Dieses Bild des Daches lst hilfreich fiir eine
wirksame Wurfausgangslage. .
Wozu? Diese Ubung ist hilfreich fur das Erwerben und Festlgen
einer Wurfausgangslage beim Service.
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Was? Den Ball moghchst prazise dorthin aufwerfen,wo manihn
treffen will. »

Wie? Es kommt immer wieder vor, dass die Streuung beim Ball-
aufwurf sehr gross ist. Esist wichtig, dass der Ball beim Aufwer-
fen begleitet wird, so wie man ihn in einem Lift/Fahrstuhl von
deruntersten Etage bisin die oberste Etage begleiten wiirde. Mit -
Hilfe dieses Bildes kann der Aufwurfrecht gut gesteuert werden.
Wozu? Diese Ubung fordert die Vorstellung des geraden Ball-
aufwurfes beim Service.

Was? Mit welchen hilfreichen Bildern arbeitest du?

Teile mir deine Erfahrungen mit!

Wie? Sende mir deine Erlebnisse und Erfahrungen
per E-Mail bitte an «marcel.meier@baspo.admin.ch».
Wenn du lber keinen Internet-Zugang verflgst,
stecke deine Bemerkungen in einen Briefumschlag
und schicke ihn an das Bundesamt fir Sport, 2532
Magglingen.

Wozu? Ich werde diese Feedbacks sammeln und auf
einer der nichsten Monatsseiten auf der Tennis-
Homepage des BASPO verdffentlichen. Hast du ge-
wusst, dass ich jeden Monat News aus dem Tennis-
bereich verdffentliche? Schau doch 1-mal pro Monat
rein. Du findest die Seite wie folgt: http://www.bas-
-Ipo.ch - deutsch — J+5 — Sportficher — Tennis.

Al
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Was? Serviceabnahme mit der Man

schette.

E‘

=]
2 . 2| %

Wie? A serviert auf B (1), welcher den Ball ’
mit der Manschette abnimmt und zu C (2) spielt; C rollt den Ball unter dem
Netz hindurchzu A (2') und fangt den nachsten von B zu ihm gespielten Ball.
Variante: nur mit einem Ball. T .

Warum? B kann sich vorstellen, den Ball mit gestreckten und durch die Mus-
keln angespannten Unterarmen wie mit einem Brett zu spielen. ’

i

ki

e

Was? Oberes Zuspiel.
Wie? Aspielteinenersten BallzuB

(1), welcher diesen mit oberem Zu-

spiel zurilickspielt (2). Wahrend diesem Zuspiel spielt
Abereits einen zweiten Ball zu B (3) und fingt den er-
sten Ball auf. : !

Warum? Die Bewegungsvorstellung kann auch im
Rahmen von Korrekturen verwendet werden. Wenn
ein Spieler die Tendenz hat, das obere Zuspiel mit den
Daumen gegen den Ball gerichtet auszufiihren,kann
der Trainer ihn auffordern, bei der Vorbereitung des
Zuspiels die Position einer gegen den Himmel beten-
den Person einzunehmen (flache, zusammenge-
presste Hande nach oben richten, die Daumen vor
dem Mund).

HELVETIA
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Was? Oberes Zuspiel.

Wie? DerTrainer (T) wirftden Ballzu A (1), welcher sich
dabei nach vorne bewegen muss und zu B weiter-
spielt (3); B fangt den Ball. Rotation: A iibernimmt den Platz von B; B nimmt

" den aufgefangenen Ball mit, legt ihn beim Trainer in den Kasten und stellt

sich in die Kolonne bei A.Variante:T kann den Ball via Boden zuspielen.
Warum? Die Position der Hande fiir das obere Zuspiel muss so sein, wie
wenn man einen Ball umfassen mochte.Indem man derh'SpieIererkléirt,der
Ballmusseineinendurch die Hdnde geformten Korb oberhalb der Stirne fal-
- len,bietet man eine einfache Hilfe zur korrekten Handstellung oberhalb des:
Kopfes. ]

IR

'Katze oderLéwe Tl

i D)

W B N
Was? Feldverteidigung. ; Y
Wie? DerTrainer (T) spielt den Ball zu A (1), welcher ;
in der Diagonale angreift (2); B und C verteidigen ; .

. diesen Angriffsball sozu D, dass er den Ball fangen kann.

Warum? Bei der Feldverteidigung kann der Trainer das Bild einer Katze oder
eines Lowen verwenden, welche zum Absprung bereit sind. Dieses Bild hilft
dem Spieler. moglicherweise, eine tiefere Verteidigungsposition einzu-
nehmen.

Kegelspieler 5
: I =
Was? Unterer Service. T >
Wie? Die Anspielenden miissen °

ihren Service in der gegnerischen

Halfte,aber nichtaufden dortliegenden Matten platzieren. -
Warum? Bei Erlernen des unteren Service haben einige
Spieler die Tendenz, den Unterarm mit einer Rotation zu
fuhren.Der Trainer kann das Bild des Kegelspielers verwen-
den, welcher die Kugel mit einer geraden Armbewegung
entlang dem Korper Richtung Kegel losschickt. - -
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