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« Trickreiche Spiele

5/06 BASPO & SVSS

mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von «mobile-
praxis» bestellen:

e 1Exemplar (mit Heft «<mobile»):
Fr10-/€ 7~

® Ab 2 Exemplaren (nur «<mobile-
praxis»): Fr.5.~/€ 3.50 (pro Exemplar)
® Ab g Exemplaren:Fr.4.-/€ 3.~

® Ab1o Exemplaren:Fr.3.—/€ 2.—
Einsendenan:

BASPO, 2532 Magglingen
Fax+41(0)323276478
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Koordinative Herausforderungen // Obim Alltag, Beruf oder Sport, Geschick-
lichkeit und Koordination sind zwei wichtige Faktoren. Um diese zu trainieren,

gibt es eine Fille von Spielformen. Diese Praxisbeilage gibt einen Einblick in die
Trickspielkiste.

Christian Ziegler, Daniel Wieland, Ralph Hunziker

Fotos: Daniel Kdsermann, René Hagi, Play4you, Wojtek Kozlowski; Zeichnungen: Leo Kiihne

Layout: Monique Marzo

» Zur ganzheitlichen motorischen Entwicklung der
Kinder und Jugendlichen gehort auch die Forderung
der Hand-Augen-Koordination, der Beidseitigkeit, der
Feinmotorik und der Geschicklichkeit. Zu deren Verbes-
serung tragen trickreiche Spiele mit verschiedenen Ob-
jekten bei.Die Schiilerinnen und Schiiler setzen sich mit
einem Gegenstand auseinander und verbessern spie-
lerisch die Feinmotorik, die sie auch beim Zahneputzen
oder beim Arbeiten mit Werkzeugen bendtigen.

So oderso

Im Zentrum vieler trickreicher Spiele steht die Vernet-
zung der rechten und linken Hirn- bzw. Koérperhalften.
Es sind immer beide Hande und Arme gleichzeitig oder
versetzt im Einsatz. Diese Formen begeistern Alt und
Jung und fordern die Konzentration auf spielerische
Weise, eignen sich fiir bewegte Pausen und bewegten
Unterricht (Lernen in Bewegung), Schullager und Sport-
tage oder kdnnen in Tagesschulen als fixes Programm
eingesetzt werden.

I
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Becher, Bélle und Teufel

Den Einstieg in die Trickspielkiste macht das «Sport
Stacking». Dabei geht es darum, eine gewisse Anzahl
Becher in moglichst kurzer Zeit fehlerfrei zu einer Py-
ramide zu stapeln und wieder abzubauen. Natiirlich
immer mit Einsatz beider Hande im Wechsel. Dass dies
aber mehrist als einfaches «Becher Stapeln», zeigen die
Seiten zwei bis neun. Zuerst werden die Grundformen
mit Reihenbildern und die Regeln fiir die Wettkdmpfe
erklart. Anschliessend folgen spielerische Formen im
Klassenverband. Den Abschluss macht die Kénigsdis-
ziplin fir Stapler:der Cycle.

Die Doppelseite zehn und elf ist dem Jonglieren gewid-
met. Eine methodische Aufbaureihe soll es Anfangern
ermoglichen, innert kiirzester Zeit mit drei Bdllen jong-
lieren zu kénnen. Fir Fortgeschrittene stehen zusatz-
liche Herausforderungen bereit. Ein teuflisches Vergnii-
gen bereitet das Diabolospiel. Auch hier zeigt eine Dop-
pelseite verschiedene Ubungsformen fiir Anfanger und
Profis. Zuletzt folgen schwungvolle Bewegungsformen
mit dem Kiwido. Abgerundet wird diese Praxisbeilage
mit einem Blick auf weitere Spielformen. //



» Der «Dreierturm» ist die Grundlage des
Sport Stackings. Ihn fehlerfrei zu beherrs-
chen ist eine Voraussetzung fur schnelles
«Becher stapeln». Die folgenden Fotos sind
seitenverkehrt aufgenommen und ents-
prechen zusammen mit dem Beschrieb der
Sicht der Ubenden.

Unkompliziert
und schnell

Sport Stacking ist einfach zu erlernen.
Bereits nach fiinf Minuten und der
Einflhrung in die Abfolge «3-3-3» kon-
nen erste Wettkdmpfe gegeneinander
ausgetragen werden. Drei Regeln sind
einzuhalten:

m Die Becher miissen immer abwech-
selnd mit der rechten und der linken
Hand gestapelt werden. Zwei Bewe-
gungen nacheinander mit derselben
Hand sind mit wenigen Ausnahmen
(siehe «Sechserturm» und «Cycle» auf
Seiten Drei und Acht) nicht erlaubt.

m Der Abbau muss in derselben Reihen-
folge wie der Aufbau erfolgen: Sind alle
Turme aufgebaut, muss der erste Turm
zuerst abgebaut werden.

m Jeder begangene Fehler (z.B. Becher
fallen ineinander oder um etc.), muss
sofort korrigiert werden. Ansonsten ist
der Versuch ungiiltig.

Wettkampfe beginnen alle auf ein
Kommando. In der Startposition liegen
die Hande auf der Unterlage (Tisch,
Schwedenkasten etc.) vor den Be-
chern. Wer den Durchgang beendet
hat, hebt beide Hinde in die Hohe. Of-
fizielle Regeln zum Download unter:
www.sportstacker.de

Ein Becherturm entsteht

Aufstapeln

Wie? Drei Becher sind ineinan- DenBecherinderrechtenHand  den Becheraufdie beiden ande-
der gestapelt. Mit der rechten neben den dritten Becher plat- ren zu einer Pyramide stapeln
Hand den obersten Becherund  zieren (2). Mit der linken Hand (3). Fertigist der «Dreierturmo.
mit der linken Hand sogleich

den zweitobersten greifen (1).

Abstapeln

Wie? Der Abbau beginnt Mit der linken Hand den letzten  die anderen beiden stapeln (6).
wieder mit der Fiihrhand. Den Becher anheben (5) und tiber Jetzt sind wieder drei Becher
oberen Becher mit der rechten ineinander gestapelt.

Hand nach rechts iber den
unteren Becher schieben (4).

Wettkampfform

Drei mal Drei

Mit dem Dreierturm ist die Basis fiir die Disziplin «3-3-3» gelegt.
Zu Beginn stehen nebeneinander drei Stapel a je drei ineinan-
der gestapelte Becher bereit. Ziel ist es, méglichst schnell drei
Dreiertiirme auf- und abzubauen.Wer die rechte Hand als Fiihr-
hand hat, beginnt ganz links mit dem Turmaufbau und stapelt
nach rechts. Sind alle drei Tirme aufgebaut (siehe Foto), muss
ganz links mit dem Abbau begonnen werden, bis die Ausgangs-
stellung wieder erstellt ist.
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» DernachsteSchritt bildet die Disziplin «3-
6-3» mit insgesamt zwdlf Bechern. Hierzu
ist eine neue Grundform zu erlernen: der
«Sechserturm». Alle Beschreibungen sind
der Einfachheit halber fiir Rechtshander ge-

Aufstapeln

schrieben.

Wie? Sechs Bechersind in- Abwechselnd mit der rechten Zum Abschluss mit der rechten
einander gestapelt. Mit der und linken Hand je einen Be- Hand den letzten Becher als
rechten Hand die oberstendrei  cher neben den stehen geblie- Spitze der dreistockigen Pyra-
Becher und mitderlinken Hand ~ benen Becher stellen (2). An- mide platzieren (3). Fertig ist
zwei weitere greifen (1). schliessend mit rechtsund links  der «Sechserturm».

die zweite Ebene der Pyramide

stapeln.
Abstapeln

Fingerfertigkeit

» Der Sechserturm birgt die erste
Schwierigkeit des Sport Stackings. Beim
Aufstapeln miissen mit der rechten
Hand drei Becher gefasst werden. Dabei
halten der Daumen, der Zeige- und Mit-
telfinger den obersten Becher und jeder
weitere Finger einen nachsten Becher.
Damit sie ohne Zeitverlust platziert wer-
den koénnen und gut auseinander glei-
ten, diirfen sie nicht stark zusammen-
gedriickt werden.

Kontrolliibung: Drei Becher fassen und
einzeln in die andere Hand fallen lassen.

Wie? Der Abbau beginnt wie-
der mit der Fiihrhand. Mit der
rechten Hand den obersten Be-
cher nach rechts schieben (g),

Wettkampfform

sodass drei Becherineinander
gleiten. Dasselbe mit der linken
Hand nach links ().

Mit rechts den Dreierstapel auf
den mittleren Becher setzen
und mit der linken Hand die
zwei letzten Becher zum Sech-
serstapel auffiillen (6).

Staple wie der Blitz!

Inder Disziplin «3-6-3» wird von links nach
rechts zuerst ein Dreierturm,dann ein
Sechserturm und zum Schluss nochmals
ein Dreierturm nebeneinander auf- und
abgebaut.Auch hier beginnt der Abbau
wieder beim ersten Turm.

Achtung Regelausnahme: Die letzte Bewe-
gung beim Aufbau des Sechserturms endet
mit der Fiihrhand. Die ndchste Bewegung
beim zweiten Dreierturm erfolgt wieder mit
derFiihrhand.

mobile 5| 06



Auflos geht’s los!

» Mit den zwei erlernten Disziplinen «3-3-3» und «3-6-3» kénnen
vielfdltige Partnerwettkampfe und Gruppenspiele durchgefiihrt
werden. Der Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Hier eine
kleine Auswahl.

Wie? Zwei Schiilerinnen stapeln gemeinsam die «3-6-3» Kombina-
tion.Die Schilerinnen stehen nebeneinander vor den Bechern.Eine
Schiilerin macht alle Stapelbewegungen mit der linken, die andere
mit der rechten Hand. Die unbeteiligte Hand halten sie hinter dem
Ricken.Rollentausch nach erfolgreichem Versuch.

Variante: Gekreuzt ausfiihren. Die Schiilerin, welche mit der rech-
ten Hand stapelt, steht links neben ihrer Partnerin.Zum Stapeln
kreuzen sich die Hande.

Einarmiger Bandit

Wie? Zwei Schiiler treten gegeneinander einhdndig an. Beide
haben zwolf Becher fiir «3-6-3» (oder neun Becher fiir «3-3-3») vor
sich und diirfen nur mit einer Hand stapeln (und korrigieren). Die
andere Hand halten sie hinter dem Riicken.

Gruppenfiihrer

Wie? Vierergruppen.Jede Gruppe hat einen Fiihrer,der mit dem
Gesicht zu den anderen stapelt. Wer innerhalb der Gruppe eine
ausgerufene Formation (durch die Lehrperson oder den Gruppen-
fuhrer) schneller beendet als der Gruppenfiihrer,darf dessen Platz
einnehmen.

Variante: Der Vorderste stapelt mit dem Gesicht zur Gruppe, die
anderen stapeln in einer Reihe hintereinander.Nach jedem Durch-
gang werden die Positionen angepasst:Wer schneller stapelt als
derVordere, liberholt diesen in der Reihe etc.

Handicap

Wie? Partnerspiel. Eine schnelle Schiilerin bestreitet gegen eine
langsamere einen Handicap-Wettkampf.Sie muss in derselben
Zeit,in der ihre Partnerin die Abfolge «3-3-3» ausfiihrt, die Disziplin
«3-6-3» auf- und abbauen.

Tipps und Tricks

m Eine Fihrhand definieren  (Rechts-,

m Becher mit den Fingern seitlich und nicht

m Inder Ausgangsstellung des «3-3-3-» und

Linkshdnder). Immer mit dieser beginnen.
Rechtshander bauen die Tiirme von links
nach rechts auf und ab, Linkshander von
rechts nach links!

m Langsam und kontrolliert stapeln (kreis-
formige Armbewegung) und das Tempo
allmahlich steigern.Denn nur wer fehlerfrei
stapeln kann, ist schnell.

von oben fassen, damit sie beim Turmbau
nicht in den Weg kommen, und gezielt und
sanft fassen (kein Zusammendriicken).

m Becher eng aneinander bauen ohne Li-
cken. So bleibt der Turm stabil.

m Beim Abstapeln: Becher nicht anheben
sondern seitlich wegschieben und ineinan-
der gleiten lassen.

«3-6-3» den mittleren Becherstapel leicht
nach vorne versetzen (halbkreisformig),
damit die Wege kleiner werden und enger
aneinander gebaut werden kann.

m Repetieren und automatisieren: iiben,
liben, tiben bis es klappt.
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Fuchsjagd

Wie? Eine Gruppe a sechs Schiiler steht im
Kreis.Jeder Schiiler hat einen Sechserstapel
Becher vor sich.Ein Schiler (Fuchs) lauft um
denKreis herum, tippt einer beliebigen Per-
son auf die Schulter und rennt eine Runde

Trickreiche Spiele // Sport Stacking

um die Gruppe. Die angetippte Person
blickt sich und stapelt einen Sechserturm
aufund wieder ab.Wer ist schneller: Ldufer
oder Stapler? Der Verlierer ist im nachsten
Durchgangder Fuchs.

Ratespiel

Wie? Zwei Schiilerinnen stehen mit dem
Ruicken zueinander. Die eine stapelt, und
ihre Partnerin muss am Rhythmus und an
denTonen erkennen, welche Formation sie
stapelt.

Variante: Die Partnerin stapelt die erkann-
te Formation nach. Stimmt das Ergebnis
liberein?

Abbauerlis

Wie? Ein Spielfeld (z.B.Volleyballfeld)

wird in zwei Halften unterteilt. In jeder
Spielhalfte steht die gleiche Anzahl Tirme
(Dreier-, Sechsertlirme) bereit. Zwei Teams
treten gegeneinander an.Jedes Team teilt
sichin «Errichter» und «Abbauer» auf. Die
Errichter bauen in der eigenen Spielhalfte
die Tiirme auf,die Abbauer bauen diese in
der gegnerischen Halfte ab. Welches Team
baut die gegnerischen Tiirme schneller ab?
Wer Fehler begeht, korrigiert diese sofort.

Bemerkung: Pro Feldseite einen Schieds-
richter nominieren (z.B.verletzte Schiiler),
der die Richtigkeit —vor allem beim Abbau
—kontrolliert. Wer schummelt, muss drei
Runden um das Volleyballfeld rennen, bevor

er wieder weiter spielen darf. —

(%%
b= //3
<(§> -

Lucky Luke

Wie? Einen Spiegel auf Hohe der Becher
platzieren.So kdnnen die eigenen Handbe-
wegungen analysiert werden. Wer stapelt,
ala Lucky Luke, «schneller als sein eigener
Schatten»?

Variante: Die direkte Sicht auf die Becher
versperren (z.B.unter einem Stuhl stapeln).
Wer stapelt via Spiegelsicht ohne Fehler die
«3-6-3» Formation?

Becherakrobaten

Wie? Gesucht werden Akrobat/innen, die
eine Formation blind, mit den Fiissen oder
verkehrt herum (Becherdffnung zeigt nach
oben) stapeln kénnen.

Variante: Eigene Spielformen entwickeln.

Eine Welt voller Becher

» ExtrafiirSchulengibtesdas«Teach Pack».Es be-
steht aus einer Tragtasche mit 20 Sets Bechern (a
zwolf farbigen Kunststoffbechern), zwei Matten
und zwei Zeitmessern. Die spezielle Matte (Flash
Pad) dampft nicht nur die Gerdusche, sondern
ermoglicht ein schnelles, gleichmassiges Sta-
peln. Der Timer (Zeitmesser) erlaubt das genaue
Stoppen der personlichen Zeit. Dazu gibt es eine
ausfiihrliche Dokumentation auf DVD und in ge-
druckter Form.

Die Kosten fiir ein «Teach Pack» fiir die Schule
oder den Verein betragen Fr. 495.— statt Fr. 750.—.
Fir zusatzliche Produkte gibt es spezielle Rabat-
te. Fur Lehrpersonen werden Weiterbildungen
und fiir Schulklassen Einflihrungskurse oder
Meisterschaften angeboten.

Es konnen auch einzelne Bechersets bestellt wer-
den. Beziehen kdnnen Sie das gesamte Spielma-
terial bei: playgyou, Hohestrasse 134, 4104 Ober-
wil, Tel. 06140150 51.

Mail:info@play4you.ch. www.playgyou.ch
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Wenn Becher den Puls erhohen

» Wer der Meinung ist, Becher stapeln sei kérperlich wenig heraus-
fordernd, der hat sich getauscht. Bereits mehrere Minuten intensi-
ves Uben erfordert hohe Konzentration. Wem dies nicht genug ist,
kann mit Fitnessspielen und Stafettenformen den Puls in die Hohe

jagen.

Stackathlon

Wie? Ein Stapel-Biathlon.In Vierergruppen treten die Schiilerinnen
gegeneinander an. Malstabe an den vier Ecken des Volleyballfeldes
markieren die Laufrunde. Die Startlinie ist auf der Lingsseite der
Halle.ProTeam steht auf der gegentiber liegenden Langsseite eine
Langbank mit Bechern in der Grundaufstellung des «3-6-3» bereit
undin der Hallenmitte als Strafposten ein Kasten mit Becher fir
ein «3-3-3». Die Startlauferin rennt eine halbe Runde um das Vol-
leyballfeld, baut «3-6-3» auf und ab, rennt die zweite halbe Runde
und tibergibt der nachsten Lauferin. Bei einem Fehler im Auf- oder
Abstapeln (Becherfallenineinander oder von der Langbank) muss
beim Strafposten zusatzlich ein «3-3-3» gestapelt werden. Erst
dann darf die zweite halbe Runde absolviert werden. Wettkampf
auf Zeit oder Anzahl Runden.

Roll and stack

Wie? Die Klasse wird in Zweiergruppen eingeteilt: Eine Schiilerin
fuhrtaus,ihre Partnerin macht Pause. Dreier- und Sechserstapel
sind in der Halle verteilt. Start ist im Mittelkreis. Jede Startspielerin
wiirfelt zweimal. Der erste Wurf bestimmt, welche Form sie stapeln
muss (ungerade Zahl = Dreierturm, gerade Zahl = Sechserturm).
Der zweite Wurf gibt an, wie viele Tiirme auf- und abgebaut wer-
den miissen.Nach ihrem Durchgang klatscht sie ihre Partnerin ab
und kann pausieren, bis ihre Partnerin ihren Durchgang absolviert
hat. Dauer:fiinf bis sechs Minuten.

Stiitzstapeln

Wie? In der Liegestltzposition stapeln. Abwechselnd stiitzt die
eine Hand, und die andere stapelt. Oder: mit einer Hand alles auf-
und mitderanderen abbauen.

Variante: Am Schulter hohen Reck. Mit den Beinen einhdngen und
kopfliber baumelnd Becher stapeln.

Fantasievolle Formen

» Das Spiel mit den Bechern kennt viele Variationen. Gewisse
Formen kénnen auch selbst erfunden werden. Mit Bechern
unterschiedlicher Farbe kdnnen Bilder, Schriftziige und ande-
re Motive gestapelt werden. Oder wer schafft den buntesten,
hochsten oder kreativsten Turm? Die Becher lassen sich nicht
nur stapeln, sie machen auch Gerdusche. Rhythmusspiele mit
InstrumentalbegleitungodergemeinsaminGruppenTirmeim
selben Rhythmus stapeln, machen Spass. Welche Variante gibt
es sonst noch? Die Schiiler/innen finden gewiss noch eine.
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Teamwork

Wie? Gruppenstafette. Jedes Viererteam
hat zwolf Becher in der Ausgangsstellung
des «3-6-3» auf einem Schwedenkasten.
Der erste Spieler baut die Formation auf
und wieder ab und klatscht den nachsten
Spieler ab,der hinterihm steht. Dieser baut
seinerseits «3-6-3» auf- und wieder ab etc.
Fehler miissen immer gleich korrigiert
werden.

Variante: Der erste baut auf,der zweite ab,
der dritte Spieler wieder auf und der vierte
baut ab.

Turmserie

Wie? Stafettenform.Jede Gruppe besteht
aus vier Spielerinnen und hat in zehn Meter
Entfernung von der Startlinie einen Schwe-
denkasten mit drei Dreierstapeln Becher
darauf. Auf dem Weg zum Kasten steht

ein weiterer Dreierstapel am Boden. Auf
Kommando laufen die Startspielerinnen
zum Stapel am Boden und bauen einen
Dreierturm auf, rennen zum Schwedenkas-
ten und bauen eine «3-3-3» Formation auf
und ab, kehren zum Stapel am Boden zu-
riick, bauen den Dreierturm wieder ab und
klatschen bei der Startlinie die nachsten
Spielerinnen ab etc.

Variante: Die Startspielerin baut alle Tir-
me nur auf,die zweite baut alle ab etc.

Hindernisse in Sicht

Wie? Ein Hindernisparcours wird aufge-
stellt. Dazwischen sind-immer wieder
Stapelposten platziert. Auf dem Weg von
Stapelposten zu Stapelposten miissen die
Schiiler die Hindernisse tiber-, umlaufen
oder unterkriechen. Welche Gruppe meis-
tert den Parcours am schnellsten?
Variante: Mit einem Ball prellend/drib-
belnd durch den Hindernisparcours. Der
Ball wird beim Start/Ziel dem nachsten
Laufer iibergeben.

Partnerstafette

Wie? In Vierergruppen. Eine beliebige
Stafettenform zu zweit als Paar absolvie-
ren. Die Becherstapel werden einhdndig,
zusammen mit dem Partner zu einem Turm
auf- und wieder abgebaut.Nach einem
Durchgang wird das zweite Paar durch
Abklatschen auf den Parcours geschickt.

Uberall einsetzbar

» Sport Stacking ist nicht nur ein einfaches Spiel,
es benétigt in der Grundausfiihrung auch kaum
Material. Mit einem Becherset pro Schiiler kann’s
losgehen. Einige methodische Hinweise gibt es
dennoch:

m Gestapelt werden kannaufdem Boden,aufLang-
banken (kniend davor), hiifthohen Schwedenkas-
ten oder dhnlichen Auflagen. Am besten wird eine
Arena (Halbkreis) um einen «Expertentisch», von
wo aus vorgezeigt wird, errichtet.

B Es empfiehlt sich, mit dem Dreierturm und der
Disziplin «3-3-3» die Grundregeln (siehe Seite zwei)
einzufiihren. Nach fiinf Minuten kénnen bereits
erste Wettkampfe durchgefiihrt werden.

m Anschliessend den Sechserturm vorzeigen und
die Schiiler direkt nachahmen lassen, um die Dis-
ziplin «3-6-3» kennen zu lernen. Nun mit spieleris-
chen Formen vielfdltig liben lassen. Den «Cycle»
(siehe Seite Acht) erst am Schluss der Lektion und
nur mit interessierten Schiiler/innen einfiihren.

B In den Stafettenformen auf eine hohe Intensitat
achten: Kleine Gruppengréssen und kurze Einsatz-
zeiten (Dreiertiirme beiEinsteigern) wahlen,umdie
Pausen moglichst kurz zu halten.

W Sport Stacking kann auch in einem Circuit als
Erholungs-, Kraft- (Stiitzstapeln) oder Ausdauer-
posten (Stackathlon) eingesetzt werden.
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Wie? Ausgangsstellung ist
ein Stapel «3-6-3».Daraus die
Turmformation «3-6-3-» auf-
bauen (1).

Mit der linken Hand zwei Be-
cherdes ersten Dreierstapels
anheben und mit dem Dreier-

Den ersten Sechserturm wie
folgt abbauen: Mit der rechten
Hand den obersten Becher nach
rechts schieben (7),so dass drei
Becher ineinander gestapelt
sind. Dasselbe mit der linken
Hand nach links zu einem Zwei-
erstapel. Diesen Zweierstapel

Disziplin fir Stapelkonige

» Fiir Fortgeschrittene stellt der «Cycle» eine Herausfor-
derungdar.Erbesteht aus aneinander gereihten Forma-
tionen von «3-6-3», «6-6» und «1-10-1». Dabei ist nicht
nur eine schnelle Ausfiihrung gefragt, sondern zusatz-

Beim Abbau darf der zweite
Dreierturm des «3-6-3» mit nur
einer Hand abgebaut werden
(Regelausnahme) (2und 3).

stapelin der rechten Hand zu
einem Sechserturm aufbauen
(4 und 5). Aus dem Sechser-

liber den letzten verbleibenden
Becher schichten (Regelaus-
nahme),so dass in der rechten
und linken Hand je drei Becher
sind (8). Mit diesen beiden
Dreierstapeln nun den zweiten
Sechserturm gewohnlich ab-
bauen:mit der rechten Hand

lich Erinnerungsvermogen der richtigen Abfolge. Wer
die Konigsdisziplin beherrschen will, beginnt auch hier
zuerst langsam.

Aufzum
Meistertitel

» Im Februar/Marz 2007 finden die
ersten Schweizermeisterschaften im
Sport Stacking statt. Bereits ab Herbst
2006 starteten die ersten Schulmeis-
terschaften, deren beste Sport Stacker
an den Schweizer Meisterschaften teil-
nehmenkdénnen.NahereInformationen
dazu unter:

www.flashcups.ch

Diesen Dreierstapel nun mit der
rechten Hand ganz auf die linke
Seite zum ersten Dreierstapel
ziehen.

Anmeldung fiir die Schweizermeister-
schaft oder Organisation einer eigenen
Schulmeisterschaft:
www.playgyou.ch

stapel daneben einen zweiten
Sechserturm aufbauen (6).

die Turmspitze nach rechts
wegschieben, mit der linken
Hand dasselbe nach links, und
alles auf den verbleibenden
Becher in der Mitte zu einem
Zwolferstapel tirmen ().
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Trickreiche Spiele // Sport Stacking

Mit der rechten Hand den
obersten Becher nach rechts
verkehrt hinstellen, mit der
linken Hand den nachsten Be-
cher nach links platzieren (10).
Mit rechts fiinf und mit links

vier Becher greifen. Abwech-
selnd (rechts-links-rechts) ein
Fundament aus vier Bechern
aufbauen. Den nachsten Becher
ausder linken Hand in der Mitte
darauf platzieren (11).

Darauffolgen die gewdhn-
lichen Schritte des Sechser-
turms (drei Becher in der
rechten und zweiin der linken
Hand),so dass eine Zehnerpyra-
mide entsteht (12).

«mobile»
mit Spezialrabatt

Vereint sparen Sie!

Spezieller Abonnement-Tarif fiir Ve-

reine und Schulen:

« Ab einer Bestellung von fiinf Exem-
plaren:Fr.37.-/Abonnement
— bei Lieferung an eine einzige
Adresse

« Ab einer Bestellung von fiinf Exem-
plaren:Fr.38.50/Abonnement
— bei Lieferung an verschiedene
Adressen

Mit diesen beiden Bechern

die Zehnerpyramide in einem
doppelten «X» abbauen: Die
rechte Hand gleitet mit dem
Becher auf der rechten Seite der

Die beiden dusseren Becher
greifen und je einmal drehen,
d.h.,die Becher miissen mit der
gegeniberliegenden Kante die
Tischoberflache beriihren (13).

Zehnerpyramide nach aussen
unten und nimmt so vier Be-
cher mit. Die linke Hand gleitet
paralleldazu und nimmt noch
drei Becher mit (14 und 15).

Abopreis «<normal» = Fr.42.—
— ein gutes Geschaft.

Informationen und Bestéllungen
unter: www.mobile-sport.ch

Nun mit der linken Hand nur

Dieselbe Bewegung nach links
ausfiihren (17.)

Soist die Ausgangsstellung
«3-6-3» wieder erreicht und der
Cycle vollbracht (18).

den obersten Becher vom Sta-
pel und mit der rechten Hand
alle Becher mitnehmen (16).

Spiele und vieles mehr

» Die Firma play4you mochte die Freude fiir Spiel und Bewegung
wecken und Kinder, Jugendliche und Erwachsene fiir spannende
und lehrreiche Spiele begeistern. Seit iiber 20 Jahren organisiert
DanielWieland mitseinemTeam Anldsse rund um das Thema «Spiel
und Sport». Verschiedene Kiinstler und Fachreferenten unterstiit-
zen das Angebot von playgyou mit lhrem Wissen und Kénnen.
Seit 2006 unterstiitzt Christian Ziegler die Weiterentwicklung von
spielerischen Prozessen und ist aktivan Anlassen und Organisation
beteiligt.

playgyou bietet Kurse in der ganzen Schweiz an. Das Angebot
reicht von Firmenevents, Seminaren und Bewegungspausen liber
Einflihrungskurse und Weiterbildungen in Schulen hin zu Shows
und Spielprojekten (z.B. Sporttage). Daneben fiihrt Daniel Wieland
in Oberwil (BL) ein eigenes Spielbuffet, wo jeden Dienstagabend
gespielt werden kann.

Weitere Informationen unter www.playgyou.ch
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m Trickreiche Spiele // Jonglieren

Eins, zwel, drei Balle in der Luft

Kaskade mit drei Béllen
1 Mit zwei Béllen (gelb und orange) in der rechten und einem Ball (violett) in der linken Hand beginnen.
2 Mit rechts den ersten Ball (gelb) bogenférmig nach links werfen.

3 Indessen hochsten Punkt den zweiten Ball (violett) in der linken Hand hoch werfen.

4 Den ersten Ball (gelb) mit der linken Hand fangen.

Wir bauen uns einJonglierhaus

Stufe Eins: Das Fundament

Genaues und regelmassiges Werfen mit einem Ball ist
eine Grundvoraussetzung fiir das Jonglieren.Wer kann
einen Ball zehnmal fehlerfrei

m einhandig werfen und mit derselben Hand fangen;
m von der linken in die rechte Hand werfen, fangen und
zurtickwerfen;

® viaWand (-pass) von der linken in die rechte Hand

werfen und zurick;

m vonder linken in die rechte Hand werfen, fangen
und zuriickwerfen. Nach jedem Wurfin die Hande klat-
schen (oder mit der Wurfhand den Kopf, die Schulter
etc.beriihren);

m blind von einer Hand in die andere werfen?

Stufe Zwei: Die Wande

Werfen und Fangen mit zwei Ballen bildet die direkte
Vorstufe fiir das Jonglieren mit drei Ballen.Wer kann
folgende Steigerungen durchfiihren?

m Mit zwei Ballen in einer Hand jonglieren;

m mit je einem Ball in jeder Hand miteinander (oder
versetzt) hoch werfen und fangen;

m mit zwei Ballen im Rhythmus «werfen-werfen-fan-
gen-fangen» jonglieren:Je einen Ball in jeder Hand. Mit
derrechten Hand den ersten Ball werfen, mit der linken
Hand den zweiten Ball werfen, mit links den ersten fan-
gen, mit rechts den zweiten fangen.

Stufe Drei: Das Dach

Das Jonglieren mit drei Ballen ist die Fortsetzung der
zweiten Stufe.Rechtshander beginnen in der rechten
Hand mit zwei Ballen. Der Jonglierrhythmus ist «wer-
fen-werfen-fangen-werfen-fangen-fangen» (siehe
Reihenbild). Als Einflihrung eignen sich folgende Hilfe-
stellungen:

m Schiefe Ebene: Das Garagentor des Gerateraumes
schragstellen. Die Balle iber das Garagentor in die
andere Hand rollen. Das verlangsamt die ganze Bewe-
gung.

m Freier Fall: Den letzten Ball nicht mehr fangen son-
dern aufden Boden fallen lassen.Rhythmus: «werfen-
werfen-fangen-werfen-fangen-pang».
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Trickreiche Spiele // Jonglieren

» Jonglieren kann jeder lernen, es ist bloss eine Frage der Ubung. Entscheidend sind der Rhythmus der
Bewegungen und die Koordination zwischen linker und rechter Kérper- bzw. Hirnhdlfte.

5 Dendritten Ball (orange) in der rechten Hand hoch werfen.
6 Den zweiten Ball (violett) mit rechts fangen.

7 Denersten Ball (gelb) in der linken Hand hoch werfen, sobald der orange Ball im hochsten Punkt ist.
8 Fangen des dritten Balles (orange) mit links. Fertig ist die Kaskade.

Varianten mit drei Ballen

Rakete

Wie? Einen Ball hoher als normal werfen. Beim Auffangen wird er
direkt wieder ins normale Jongliermuster integriert.

Backpacker

Wie? Mit der rechten Hand einen Ball hinter dem Riicken Gber die
linke Schulter nach vorne in die linke Hand werfen.

Tunnel

Wie? Einen Ball mit der linken Hand unter das angehobene linke
Bein durch hoch werfen.

Sdule

Wie? In einer Hand zwei Bille jonglieren (zwei Saulen). Mit der
zweiten Hand einen dritten Ball nach oben und unten verschieben
(im Rhythmus des dusseren Balles in der ersten Hand) .

Einzelschauer

Wie? Mit der linken Hand die Bélle immer hoch werfen, mit der
rechten Hand immer fangen, und die gefangenen Bille gleich wie-
derindie linke Hand Ubergeben.

Drei Blle, zwei Héinde

Auchwenneine Hand wenigerals Balle zur
Verfiigung steht,jonglieren mit drei Ballen
ist keine Hexerei:

m Gleich schwere und gleich grosse Balle
beniitzen,die gutin der Hand liegen (nicht
grosser als Tennisballe).

m Zwischen Hiift- und Kopfhohe jonglie-
ren. Bélle gleichmassig (eigener Rhyth-
mus finden) in einem Bogen nicht hoher
als Kopfhohe werfen.

m Uber Wurfiibungen mit einem Ball und
Variationen mit zwei Bdllen die Basis des
Jonglierens erlernen. Erst dann mit drei
Ballen versuchen.

m Die Handbewegungen erfolgen von
aussen nach innen. Beim Jonglieren mit
zwei Handen beschreiben die Bille so die
Formeiner liegenden Acht. ‘

m Den nichsten Ball werfen, wenn der
vorherige den héchsten Punkt seiner Flug-
bahnerreicht hat.

m Vor einer Wand iiben, um standiges Vor-
wartsgehen zu vermeiden.

Nicht nur mit Billen kann jongliert wer-
den. Fiir Anfanger eignen sich Tiicher we-
gen ihrer langeren Flugzeit. Keulen und
Ringe sind etwas flir Profis und solche, die
eswerdenwollen. i
Zusétzliche InternetseitenzumJonglieren:
www.zauber.de,
www.jongliertricks.de.
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Praktischer
Physikunterricht

» Ein Diabolo besteht aus
zwei Halbschalen, die mittels
einer Achse verbunden sind.
Diese Konstruktion wird mit
einer Schnur und zwei Staben
angetrieben. Durch Reibung
wird Energie auf das Diabolo
Ubertragen und somit in Be-
wegung gesetzt. Je schneller
ein Diabolo dreht, desto sta-
biler liegt es auf der Schnur.
Grundsatzlich treibt die star-
kere Hand (Treibhand) durch
rhythmische und ruckartige
Bewegungen das Diabolo an.
Die schwachere Hand (Nicht-
Treibhand) stabilisiert und
balanciert aus.

Trickreiche Spiele // Diabolo

Ein teuflisches Vergniigen

——/ w
Ryaw i\ |
o /AY

7 g9

Diabolo Start

1 Die einfachste Antriebstechnik ist, das Diabolo in einer grossen Bewegung liber den Boden zu rollen. Dabei mit
dem Stab der Treibhand méglichst tief gehen.

2und 3 Das Diabolo von einer Seite zur anderen mit dem Stab «mitziehen».

Einfache Kunststlicke

Stabroller
Wie? Die Schnur leicht spannen und das Diabolo nahe bei einem Stab drehen

lassen.Den Stab in Langsrichtung in die Achse des Diabolos schieben. Zum Auf-
|6sen das Diabolo vom Stab zuriick auf die gespannte Schnur rollen lassen.

Luftibus

Wie? Beide Stdbe ruckartig auseinander ziehen, damit die Schnur gespannt
und das Diabolo hoch geschleudert wird. Beim Auffangen dem Diabolo mit der
Treibhand entgegen gehen und es auf der gespannten Schnur fangen. Beim
Auftreffen auf die Schnur abfedern, damit das Diabolo nicht sofort aus der
Schnur springt.

Wie? Wenn das Diabolo schnell dreht, die Korrigierhand in die Hohe strecken
und mit der Treibhand die Schnur einmal zusatzlich um die Diabolo-Achse
schlaufen.Dann die Treibhand nach unten halten und die Schnur stark anspan-
nen,damit das Diabolo auf der Schnur nach oben klettert. Zum Auflosen mit
der oberen Hand die Zusatzschlaufe wieder |6sen und weiterspielen.

mobile 5| 06




Trickreiche Spiele // Diabolo m

» Diabolo ist eines der dltesten Spielzeuge der Welt. Dabei geht es nicht darum, einen bestimmten Ablauf zu be-
herrschen,sondern eine vielfaltige und attraktive Kiir zusammen zu stellen oder eigene Kunststiicke zu kreieren.

4und 5 Am Ende der Rollbewegung den Stab mit der Treibhand ruckartig hoch ziehen und so Energie iber die Schnur

aufdas Diabolo Uibertragen.
6 und 7 Mit der Treibhand tief gehen und ruckartig wieder hoch ziehen etc.

8 Die Gegenhand macht die Bewegung mit, zieht aber nie aktiv hoch, sondern balanciert nur aus.

Tricks fur Profis

Im Duett

Wie? Diabolo dem Partner libergeben. Zwei Spieler stehen nebeneinander. Nur
einer mit einem Diabolo, beide aber mit Staben und Schnur. Das Diabolo von
einer Schnur auf die andere rollen lassen und iibergeben.

Variante: Mit Werfen das Diabolo libergeben.

Peitsche

Wie? Explosive Antriebsweise. Das Diabolo dreht auf der Schnur. Mit der Treit
hand seitlich ausholen und mit einem Peitschenschlag das Diabolo mitzieher
und antreiben.

Beinschuss

Wie? Ein Bein anheben und den Fuss auf die Schnur setzen. Das Diabolo von
einer Seite auf die andere liber den Fuss springen lassen und wieder fangen
(das Diabolo umkreist den Fuss). Um den Impuls beim Wurf zu erhéhen, mit
dem Fuss auf die Schnur Druck geben und wieder lésen.

Variante: Um andere Kérperteile springen lassen (Oberschenkel etc.).

Doppelpack

Wie? Mit zwei Diabolos spielen.Wenn ein Diabolo gut in der Schnur lauft, wirft
ein Partner ein zweites auf die Seite der Treibhand ein. Das zweite Diabolo nun
aufder Schnur zur Nicht-Treibhand fiihren, wahrend diese das erste Diabolo zur
Treibhand durch die Luft spickt. Die Treibhand fangt das Diabolo und schickt es

wieder auf der Schnur zurlick etc. So entsteht ein Kreis mit den beiden Diabolos.

\ Mit rechts

arbeiten

» Wichtig ist, immer hinter
dem Diabolo zu stehen. Das
heisst, die hintere Halbschale
zeigt immer zum Kérper. Not-
falls muss sich der Spieler mit
dem Diabolo mitbewegen.
Das Geheimnis des Korrigie-
rens liegt in den Stabspitzen.
In der Grundposition ist der
Abstand der beiden Stabspit-
zen zum Korper des Spielers
identisch. Kippt das Diabolo
nach vorne oder nach hinten,
muss die Position der beiden
Stabspitzen zueinander ver-
andert werden. Rechtshander
(rechte Treibhand) korrigieren
dabei die Lage des Diabolos
mit der rechten Hand.

mobile 5| 06



Einarmige Bewegungsbeispiele

Choreographien
mit Schwung

» Kiwidos sind Seile,an deren Ende kleine Kissen mit einem Schweif (abnehmbar) befes-
tigt sind. Das Schwingen mit den Kiwidos erfolgt durch ryhtmische und symmetrische
Armbewegungen. Beidarmig ausgefiihrt fordert es die Koordination.

» Einsteiger Uben das Schwingen zuerst
mit einer Hand, dafiir sowohl mit der bes-
seren als auch schwacheren Seite. Die Arm-
bewegungen kénnen mit Kérperdrehungen
kombiniert werden.

m Auf beiden Seiten schwingen:Seitlich ne-
bendemKérper schwingen.Zwischendurch
dieSeitewechselndurchKreuzendes Armes
vor oder hinter dem Kérper.

m Vor und zurlick: Die Bahn der geschwun-

Beidarmige Bewegungsbeispiele

genen Seile kann vorwarts oder ruckwarts
verlaufen.

® Am Bein oder Arm kann das Kiwido ge-
stoppt werden und in die andere Richtung
gestossen werden. Gelibte Schwinger kén-
nen das Kiwido auch ohne zu Hilfenahmen
des Beines abbremsen und in die andere
Richtung lenken

» Gelibte Schwinger kénnen sich an zwei
Kiwidos wagen.

m Mit beiden Handen gleichzeitig, also syn-
chron, oder mit beiden Handen versetzt
oder nacheinander, also asynchron, nach
vorne schwingen. Dasselbe retour.

m Neben und vor dem Korper: Die Kiwidos
konnen seitlich neben dem Korper, aber
auch vor dem Kérper in alle Richtungen ge-
schwungen werden.

m Das Kreuzen der Arme kann synchron
oder asynchron erfolgen, wobei beim asyn-
chronen Schwung darauf geachtet werden
muss, dass jede einzelne Bewegung sauber
ausgefiihrt wird,damit ein Bewegungsfluss
entsteht.

Gruppendynamik

» Das Schwingen und Uben «im stillen Kimmerlein» ist fiir das Erlernen natirlich unverzichtbar.
Spass macht es aber vor allem in der Gruppe. Gemeinsam kénnen fiir eine Schulauffiihrung oder
Unterrichtsdarbietungen packende Choreographien einstudiert werden. Der Einsatz von begleiten-
der Musik ist empfehlenswert.

Herzlichen Dank an Christian Ziegler und
Daniel Wieland fiir die wertvolle Unter-
stiitzung bei der Realisierung dieser Pra-
xisbeilage.

Kontakt:info@play4you.ch
www.playgyou.ch

mobile 5| 06



Trickreiche Spiele // Verschiedenes

Blick in die Trickspielkiste

» Koordinations- und Geschicklichkeitsspiele werden immer wie-
der neu erfunden. Eine Liste aller Spiele wadre endlos. Diese Seite
méchte dennoch einen Uberblick geben, was in keiner Trickspielkis-
tefehlen sollte.

Vielfdltiger Einsatz

» Die in dieser Praxisbeilage beschrie-
benen trickreichen Spiele sind nicht nur
auf den Sportunterricht beschrankt. Sie
eignen sich auch fiir bewegte Pausen und
bewegten Unterricht (Lernen in Bewe-
gung) oder konnen in Tagesschulen als
fixes Programm eingesetzt werden. Auf-
fiihrungen in der Gruppe oder fiir schu-
lische Anldsse tragen zur Entwicklung der
Bewegungsfreude und der Persénlichkeit
derLernenden bei.

Literatur

m Oberschachtsiek, B.: Jonglieren und
mehr. Handbuch Bewegungskiinste

fiir Schule, Verein und Freizeit. Meyer &
Meyer Verlag, Aachen. 2003.

m Kelber-Bretz, W.: Jonglierend - spie-
lend lernen. Czwalina,Hamburg.2002.
® Kuhn, P.: Bewegungskiinste. Ein Han-
dbuch fiir Schule, Studium und Verein.
Verlag Karl Hofmann, Schorndorf. 2003.
m Dancey, D.: The encyclopaedia of ball
juggling. Butterfingers, Devon (England)
2003.

m Finnigan, D.: Alles (iber die Kunst des
Jonglierens.DuMont Buchverlag, Koln.
1988.

m Mister Babache Booklet.

m Diverse Unterrichtsunterlagen von

Playgyou..

Devil Stick

Der Devil Stick besteht aus drei Staben. Mit zwei Staben in der
Hand wird ein dritter, grosserer Stab hin- und her geworfen, balan-
ciert, rotiert, gedreht und gefiihrt. Der mittlere Stab kann auch mit
den Handen und Fingern gedreht werden. Es kann alleine eine Kiir
und inder Gruppe eine Choreographie von Wiirfen und Rotationen
einstudiert werden.

Cigar Boxes

Cigar Boxes sind schwer zu beherrschen und dennoch faszinierend.
Es braucht viel Geschicklichkeit, um drei oder mehr Boxen zu dre-
hen, zu werfen und mit Klemmen wieder zu fangen.

Teller drehen

Ein beliebtes Gerét ist der Jonglierteller,der auf einem Stab gedreht
und gleichzeitig balanciert wird. Jonglierteller konnenfiir alle
Alterstufen eingesetzt werden. Die ersten Schrtte sind schwierig.
Wer den Start aber schafft, kann einige Kunststiicke mit dem Teller
ausprobieren, oder zu zweit einander den Teller (ibergeben und
zuwerfen.

Astro Jax

Das Astro Jax besteht aus einem Stiick Schnur,an dessen Enden je
eine Kugel befestigt ist. In der Mitte ist eine dritte, frei bewegliche
Kugel.Durch prézise, kleine, rhythmische Bewegungen kénnen za-
hireiche Figuren gespielt werden.

Jojo

Das Jojoist iber 2000 Jahre alt, hat sich aber seither immer wieder
verandert. Heutzutage haben Jojos Kugellager in den Achsen, die
blockieren.Wer sich dies zu Nutzen macht, kann viele Tricks voll-
flihren.Jojo spielen erfordert prazise Bewegungen im richtigen
Moment und kann zur Koordinationsschulung eingesetzt werden.
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3 Ich mochte «mobile» flr ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied

Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus v ebiladybreraan [Gahwelz P uslnd:E qe=)

a Fr.10.-/€ 7.50 (+ Porto):
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Ausgabe: Thema: ) Anzahl:

3 Ich mochte «<mobile» im Probeabonnement
Ausgabe: Thema: Anzahl: (3 Ausgaben fir Fr.15.-/€ 14.-)

O deutsch O franzosisch 0 italienisch
Ausgabe Thema: Anzahl:

Vorname/Name: N
Ausgabe ) Thema: ) - Anzahl:

Adresse:
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