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mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fir Sport.

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

© 1Exemplar (mit Heft «mobile»):
Fr.10.—/€ 7-

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

® Ab1o Exemplaren: Fr.3.~/€ 2.—
Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

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

Schlummerndes Potenzial // Taglich kommen neue Sportgerate aufden Markt,

die konventionellen werden vergessen. Oft handelt es sich um Eintagsfliegen, die
das Konsumverhalten fordern. Diese Praxisbeilage zeigt,dass die Einsatzmoglich-
keiten konventioneller Gerate noch lange nicht ausgeschopft sind.

Mariella Markmann, Claudia Harder
Redaktionelle Bearbeitung: Francesco Di Potenza

Fotos: Daniel Kdsermann; lllustrationen: Leo Kiihne; Layout: Monique Marzo

» Attraktiver und motivierender Unterricht scheint
nur noch mit neuen Geraten moglich. Dieses Verhalten
widerspiegelt die Kurzlebigkeit unserer Zeit. Oft wird
aber nur «Altes» in neuen Kleidern verkauft. Meistens
sind diese auf spezifische Bediirfnisse ausgerichtet und
werden morgen schon wieder ersetzt. Dennoch, wie fiir
«neue» gilt auch fir «alte» Gerate: Begeisterung fiir ei-
ne Sache, kann nurdie Lehrperson vermitteln!

Mit Fantasie zu neuem Leben

In dieser Praxisbeilage konzentrieren wir uns auf drei
Handgerate, die in ihrer urspriinglichen Ausgabe aus
Holz, heute aber oft aus Kunststoff in den verschiedens-
ten Farben hergestellt werden. In den meisten Turnhal-
lenstehensie zurVerfligung,und wenn nicht: Mit etwas
Phantasie lassen sich Pet-Flaschen als Keulen, Stocke als
Stabe oder Veloreifen als Reifen verwenden. Und das
funktioniert auch im umgekehrten Sinne, indem man
die Handgerate als imaginare Werkzeuge des taglichen
Lebens, z.B.die Reifen als Pneu oder Steuerrad, einsetzt.
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Vielseitiger Einsatz

Unkonventionelle Handgerdte, Materialien und Ob-
jekte konnen zu Bewegungen anregen, welche man oh-
ne diese nie gefunden hatte. Zudem eignen sie sich gut
fiir Partner- und Gruppenaufgaben, was wiederum den
fairen Umgang, sprich die Sozialkompetenz, des Einzel-
nen fordert. Gerdte kdnnen in Bewegung und Sport un-
terschiedlich eingesetzt werden, sei es spielerisch und
animierend, zur Bewegungsunterstiitzung, um soziale
Kontakte zu fordern, koordinative Fahigkeiten und kon-
ditionelle Aspekte zu trainieren. Andererseits dienen
sie auch zur bildlichen Gestaltung von Bewegungsab-
laufen und -landschaften, um Bewegungen zu erlernen
oder ganz einfach als Markierung in verschiedenen
Sportarten. Eine weitere Einsatzmdglichkeit ist, sie als
Wettkampfgerate zu nutzen.

Der erste Kontakt mit den Gerdten sollte immerin spie-
lerischer und vielfaltiger Form erfolgen, denn die Schu-
lung einer spezifischen Technik ist erst dann sinnvoll,
wenn die Schiler/innen mit dem Handgerat per DU
sind.Zudem kénnen sich Gross und Klein liber das Spie-
lerische bestens mit diesen Gerdten vertraut machen.
Diese Praxisbeilage weist den Weg dazu. //



Markierung achten

Wie? Reifen im Raum auslegen und sich frei bewegen. Bei der Be-
gegnung mit einem Reifen, soll der Schiiler eine Zusatzaufgabe |6-
sen: Mit beiden Fiissen hineinspringen, mit rechts oder links hinein-
springen, hineinspringen und Boden beriihren, hineinspringen auf
einen Fuss und Gleichgewicht halten, hinein sitzen, eine Runde auf
dem Reifenrand balancieren vorwarts, rickwarts, seitwarts, usw.
Varianten:

m Die Reifendistanz kann verandert werden.

m Die Wiederholungszahl kann verandert werden.

B Zu Musik sich frei um die Reifen herum bewegen. Bei Musikstopp
Ubungen ausfiihren.

Nicht nur Rollen

Wiirfeln

Wie? Jede Augenzahl gibt eine Ubungsform mit Reifenvor, die in
einer bestimmten Wiederholungszahl zu erfolgen hat.

Z.B.:1= hinein- und hinausspringen, 2 = durch den Reifen schliip-
fen,3 = iber den rollenden Reifen springen, 4 = Hola-Hoop, 5 = Rei-
fen vertikal auf Hand tiber einen Parcours balancieren, 6 = Reifen
im Liegen zwischen den Fiissen einklemmen und seitwarts am
Boden rollen.

Variante: Verschiedene Reifen-Bahnen in Parcoursform auslegen,
jede Bahn gibt eine andere Form oder Folge vor.

Z.B.Bahn1=mit beiden Beinen gleichzeitig von Reifen zu Reifen
springen; Bahn 2 =im Wechsel 2x links, 2x rechts springen; Bahn
3 =rlickwarts von Reifen zu Reifen springen; Bahn 4 = von Reifen
zu Reifen springen mit einer Drehung um die Kérperachse; Bahn
5= Mit Frosch hiipfen von Reifen zu Reifen springen; Bahn 6 = mit
einer halben Drehung von Reifen zu Reifen springen.

Fettnapf

Wie? Zweikampf.A und B stehen sich amReifen gegeniiber und
geben sich die Hande. Sie versuchen sich gegenseitig in den Reifen
zuziehen.

Varianten: Vier oder mehr Kinder geben sich die Hande und versu-
chen, sich gegenseitig in den Reifen zu ziehen.

Aufraumen

Wie? Zu Musik sich frei bewegen im Raum. Die Lehrperson entfernt
wahrend des freien Bewegens zwei bis drei Reifen. Wer sich beim
Musikstopp nicht in einen Reifen retten kann, muss eine Zusatz-
aufgabe l6sen.

Inselhoppen

Wie? Acht bis zehn Reifen im Feld auslegen. Zwei bis drei Fanger
bestimmen. Fliichtende kdnnen sich retten, indem sie auf eine In-
sel stehen.Es darf maximal ein Kind auf einer Insel stehen.

Durchkriechen

Wie? Zu zweit. Durch den Reifen schliipfen. Als erster Kérperteil
muss ein Bein (Arm, Kopf, Gesass, usw.) hindurch. Die Reifenbewe-
gungim Raum ist frei oder geregelt: Der Reifen bleibt senkrecht
oder waagrecht,erkann aber auch in der Luft gehalten werden
oder am Boden aufgestellt sein.
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Zielrollen

Wie? Alle Reifen miissen zu einem Schiler gerollt wer-
den (Goalie).

Handgerat // Reifen

ETH-ZURICH
-5, Juni 2007
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Seilspringen

Wie? Den Reifen wie ein Seil vorwarts, riickwarts,
seitwarts kreisen lassen und Gberspringen.

Elektrischer Reifen

Wie? Schiiler A steht vor Bim Reifen, Schiiler B, hinter
Astehend, halt den Reifen in der Horizontalen. A gibt
den Weg vor, B schaut, dass der Reifen den Kérpervon A
nicht bertihrt.

Variante: Der Hintere gibt den Weg vor, A bemiiht sich,
den Reifen nicht zu berlhren.

Rollende Reifen

Wie? Den Reifen mit einer oder beiden Handen vor-
warts, rickwarts, seitwarts mit einer oder beiden Han-
dendurch den Raumrollen.

Varianten:

m Den Reifen mit einem Stafettenstab an antreiben.
m Den Reifen vorwarts rollen.Sobald er eine vorge-
gebene Linie Giberrollt, nachlaufen und stoppen oder
tiberholen und von der anderen Seite tiberspringen.

Korper als Rollbahn

Wie? Reifen tiber Schulter/Rlcken von einer Hand in
die andererollen.

Variante: Dito von der einen Hand tiber Arm —Schul-
ter/Nacken—Armin die andere Hand.

Kreiszeichnen

Wie? Reifen leicht geneigt vorwarts rollen, so dass er
einen Kreis zeichnet. Neigung so wahlen, dass Reifen
wieder zum Ausgangspunkt zurtickkommt.

Variante: Dito. Schiiler lauft den Kreis in der Gegenrich-
tung.

Ruickwartsdrall

Wie? Dem Reifen mit dem Handgelenk einen Riick-
wartsdrall geben. Den zurlickkehrenden Reifen mit
einem Gratschsprung oder einem Schersprung tiber-
springen.

Varianten:

m Durch den zurlickkehrenden Reifen schliipfen oder
rollen.

W Mit dem Fuss den zuriickkehrenden Reifen auf-
spicken.

m Aufden Boden liegen und den zuriickkehrenden Rei-

fen quer oder langs Uiber den Korper rollen lassen.

/’/{g
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Am Leben erhalten

Wie? Dem Reifen einen Drall versetzen. Wer schafft es,
am haufigsten hinein und hinaus zu springen bevor
der Reifen am Boden liegen bleibt?

Variante: Wer schafft esam haufigsten mit einem Ball
zudribbeln bis der Reifen liegt?

Zwirbeln

Wie? Nach jedem Drallgeben muss eine bestimmte
Wand beriihrt werden. Wer schafft in der vorgege-
benen Zeit am meisten Wandberiihrungen, ohne dass
der Reifen zu Boden fallt?

Hola-Hoop

Wie? Den Reifen um verschiedene Korperteile kreisen
lassen:Hand, Arm, Bein, Hals, Taille.
Variante: Mit mehreren Reifen gleichzeitig versuchen.

Reifenspringen

Wie? Reifen horizontal um Fussgelenk kreisen lassen
und mit dem anderen Bein lberspringen.

Fliegende Reifen

Wie? Reifen mit Schwung hoch werfen und wieder fan-
gen.Reifen kann waagrecht, senkrecht, mit einer oder
beiden Handen geworfen werden.

Variante: Reifen vorwarts hoch werfen, nachlaufen
und fangen.Wer schafft die grosste Distanz?

Gefangnis

Wie? Horizontal gehaltenen Reifen horizontal hoch-
werfen.So unter den Reifen stehen,dass mit dem Fal-
len des Reifes der Korper eingehiillt wird und der Reifen
mit beiden Handen auf Hiifthohe gefangen werden
kann.

Varianten:

m Den fallenden Reifen mit den Fiissen blockieren.

m Den Reifen aufeinen Rist legen und mit dem Fuss
hochwerfen.Hineinschliipfen in den fallenden Reifen
und ihn mit den Handen auf Hufthéhe fangen.

Rollen in der Luft

Wie? Den horizontal gehaltenen Reifen mit Drehung
hochwerfen und fangen. Wer schafft am meisten Dre-
hungen?

Rad

Wie? Zwei Reifen auslegen. Ein Rad turnen, dabei in
Reifen A beginnen und in Reifen B beenden.
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Handgerat // Reifen _

Schlangenlauf

Wie? Jedes Kind steht in seinem Reifen und halt gleichzeitig den
eigenen vorne und den voraus Laufenden hinten zusammen. So
wird eine Schlange gebildet. Diese |auft kreuz und quer durch die
Halle.

Varianten: Der Schlangenkopf versucht den Schwanz zu erha-
schen.

Henne und Habicht

Wie? Eine Kolonne bilden wie bei der vorausgehenden Ubung. Die

Henne (Anfihrer/in der Kolonne) versucht ihr Kiicken (Schwanz) zu
schiitzen. Ein Habicht (Kind mit Reifen) versucht mit seinem Reifen
das Kiicken zu bertihren.

Reifenverfolgung

Wie? Die Schiiler/innen bilden einen Kreis und fassen die Hande.
Ein Reifen eingehdngt. Ohne die Hande loszulassen wird der Reifen
im Kreis herumgeschickt.

Varianten:

m Es wird vis-a-vis je ein Reifen eingehdngt. Der eine Reifen ver-
sucht den anderen einzuholen.

m AufKommando der Lehrperson wird die Richtung gewechselt.

Rhythmusprellen

Wie? Es werden mehrere Reifen in regelmadssigen Abstanden aus-
gelegt. Die Kinder laufen dribbelnd vorbei und lassen den Ball in
jedem Reifen 1x, 2x, usw.den Boden beriihren.

Variante: Sich den Ball indirekt via Reifen zuspielen und nach je-
dem Zuspiel eine Position nach rechts verschieben.

Einerﬁlr alle Fdlle Mariella Markmann ist J+S-Fachleiterin
Gymnastik und Tanz.

» Meistens sind Reifen aus Holz, Plastik oder Kunststoff. Je Kontakt:

nach Beschaffenheit und Durchmesser (zwischen 50 und 9o mariella.markmann@baspo.admin.ch

cm) sind sie unterschiedlich schwer. Reifen eignen sich zum

Werfen, Fangen, Zwirbeln, Krperteile umkreisen, tibersprin- Claudia Harder ist J+S-Fachleiterin Turnen.

gen, hindurchgehen.Viele,aber nicht alle Ubungen kénnen al- Kontakt:

ternativauch mit einem Pneu (Fahrrad, Motorrad) ausgefiihrt claudia.harder@baspo.admin.ch

werden.
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Handgerat // Keulen

Klopfen, balancieren
und verlangern

Keulenwald
Wie? Keulen in Raum aufstellen. Durch den Keulen-

wald laufen (verschiedene Gangarten wéhlen),ohne
dass eine Keule umfallt.

((. ‘\\‘)
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Speicher

Wie? A geht einen Weg vor, B schaut von aussen zu. An-
schliessend lauft B den gleichen Weg ab.

Variante: A fiihrt B mit geschlossenen Augen durch
den Parcours.B muss anschliessend versuchen seinen
Weg zurtlickzuverfolgen.

r22

«mobile»
mit Spezialrabatt

Vereint sparen Sie!

Spezieller Abonnement-Tarif

fiir Vereine und Schulen:

m Abeiner Bestellungvon
finf Exemplaren:
Fr.37—/Abonnement
— bei Lieferung an eine
einzige Adresse

m Abeiner Bestellungvon
finfExemplaren:
Fr.38.50/Abonnement
— bei Lieferung an
verschiedene Adressen

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

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

Bdume pflanzen

Wie? Keulen mit den Fiissen aufstellen. Alle Keulen lie-
gen am Boden.Welches Team hat seine Keulen zuerst
aufgestellt?

L

Umtopfen

Wie? Links von einer Bank stehen in Reichweite zehn
Keulen.Ein Schiiler steht auf einer Langbank Schmal-
kante.Wer hat am Schnellsten die Keulen von links
nach rechts umgepflanzt ohne die Schmalkante zu
verlassen?

Keulenraub

Wie? Zwei Teams stellen ihre Keulen in zwei gegen-
Uberliegenden Feldern auf. Wahrend einer bestimmten
Zeit versucht jede Equipe moglichst viele Keulen im
gegnerischen Feld zu rauben und bei sich im Feld auf-
zustellen.

Variante: Alle Keulen im selben Feld. Team A versucht
alle Keulen umzulegen und Team B verhindert dies
durch sofortiges Wiederaufstellen. Welches Team
schafft es schneller?
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Konzert

Wie? ProKind eine Keule. Verschiedene Rhythmen /
klopfen indem die Keule mit dem Bauch oder dem \ \
Kopf/Hals leicht gegen den Boden, gegen die Keule
eines anderen Kindes oder an die Wand geschlagen wird. '5))\ -
Varianten: ((- &é@ / N\
m Die Lehrperson gibt den Rhythmus vor. Die Klasse - A

tibernimmt.

m Ein Kind gibt den Rhythmus vor. Die Klasse liber-
nimmt.

m Verschiedene Muster werden aneinandergehangt
oder miteinander kombiniert.

Kiinstler

Wie? Die Keule mit ihrem Boden/Kopf/Bauch auf ver-

schiedenen Korperteilen balancieren. (g >

Armverlangerung

Wie? Ideal mit zwei Keulen. Uhrpendel nachahmen.
Arme regelmdssig vor und neben dem Korper hin und
her pendeln.

Propeller

Wie? Arme symmetrisch oder asymmetrisch vor oder
neben dem Kérper kreisen lassen.

Variante: Miihle. Keule zwischen Daumen und Zei-
gefinger locker halten und einwdrts bzw. auswarts

um Handgelenk kreisen lassen. Dies mit gestreckten
Armen,waagrecht vor dem Koérper, horizontal seitwarts,
Uber dem Kopf, etc.
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Beidseitigkeit schulen

» Wir kennen aus dem taglichen Leben
die Wichtigkeit der Beidseitigkeit. Alle
Ubungsformen sollen sowohl links wie
auch rechts ausgefiihrt werden. Insbe-
sondere mit den Keulen drangt sich die
Form zwei Gerate gleichzeitig zu bedie-
nen beinahe auf.

Fliegende Keulen

Wie? Keule beidhdndig nach oben werfen
oder stossen.

Varianten:

m Unter einem Bein durch hochwerfen.

® Hochwerfen und unter einem Bein durch
fangen.

m Hinter dem Riicken hochwerfen und
vorne fangen.

Triumphbogen

Wie? Uber dem Kopf von einer Hand in die
andere werfen.
Variante: Dito mit zwei Keulen.

Prazisionswurf

Wie? Keule einhdndig einer gegentiber ste-
henden Partnerin zuwerfen.Nach jedem
gelungenen Wurf die Distanz vergréssern.
Variante: Dito, aber zwei Keulen gleichzei-
tig zuwerfen.

Jongleur

Wie? Wurf einer Keule mit Rotation von
einer Hand in die andere.

Variante: Dito mit zwei Keulen. Die Keulen
werden nacheinander geworfen. Auch mit
drei Keulen moglich.

Kegeln

Wie? A und B stehen, die Riicken zugekehrt
in ca.1/2m Abstand, einander gegeniiber.
Vorniiber gebeugt halten sie je ein Ende
des Stabes.Vor ihnen steht je eine Keule.
Durch ziehen und stossen wird versucht,
die Keule des Gegners umzuwerfen.
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Hangerat // Keulen _

Keulenvélkerball

Wie? Zwei Teams bilden mit ein bis zwei Ballen.Jedes Kind stellt in
seiner Feldhalfte seine Keule auf und ist besorgt, dass diese nicht
umgeworfen wird. Fallt die Keule, wechselt das Kind in die gegne-
rische Halfte, stellt seine Keule wieder auf und spielt nun mit dem
Gegner.Welches Team hat zuerst keine Spieler mehr?

Variante: Fillt die Keule,muss das Kind nach draussen sitzen, bis
eine gegnerische Keule fallt. Dann kann es wieder zuriick ins Feld,
seine Keule aufstellen und mitspielen.

Das Artisten-Gerat

» Eine Keule besteht aus Kopf, Hals und Bauch und ist in unter-  Als Alternative kdnnen alle vorgestellten Ubungen mit
schiedlichen Materialien (Holz, Plastik, Kunststoff), Lingen (30 bis  Pet-Flaschen verschiedener Grosse und Gewicht (mit
50 cm) und Formen/Beschaffenheit erhaltlich (hart, weich, klein). ~ Wasser oder Sand gefiillt) gemacht werden.

Keulen eignen sich besonders zum Werfen, Fangen, Schlagen, Ba-

lancieren, Fiihren, Kreisen und Schwingen.

Alles, wirklich alles
flir Handgerate

e

alder + eisenhut
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Der Zauberstab

Labyrinth

Wie? Die Halfte der Klasse baut mit allen Stében ein Labyrinth. Die
andere Halfte versucht, dieses méglichst schnell zu durchlaufen.

Irrgarten

Wie? Kreuz und quer herumlaufen ohne die Stabe zu Uberqueren.
Variante: Einzelne Stabe kreisformig umlaufen oder die Stabe
Uberlaufen, tiberspringen, vorwarts, seitwarts, mit einem Bein, mit
beiden Beinen, usw.

Touch me

Wie? Mit verschiedenen Kérperteilen die Stébe beriihren, z.B.auf
Kommando der Lehrperson méglichst schnell zehn verschiedene
Stabe mit dem Gesass,dem linken Ohr, usw. beriihren.

Tonlos

Wie? Einzelne Stébe so hoch wie moglich heben und so leise als
moglich wieder ablegen.

Wellen

Wie? Im Langsitz Stab auf Rist legen. Durch Heben der Beine den
Stab zu den Hiften rollen. Durch Heben des Gesasses den Stab
wieder zurlick zum Rist rollen.

Variante: Stab auf den Armen rollen.

Riickenmassage

Wie? Den Stab aus der Hochhalte tiber die Arme und den Ricken
zum Gesass rollen lassen und fangen.
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Lokomotive

Wie? Aund B stehen hintereinander und halten links
und rechts je einen Stab. Sie laufen kreuz und quer
durch die Halle.

Varianten:

B Aschliesst die Augen und lasst sich von B mitziehen.
| Dito, B schliesst die Augen und lasst sich von A stos-
sen.

JSERR
i'l'l!!
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Ein- und aussteigen

Wie? Aund B stehen einander gegeniiber
und halten die Enden der Stabe.Aund B
steigen mit einem Bein von aussen her liber
den selben Stab, machen eine Drehung um
die Langsachse und nehmen gleichzeitig
den anderen Stab Uber den Kopf mit und
steigen auf der anderen Seite aus den Sta-

benaus.
((
———m
Busch Bohnenstangen

Wie? Zu zweit mit zwei Staben. A hilt beide Stabe und
stellt sie irgendwo im Raum auf den Boden (oder gegen
die Wand, an die Sprossenwand). B muss die beiden
Stabe umsteigen.

Wie? Stabe senkrecht aufstellen. Stab mit
einer Hand fixieren und den Kérper zwi-
schen Arm und Stab durch wringen.

@Azf
’

‘0

Wie? Abwechslungsweise ein Bein tiber den Stab
schwingen.

Variante: Griff |6sen und eine ganze Drehung um die
eigene Achse ausfihren.

Schwungvoll

: 5
7 &
2 : |
) By
&
Schnelllauf

Wie? Zu zweit in einem Abstand von ca.
zwei Metern. Auf Kommando Stabe tau-
schen, Distanz allmahlich vergrossern.

Hip und Hop

Wie? In der Gruppe im Kreis aufstellen. Auf Kommando
«Hip» verschieben sich alle um einen Stab nach links,
mit «Hop» um einen nach rechts. Mit «HipHip» zwei
nach links, mit «<HopHop» nach rechts, usw.Es darf kein
Stabzu Boden fallen.
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m Handgerat // Stab

Zirkus Fliegende Stabe

Wie? Stab auf der Handflache horizontal oder vertikal Wie? Horizontalen Stab auf Schulterhéhe fallen lassen
balancieren,an Ort und in der Fortbewegung. und auf Schienbeinhdhe auffangen.

Varianten:

W Zwei Stabe gleichzeitig balancieren.
m Stab aufanderen Korperteilen z.B.Finger, Fuss, Schul-
ter,Knie, Nase, Kinn usw. balancieren.

-’/\\‘//‘Z—&

Reaktion Twirling
Wie? Zu zweit: A ldsst Stab fallen und B versucht ihn Wie? Stab in der Mitte halten und um die Hand kreisen
aufzufangen bevor er auf den Boden fdllt. Stab kann lassen.

horizontal, wie vertikal fallen gelassen werden. Aus-

gangslage: B halt die Hande hinter dem Riicken.
Bewegungs-

steuerung

» Die Aufgaben mit dem
Handgerat kénnen die Form
der Bewegung steuern.

m aufwerfen = strecken

W durchkriechen = klein ma-
chen

m das Gerat mit dem Korper
einpacken = rund machen

W Uberspringen = Sprung-
kraft

m Gerat auffangen, bevor es
auf den Boden fallt = Reakti-

on Schwungvoll Kreide

Das Handgerat wird somit

zum methodischen Instru- Wie? Zu zweit. A und B halten je ein Ende der Stabe in Wie? Mit den Handen je ein Stab-Ende fassen und

ment, welches das versteckte je einer Hand und schwingen diese mit einer ganzen Formen, Buchstaben und Zahlen in die Luft zeichnen.

Ziel der Bewegung vorgibt. Drehung um die Ldngsachse in die Ausgangsposition Aufverschiedenen Ebenen ausfiihren (hoch, tief, links,
zurlick. rechts).
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Baumstammrollen

Wie? Stab mit einem oder zwei anderen Staben von Anach Brollen.
Variante: Einen Stab mit zwei anderen von A nach B tragen.

Lastentrager

Wie? Zu dritt. Zwei tragen die dritte Person auf einem Stab von A
nach B. Die Dritte Person sitzt auf dem Stab.
Variante: Die dritte Person halt sich im Stiitz auf dem Stab.

Faultier

Wie? Zwei Personen halten den Stab auf Schulterhohe. Eine dritte
Person hdngt sich mit Hinden und Fiissen an den Stab.

Bambusstdbe

Wie? A und B schlagen mit zwei Staben einen Rhythmus. C tanzt
ein Sprungmuster dazu zwischen den Staben.z.B.ta—ta (Stdbe
zwei Mal mit Abstand auf den Boden klopfen) —tam (beide Stabe in
der Mitte zusammenschlagen).ta = links hinein —ta = rechts hinein
—tam = beide Fiisse gleichzeitig hinaus.

Boot fahren

Wie? Ein Kastendeckel (Boot) wird mit der Polsterung nach unten,
ca fliinf Meter von der Sprossenwand entfernt auf sechs Stabe
(rollende Unterlage) gelegt. An der Sprossenwand wird ein Tau
befestigt. Die Crew setzt sich ins Boot und zieht sich am Tau zur
Sprossenwand. Die Stabe, die hinten frei werden, missen laufend
vorne unter das Boot gelegt werden.

Gut ersetzbar

» Stabe sind aus Holz, Plastik oder Kunst-
stoffundin Ldngen zwischen 6o undioocm
erhaltlich. Mit einem Stab ldsst sich rollen,
werfen-fangen, schlagen, balancieren. An-

stelle von Staben lassen sich Alternativen
wie z.B. Schirme, Gehstécke, Unihockey-
stocke, selber geschnittene Holzstocke,
Kunststoffrohre verwenden. Insbesondere

bei Vorflihrungen haben diese
eine grosse Wirkung.
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m Handgerate // Kombinationen

Abwechslung zum Warmwerden

» DasAufwdarmensolldie Aspekte Einstimmung,Kreis-  dazwischen zur Auflockerung auch Partner- und Grup-
lauf anregen, Gelenke mobilisieren, Kraftigen, Dehnen  penlbungen eingebaut werden kénnen. Die meisten
und Koordination abdecken. Der Ablauf ist so konzi- ~ Ubungen kénnen mit verschiedenen Geraten ausge-
piert,dass die Einzellibungen zu Musik ausgefihrtund  flihrt werden.

Ziel

Einstimmen

Kreislaufanregen

Gelenke mobilisieren

Kraftigen

Dehnen

Koordination

Teamgeist

R-S—K
R-S—K
R=S—K

R-S—K
R—S—K

R-S-K

R—S-K

R=S—K

R-S-K

R=S—K

R—S-K
R-S-K

R=S—K
R—S-K
R—S-K

R-S-K

wv

R-S-K
R-S—K

R-S—K

xR

| Ein Gerat pro Schiiler.

m Verschiedene Fortbewegungsarten um die Gerate.

m Jedes Gerat ein Mal umlaufen oder tiberspringen.

Gerate mit verschiedenen Kérperteilen beriihren- Gerdt aufnehmen und an einem anderen Ort gerauschlos niederlegen.
M Tingueli-Maschine unter Einbezug der Gerate.

M Wege suchen:Die Gerdte werden in beliebiger Reihenfolge ausgelegt. Die Schiiler suchen sich einen Weg. Jedes Gerat gibt
eine Bewegungsart vor. A gibt vor B kopiert.

W Molekiilfangis.Joggen im Raum,auf Kommando mit den Geraten ein Molekiil der angezeigten Grosse bilden.

M «Hochfangis». Durch beriihren eines Gerate kann man sich retten. Max. eine Person pro gerat.

B Henne und Habicht. Die Henne versucht ihr Kiicken (= Kolonnenletzte) vor dem Habicht zu schiitzen.

B Baumstamm rollen. Mit zwei Staben einen dritten tiber einen bestimmten Parcours rollen

M Keulenwald. Mit verschiedenen Fortbewegungsarten die Keulen umschwirren.Wer eine Keule umstosst erhalt eine Zusatz-
aufgabe.

M Gerate rauben.Wer hat zuerst mit einem bestimmten Korperteil zehn verschiedene Gerte beriihrt. Fangform: Beriihrte
Gerate laut zdhlen. Wer gefangen wird beginnt erneut bei 1. Mehrere Fanger versuchen zu verhindern, dass jemand die Punkt-
zahl1o erreicht.

M Labyrinth: Eine Halfte der Klasse halt alle Gerate in verschiedenen Stellungen. Die anderen suchen sich einen Weg durch
die Gerate zu bahnen ohne diese zu beriihren.

B Schwebesitz. Gerat mit beiden Handen halten und rudern,im Wechsel oben durch, unten durch.

M Seilspringen mit Reifen.

M Bauchlage. Stab mit beiden Handen halten. Oberkarper vom Boden abheben und Arme nach vorne strecken und zum
Nacken zuriickziehen.

M Rickenlage mit angewinkelten Beinen. Die Keule langsam die Oberschenkel hoch rollen und wieder zurtick.

M Fersensitz. Oberkorper nach vorne neigen und Gerat in Reichweite flach knapp tiber dem Boden halten: Variante: Rumpf
leicht nach links und nach rechts ausdrehen.

M Stiitzschnelllauf: Zu zweit. Beine je in/auf einem Gerat. Wer ist zuerst eine Runde im Stiitz gelaufen?

M Ziehkampf: links und rechts des Gerates stehen und versuchen den anderen ins oder ans Gerat zu ziehen.

W Stosskampf, stossen.

W Gerat in Hochhalte und Rumpf nach li und re, vw, sw, rw neigen, kreisen, drehen. Bein von links nach rechts und umgekehrt
berdas Gerat schlagen.

M Reifen begleitet um Kérper rollen.

M Stab tbersteigen und hinter dem Riicken hochnehmen (Stab nie loslassen).

M Im Langsitz Keule mit beiden Handen hinter dem Riicken hinstellen und auf der anderen Seite mit beiden Handen wieder
abholen.

M |Im Langsitz auf dem Boden Gerat in einem Kreis um die gestreckten Beine fiihren.

M Bauchlage, Gerat vor dem Kopf mit Ellbogen in der Luft von links nach rechts rollen/drehen.

M Gerat mit verschiedenen Korperteilen balancieren.

M Reifen rollen und durchkriechen/-rollen.

M Aufeinem Bein stehend Keulen von A nach B verschieben.

M Aund B klopfen mit zwei Staben einen Rhythmus ta-ta-tam, C erfindet ein Sprungmuster iiber die Stabe.

M Elektrische Gerate, A gibt den Weg vor und B folgt, lauft dabei im Gerat ohne dieses zu beriihren. Variante: B gibt Weg und
Tempovor.

M Turnende stehen Hande haltend im Kreis. Es werden zwei Reifen auf die gegeniiber stehende Person eingefadelt. Ohne die
Hande loszulassen versuchen sich diese beiden Reifen einzuholen.

M Turnende stehen im Kreis, den Stab vor sich aufgestellt. Auf Kommando verschieben sie sich zum nachsten Stab rechts
bzw. links.

M Dito mit Keulen: Die Keulen werden mit einem Wurf weitergegeben.

Variante: Wurf mit Rotation der Keule.
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Korper

1-2
3—4
5-6
7-8

Wiederholen von1aber

Handgerate // Kombinationen

Der Weg zur Choreographie

» Bewegungsfolgen kdnnen mit den verschiedenen  Musik:ca.120 BPM, 2/4 oder 4/4 Takt.
Geraten geturnt werden. Dabei kann die Keule horizon-
tal oder vertikal gehalten werden. Auf folgender Tabelle

liefern wir lhnen ein paar Ideen. z.B.mit den Handgeraten.

Reifen Keule/n

An Ort.

An Ort.

Ausfallschritt nach links.
Schritt zuriick zum schliessen.

Stab

M Die Stabe kénnen farbig eingebun-
den werden.
M Anden Stab-Enden kénnen Fransen
befestigt werden.
- W Stabe konnen durch Stocke oder
Schirme ersetzt werden.

Variante: Die Klasse in zwei Gruppen aufteilen, wobei
die eine Halfte die rhythmische Begleitung tibernimmt,

Stab aus waagrechter Haltung
vor dem Kérper hoch strecken,
Stab zuriickziehen zum Korper,
Arme nach oben strecken, Stab
waagrecht tiber dem Kopf,
Stab zurlick zum Korper.

- Wiederholen von1

5—6 nach rechts.
1—4 Vier Schritte vorwarts gehen, 1-4 Stab horizontal mit beiden Han-
dabei mit links beginnen, den gehalten, vorwarts paddeln,
5-8 vier Schritte riickwarts gehen, . 5—6 riickswarts paddeln,
links beginnen. 7-8 Stabwaagrecht hinterden Na- -
cken bringen.
1-2  Rumpf nach links neigen, 1-2 Stab nach links strecken,
3—4 zurlckindie Mitte, ; 3—4 zuriick hinter den Nacken,
5-6 Rumpfnach rechts neigen, 5—6 Stabnach rechts strecken,
7-8 zurlickin die Mitte. - 7-8 Stabzuriickvor den Kérper, verti-
: kal halten mit beiden Handen.
1—4 zweiNachstellschritte seitwarts 1 Stabvordem Korperaufden Bo-
nach links, den klopfen,
5—8 zweiNachstellschritte seitwarts 2 Armeleicht hoch ziehen,
nach rechts. 3—4 wiei-2,
5—-8 wie1-4.
1—-4 ZweiNachstellschritte nach - Wie 5oder
rechts, 1-4 Armkreis vor dem Kérper nach
5-8 zwei Nachstellschritte nach ‘ rechts,
links. ‘ - 5—-8 Armkreis vor dem Korper nach
links.
1-2 Ein Nachstellschritt nach links, 1 Stabvordem Korper leicht
3-4 einNachstellschritt nach rechts. werfen,
5-8 Kreis links um die eigene Achse 3 wiel,
mit vier Schritten, links begin- 5-8 Schwung horizontal.
nen. |
Wiederholen von sieben mit Kreis 5-8 Schwung horizontal tiber dem
nach rechts. Kopf,
oder : oder
1-6 Freie Improvisation, 1-6 Stab frei bewegen,
7-8 Schlussstellung. 7 Stabstarkschlagen,
8 freieSchlussstellung.

Das Ganze beliebig wiederholen

mobile 3| 07




Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus
a Fr.10.-/€ 7.50 (+ Porto):

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe Thema: Anzahl:

Ausgabe Thema: Anzahl:

Bestellungen mobilepraxis und/oder mobileplus a Fr. 5.—/€ 3.50 (+Porto).
Mindestbestellungen: 2 Exemplare. Einzelausgaben nur zusammen
mit dem Heft (vgl. oben):

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe Thema: Anzahl:

3 Ich méchte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr. 57.—/Ausland: € 46.-)

O Ich méchte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr. 42.—/Ausland: € 36.-)

O Ich mochte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fiir Fr.15.~/€ 14.-)

O deutsch O franzosisch 0 italienisch
Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,
Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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