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«Der Rhythmus ist die Person

Sportlehrer und Trainerinnen versuchen oft mit rhythmischer Unterstitzung

den Bewegungsablaufen besondere Akzente zu verleihen. «<Lernen durch Rhythmus!» ist ein
bekanntes Lehrprinzip. Dennoch schlummern in diesem Bereich noch viele Moglichkeiten,
die den Bewegungsalltag bereichern kénnten.

zwei Dimensionen: einerseits, wenn der Rhythmus vor-

gegeben wird, andererseits, wenn wir dazu aufgefordert
werden, Raume zu schaffen,in denen wir Rhythmen selber ge-
stalten konnen. Kurz: Es geht darum, den eigenen Rhythmus
zu entdecken und zu gestalten. Was aber bedeutet das fiir die
Praxis?

Rhythmische Bewegungsschule fasziniert vor allem in

Den Rhythmen folgen und sie in Bewegung umsetzen

Ein Ziel des Bewegungsunterrichts oder Trainings kann es
sein, Rhythmen einer Musik zu erfassen und in Bewegungen
umzusetzen. Je nach Offenheit der Aufgabenstellung konnen
Rhythmen mehr oder weniger frei in Bewegung umgesetzt
werden. «Bewegt euch in diesem Rhythmus!» ist eine Auffor-
derung, die ebenso ihre Berechtigung hat, wie das Eintiben
vorgegebener Ablaufe, beispielsweise bei einem Jazz-Tanz.

Rhythmuskompetenz

Langsam oder schnell - die rhythmische Struktur bleibt
sich gleich

Jedes akustische Phdanomen ist ohne zeitliche Dauer kaum
denkbar. Ebenso ist auch die kleinste korperliche Gestik oder
ein Schritt niemals zeitlos. Der Rhythmus ist eine charakteris-
tische Eigenheit der Musik und der Bewegung. Rhythmen sind
zwar nicht zeitlos, aber geschwindigkeitsunabhéngig. Eine Be-
wegung kann sowohl langsam als auch schnell ausgefiihrt
werden: Die thythmische Struktur bleibt gleich.

Bei der rhythmischen Gestaltung spielt auch der Energie-
und Krafteinsatz eine entscheidende Rolle. Erst hinreichende
korperdynamische Voraussetzungen machen es uns moglich,
dynamische Akzente bei der Rhythmisierung zu setzen. Der
Rhythmus —als Orientierungsgrundlage —kann so zur idealen
Lernhilfe werden; wer sich zuerst mit der rhythmischen Struk-
tur auseinander setzt, bevor das Tempo gesteigert wird, kann

Rhythmisierungskompetenz

Rhythmische Bewegungsschulung

Fremdbestimmter Rhythmus
Einen Bewegungsablauf nach rhythmischen Vorgaben an
Gegebenheiten anpassen

Fremdbestimmte Bewegung

Geschlossene Bewegungs-

aufgaben

@ Raumaufteilungund
Ausfithrungsrhythmus sind

Selbstbestimmte Bewegung
Bewegungsaufgaben mit
Rhythmusvorgaben

® Raum wird individuell
gestaltet

vorgegeben

Beispiele:

@ Schrittfolgen beieinem

Tanz

® Spielfertigkeiten:den
Anlauf beim Smash raumlich,
zeitlich und energetisch

vorgeben

Beispiele:

® Rhythmische Vorgabe
jedoch freie Wahl der
Bewegungsverbindungim
Bodenturnen

® Spielfertigkeiten:

In vorgegebenem Rhythmus
eine Korpertauschung
ausfiihren

Rhythmische Akzente ...

... beleben, ordnen, gliedern, fiihren, leiten, fligen, strukturieren und akzentuieren die Bewegung.

Selbstbestimmter Rhythmus

Einen Bewegungsablauf nach eigenen Vorstellungen rhyth-
misch strukturieren, ausfithren und gestalten

Fremdbestimmte Bewegung Selbstbestimmte Bewegung i
Bewegungsaufgaben mit Offene Bewegungsaufgaben
raumlichen Vorgaben @ Raumaufteilung und

® Rhythmus wird individuell Ausflihrungsrhythmus wer-
gestaltet den individuell gestaltet

Beispiele:

@ Uber Hiirden springen
e Spielfertigkeiten:
«Tore schiessen!»

Beispiele:

@ Halbkreisformiger Anlauf
bei der Flop-Technik im Hoch-
sprung vorgeben

® Spielfertigkeiten:
Basketball: mit Reifen den
Anlauf beim Zweitaktwurf
raumlich vorgeben
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Akzente

lichkeit der Bewegung®

gezielter die Bewegung und ihre Akzente setzen und steuern.
Innerhalb eines solchen Lernprozesses verandern sich der
rhythmische Bewegungsfluss sowie die dynamische Akzentu-
ierung. Folglich hat sich die rhythmische Begleitung dem Be-
wegungstempo anzupassen. Nicht umgekehrt! Oder allenfalls
doch?: Wer lenkt wen? Wer passt sich wem an, wenn es
stimmig werden soll?

Mit Lauten Bewegungen malen

Eigentlichistrhythmische Begleitungab Tontragernichtzuge-
brauchen; jedenfalls nicht fiir die Unterstiitzung von Lernpro-
zessen. Geeigneter sind Rhythmusinstrumente, wie Tamburin
oder Claves (Schlagholzer); aber auch die so genannte Klang-
gestik leistet gute Dienste. Gemeint sind damit kérpereigene
Instrumente als Tatigkeiten, wie klatschen und mit den Finger
schnippen, stampfen, sprechen oder singen. Damit kann eine
Bewegung unterstiitzt und gefiihrt werden. Dadurch erhalten
die Ausfithrenden mehr Sicherheit und erfahren ihre Bewe-
gungsausfiihrung als eine in zeitlich-dynamischer Hinsicht
gefiigte Folge von gegliederten Teilbewegungen. Sicherheit

Auf der hochster
Sich-Bewegens i
rhythmischen Gefi
spielsweise im mo
verschmelzen Rh
Rhythmisierungsfa

einem dsthetischen Ganzen
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durch Rhythmus kann auch erlangen, wer den Bewegungs-
rhythmus selber mit Sprache unterstiitzt. Dies ist sowohl
wéhrend der Ausfithrung, als auch nur in mentaler Vorstellung
moglich. Andere bei ihren Bewegungsausfithrungen zu beob-
achten und rhythmisch zu begleiten, kann wertvoll und lern-
wirksam sein. Dazubraucht es allerdings schon ein hohes Mass
an Bewegungskompetenz. Einsteiger sind deshalb oft tiberfor-
dert, denn ihre Orientierungssicherheit — vor allem in raum-
licher Hinsicht — kann ohne bereits bewusst gewordenen
Rhythmus noch nicht erlebt und nachgesptirt werden.

Umfassende Bewegungsschulung ist auch Rhythmi-
sierungsschulung!

Rhythmus kann fordern, daher auch tiberfordern. Rhythmen
kénnen einschranken und Raume 6ffnen. Souveranes Rhyth-
misieren heisst auch die gegebene Bewegungsfreiheit gestal-
ten kénnen. Letztlich geht es um ein Sensibilisieren fiir den
Rhythmus, sei es im eigenen Training oder im Bewegungs-
unterricht: Das Ziel bleibt, Rhythmen individuell gestalten
konnen. m
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