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Der Rhythmus zum Abheben!

Das Erwerben und Festigen der letzten zwei Schritte
beim Absprung, sei es im Basketball, beim Hochsprung oderim

Volleyball, kann akustisch sehr gut begleitet werden.
ObdannTrainer oder Lehrerinnen aber rufen, klatschen oder
trommeln, ist einerlei. Wichtig bleibt nur,den Kernrhythmus

der Absprunggestaltung zu erfassen!

Fertigkeit akustisch unterstiitzt werden, geschieht

dies oft rufend und klatschend. «Lang - ta — tam!»,
«UJuund eins, zwei - dreil» oder eben «Jamm - ta — tam!» hort
manin Turnhallen und auf Sportplatzen. Tatsachlich liegt den
letzten Schritten beim Anlauf in verschiedensten Sportarten
einRhythmuszugrunde, dersichaus der Absprunggestaltung,
langer Stemmschritt (Jamm) — kiirzerer Impulsschritt zum
Absprung (ta—tam), ergibt.

Wenn Kinder beim Erwerben einer sportartspezifischen

Basketball
Lweitaktwurf — Dynamisch zum Korb!

Beim Zweitaktwurf (Korbleger) den Ball zum Korb zu fiihren —
und das ohne Schrittfehler—ist schwierig. Auf den ersten Schritt
des Absprungs («jamm») muss geprellt werden, anschliessend
wird der Ball in der Luft gefangen, bevor mit dem letzten Schritt
(«ta—tam») moglichst hoch gesprungen und der Ball dynamisch
zum Korb gefiihrt wird. Es macht Sinn, diese Fertigkeit zuerst oh-
ne Ball und mit geeigneten Hilfsmitteln wie Reifen und Linien zu
trainieren.Erwerber sind namlich oft nach kurzer Zeit in der Lage,
diesen Ablaufauszufiihren,wenn sie beispielsweise vom Ball be-
freit werden.

__Genauere methodische Hinweise zu

den beschriebenen Kernrhythmen findet man in der
Praxisbeilage auf Seite 10.
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Handball

Tduschung - Dem Verteidiger zuvorkommen!

Eine spezielle Funktion hat der Rhythmus beieinerTauschungim
Handball. Damit der Verteidiger auf eine Seite «gezogen» wer-
den kann,um ihn dann mit zwei schnellen Schritten zur anderen
Seite und in die Tiefe stehen zu lassen, braucht es einen Tempo-
wechsel.Auch dieserist rhythmisch.Zuerst wird der Ball aus dem
Prellen oder nach einem Zuspiel in der Luft gefangen. Die Lan-
dung erfolgt leicht seitlich vom Verteidiger mit beiden Flissen
gleichzeitig («Jamm»). Wenn der Verteidiger reagiert, erfolgt
moglichst schnell ein Schritt zur Wurfarmseite («ta») und ein
Schritt vorwarts zum Sprungwurf in die Hohe oder Weite
(«tam»). Natiirlich kann eine Tauschung nur dann erfolgreich
sein, wenn sie vom Verteidiger nicht als solche erkannt oder
falsch antizipiert wird. Kénner und Kénnerinnen verstehen es,
diesen Kernrhythmus situativ variabel zu gestalten, und lassen
damit Verteidiger «alt aussehen»!

mobile 1/02 Die Fachzeitschrift fir Sport



Hoch- und Weitsprung
Energie dank Geschwindigkeit in Hihe umsetzen!

Um hoch und weit zu springen, braucht es Geschwindigkeit.
Mit den letzten Schritten muss das Tempo des Anlaufs in Hohe
umgesetzt werden. Auch das geschieht, wenn auch viel schnel-
ler,im «Jamm - ta — tam»-Rhythmus. Akustische Begleitung ist
schwierig. Auf der Stufe des Erwerbens ist es oft lohnender, den
Anlauf zu verkiirzen. So werden die Ausfiihrenden eher in den
Absprungrhythmus gezwungen. Gute Dienste leistet auch ein
erhohter Absprung zum Beispiel von einem langs gestellten
Kastenoberteil. Dadurch wird auch die akustische Begleitung
vereinfacht und wird praziser erfolgen. («ta — tam» auf dem
Kastenoberteil).
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Akzente

Prazision dank Timing — Kreativitat dank
individuellem Rhythmisieren!
Der Kernrhythmus dieser Fertigkeiten kann zuerst langsam aus-
gefiihrt und dann allmahlich beziiglich Tempo gesteigert wer-
den.Zu Beginn ist jedoch auf prazise Raumeinteilung zu achten.
Wenn die Bewegung vom raumlichen Ablauf her stimmt, wird
der Bewegungsrhythmus in geringem Tempo von den Lehren-
den vorgegeben und von den Lernenden libernommen. Zuletzt
erfullt der Rhythmus nur noch eine gestalterische Funktion:
Raum geben fiir die individuelle Gestaltung, heisst die Losung!
Hz.

Volleyball
Smash - Senkrechtstart vor dem Netz!

Einen Smashanlauf so zu gestalten, dass der Ball im richtigen
Zeitpunkt (maximale Sprunghdhe) getroffen werden kann, setzt
differenzierendes Timing voraus. Oft sind Schuler tiberfordert,
vor dem Absprung die fiir eine gewisse Hohe entscheidenden
zwei Schritte Anlauf zu timen. Es macht Sinn, zuerst ohne Ball,
dann mit akustischer Unterstiitzung zu trainieren. Beim Anlauf
zum Smash muss besonders dem beidbeinigen Absprung grosse
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Der lange erste Schritt
(«Jammpy) fiihrt vor das Netz, dann folgt ein kurzer Schritt («ta -
tam») und zuletzt der beidbeinige Absprung in die Héhe. Die
akustische Unterstiitzung kann mit «<Jamm —ta—tam-Sprung!»
nachempfunden werden.
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