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Was haben Wahrnehmungsübungen mit Bewegungslernen
zutun? In einem Gespräch mit Edith DeJaco-Stebler,Sportlehrerin am Gymnasium Biel,
wurde deutlich: eine ganze Menge!

Wie
die Katze vor dem Maus¬

loch. Weich und reaktionsbereit.»,

verdeutlicht Edith De

Jaco-Stebler, Sportlehrerin am Gymnasium

Biel, den Wunschzustand beim
Taiji und präzisiert: «Weich meint aber
nicht schlaff. Denn Schlaffheit ist kein
Ziel, das wir im Sportunterricht anstreben

wollen.» Damit ist die Brücke
geschlagen. Von einer östlichen
Kampfsporttechnik zum westlich geprägten
Sportunterricht. Edith De Jaco-Stebler

geht sogar noch weiter. Für sie führt
umfassendes Bewegungslernen immer
über die Wahrnehmung und die
Körperaufmerksamkeit. Natürlich gäbe es

Bewegungsbegabte, die komplexe Techniken

durch die Methode des Vorzeigens-
Nachmachens schnell lernen und
anwenden können. Die meisten seien
jedoch mit solchen Aufgaben überfordert.

Vom Schweben...
Am Beispiel Schwimmen führt die

Sportlehrerin aus, was es heisst, über Zu-

standswahrnehmungen zu einem
besseren Verhältnis im Element Wasser zu
kommen. Nicht mit Aufgabenstellungen

und Techniken soll ans Schwimmen
herangegangen werden. Die Lernenden
machen im Wasser vielmehr Experimente

mit ihrem Körper. Bei diesem «Ur-
schwimmen» weist die Lehrperson
nicht an, sondern fragt: «Wie muss ich
werden, damit mich das Wasser trägt?

Wie verhält sich die Atmung dabei? Welche

Auswirkungen hat die Veränderung
des Luftvolumens in meinem Körper?»
Das Element Wasser soll nicht bezwungen

werden. Vielmehr wird zuerst die
eine wichtigste Eigenschaft des Wassers
sanft erfahren: Das Wasser trägt mich.

zum Schwimmen
Diese Erfahrung lässt viele ihre Angst
vor dem Wasser verlieren, womit eine

Grundvoraussetzung geschaffen wäre.
Denn ohne Vertrautheit mit dem nassen
Element kann eine ökonomische
Schwimmtechnik nicht gelernt werden.
Jetzt geht es aber nicht einfach darum,
sich den Wasserwiderstand mit einer
Schwimmtechnik nutzbar zu machen.
Auch hier sollen Fragen und nicht Übungen

im Vordergrund stehen: «Wie kann
ich den Widerstand des Wassers
wahrnehmen? Wie muss ich mit dem Widerstand

des Wassers umgehen, damit ich
optimal im Wasser liege und schneller
vorwärts komme? Was können wir
dabei von Wassertieren lernen?» Für Frau
De Jaco-Stebler ist dieses Vorgehen auch
viel lustvoller und ökonomischer: «Es

gibt Lernende, die in zwei Lektionen

enorme Fortschritte machen und sich
ohne Furcht im tiefen Wasser aufhalten
und fortbewegen.» Und was wesentlich
ist: Sie haben es selbst entdeckt und
erlernt aufgrund eigener Körpererfahrung.

Volleyball ist wie Taiji
Mittels «Üben ohne Übungen» und
Experimenten zur Körperwahrnehmung
geht es nicht nur darum, sich zu

entspannen. Lernende sollen erfahren, wie
viel Spannung der Körper wo benötigt,
damit wir ökonomischer sitzen, liegen,
stehen, rennen oder Sport treiben können.

Letztlich spielt es keine Rolle, an
welchen Bewegungsformen wir arbeiten.

Bei der Abnahme im Volleyball
braucht es in erster Linie sehr viel
Aufmerksamkeit und Bereitschaft, dem Ball
zu begegnen. Die Technik ist zu Beginn
weniger wichtig. Diese Grundeinstellung

beim Volleyball, aber auch in anderen

Sportarten, ist durchaus mit Taiji
zu vergleichen. So sollten wir uns auch
bei der Ausübung uns bekannter Sportarten

vermehrt fühlen, wie die eingangs
erwähnte Katze vor dem Mausloch:
weich und reaktionsbereit. m

Edith De Jaco-Stebler istSportlehrerin
am Gymnasium in Biel. Die Fotos auf den Seiten 10-12 stammen
aus ihrem Unterricht.
Adresse: dejaco@sis.unibe.ch
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