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) Kleiner Ball
schnelle Fusse

Alle haben sie schon gesehen:Jugendliche stehen

im Kreis und kicken sich geschickt einen kleinen Stoffball zu.
Footbag—oder auch «Hacky Sack» genannt —ist technisch,
artistisch und korperlich dusserst anspruchsvoll.

Véronique Keim

Das Spiel mit dem kleinen Ball ist Anfangs der sieb-

ziger Jahre entstanden und zieht nun, zwanzig Jahre
spater,auch europaische Jugendlichein seinen Bann. Aufdem
alten Kontinent sind Finnland und die Tschechei die Vorreiter.
Auch in der Schweiz gibt es mittlerweile Spieler, die mit den
Besten der Welt mithalten konnen.

Footbag hat seinen Siegeszug in der Deutschschweiz ge-
startet. Die meisten schweizerischen Wettkdmpfe finden in
Basel, Bern und Zirich im Rahmen von «freestyle.ch» statt.
Aber auch die Welschschweiz steht, dank der Clubgriindung
in Freiburg und Lausanne, nicht weit zurtick. Vlad Eskenasy,
Physiotherapiestudent in Lausanne, ist seit vier Jahren in
der «Szene» und organisiert zusammen mit anderen Clubmit-
gliedern Workshopsinden Schulen.Sohat sein Team im Schul-
jahr 2003/04 nicht weniger als 17 Klassen im Sportunterricht
besucht,um ihnen diese faszinierende Sportart naher zu brin-
gen.

Wie viele andere Sportarten ist Footbag ein USA-Import.

30 Tricks in 30 Sekunden

Footbag bietet zwei Wettkampfdisziplinen: «Freestyle» und
«Netz». «Freestyle» bedeutet, im Rhythmus der Musik diver-
se Tricks aneinander zu reihen — ohne dass der Ball zu Boden
fallt nattrlich. Es gibt drei Disziplinen, um seine Virtuositét
unter den kritischen Blicken der Jury zu beweisen: «Kiir»,
«Shred» und «Sick 3».

Eine «Kiir» dauert zwei Minuten, in denen der Spieler eine
Choreografie zu selbstgewahlter Musik zeigt. Beim «Shred»
hingegen wird eine Musik vorgegeben. Der Spieler muss dann
so viele Tricks wie moglich in 30 Sekunden packen. Die Besten
schaffen iber 30! «Sick 3» schliesslich bedeutet, dass der Spie-
ler sieben Versuche hat, um eine selbst gewéhlte Kombination
zuprasentieren.Bewertet wird nicht unbedingt die Schwierig-
keit der einzelnen Tricks, sondern die Schwierigkeit und Aus-
gefallenheit der Kombinationen.

Luftwettkampf mit Strategie

Die Disziplin «Netz» hat, was die Regeln betrifft, Ahnlich-
keit mit Tennis. In Bezug auf den Punktegewinn gibt es Ge-
meinsamkeiten mit Volleyball. Durchgefiihrt werden Ein-
zel- und Doppelwettkdmpfe auf einem Feld von der Grosse
eines Badmintonfeldes. Das Spiel zeichnet sich durch die
spektakuldre Kombination von Kicks mit Luft- und Boden-
akrobatik aus. Da der Ball nur mit den Flissen gespielt werden
darf, d.h. kein Knieeinsatz und keine Abpraller vom Korper,
ist eine perfekte Fussarbeit erforderlich. Im Einzel sind zwej,
im Doppel drei Berithrungen — mit der Einschrankung wie
im Volleyball, den Ball zweimal in Folge zu beriihren — er-
laubt. «Netz» erfordert Schnelligkeit und Reaktion, wenn die
Smashes des Gegners erfolgreich abgewehrt werden sollen.
Die Spieler miissen sehr beweglich sein, denn oft miissen die
Fusse hoher sein als der Kopf.

Erfolg im Unterricht garantiert

Vlad Eskenasy hat seine Erfahrungen gemacht: «Footbag ge-
fallt den Schiilerinnen und Schiilern, von den Zehnjahrigen
an aufwarts.» Die Attraktivitat des Neuen, die positiven Er-
lebnisse, die unverbindliche Seite — all das spricht fiir diese
aufkommende Sportart. Mit ihren Workshops in verschiede-
nen Schweizer Schulen ist es den Footbag-Profis gelungen, die
Schiilerinnen und Schiiler zu begeistern. Diese Disziplin, die
auch padagogisch ein grosses Potenzial hat, braucht wenig
Platz und Material. Das Erlernen der ersten Tricks (siehe fol-
gende Seite) kann in Gruppen oder alleine, beispielsweise im
Stationentraining, erfolgen. Werden die «Basics» beherrscht,
kénnen die Jugendlichen bereits kleine Choreografien zusam-
menstellen.

Der grosse Hit bei den Jugendlichen ist das Spiel «Four-
square» oder Vierer-Quadrat, das auf Seite 41 vorgestellt wird.
Eskann problemlos mitKlassen von iiber 25 Schiilerinnen und
Schiilern auf kleinem Raum gespielt werden.
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und

«Freestyle»
entdecken!

Basics

1.Jonglieren innen,aussen, auf den Zehen.

2. Auffangen des Balls («delay»): auf dem Innenrist,
Aussenrist,den Zehen.

3. Den Ball vom einen zum andern Fuss kicken, ohne
dass er zu Boden fallt.

Erste Tricks

1.«Clipper»: Balleinwurf mitder Hand.Ein Bein hinter
das Standbein stellen,um den Ball mit dem Innenrist
aufzufangen. Wichtig: Mit dem Standbein abfedern.

2. «Around the world»: Ball auf den Zehen («toe de-
lay»).Den Ball auf Kniehéhe kicken und mit dem Fuss
umkreisen, von innen nach aussen oder umgekehrt.
Wieder auf den Zehen auffangen.

3.«Legover»: Ball auf den Zehen wie bei «Around the
world».Den Ball etwa 50 Zentimeter hoch kicken und
diesmal mit dem anderen Fuss umkreisen, von aus-
sen nach innen. Auffangen wieder mit einem «toe
delay».

4. «Mirage»: Ball auf den Zehen («toe delay»). Den
BallaufHoheder Hiftenkicken und mitdemanderen
Bein von innen nach aussen tber den Ball springen.
Auf dem Fuss abfedern, der den Ball aufgespielt hat.

Die beschriebenen Tricks und viele andere dazu werden auf

der Internetsite des Schweizerischen Footbagverbandes beschrieben

und im Film gezeigt : www.footbag.ch/tricklist.php.

«Around the
world»
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Training

Sprechen Sie «Footbag»?

Hier sind einige Begriffe, wie sie in der Sport-
art Footbag verwendet werden,zusammen-
gestellt.

Trick: Stylefigur

Combo: Aneinanderreihen von verschiede-
nen Figuren.

Routine: Kombination verschiedener Tricks,
die z. B. an einem Wettkampf wahrend zwei
Minuten einer Jury prasentiert wird.

Drop: Der Ball fallt zu Boden.

Add: Mit Adds werden der Schwierigkeits-
grad und die Originalitat eines Tricks be-
stimmt. Es gibt flinf Kategorien von «Adds»,
die einenTrick bereichern:

® Delay: Ein Delay steht im Footbag fiir das
Auffangen des Footbags mit dem Fuss oder
einem anderen Korperteil.

@ Dexterity: Der Bag wird mit den Beinen,
mit dem Fuss oder mit dem Kopf umkreist.
® Body: Drehungen des Korpers zwischen
zwei Kicks und den in der Luft ausgefiihrten
Kicks.

® Cross-Body: Kicks, bei denen der rechte
FussdenBallaufderlinken Seite bertihrt und
umgekehrt.

® Unusual surface: Jeder Kick, der mit einer
anderen Korperpartie als den Ublichen aus-
geflihrt wird. Beispiele: Ferse, Sohle, Wade,
Genick usw.

«Clipper»
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Here we go!

EpeLweiss

A

Erdgas unterstutzt die Schweizer Leichtathletik im Jugend-, Breiten- und Spitzensport.

Damit die Youngsters im Sommer und
im Winter voll lospowern kénnen, gibts
Erdgas und den Athletic und Kids Cup.

s €FCQAS &7



«Foursquare» —
Vier gewinnt!

Obdrinnen oder draussen, «Foursquare» oder Vierer-
Quadrat ist einfach zu organisieren und kommt bei
den Jugendlichen gut an.

Spielfeld

Mit einer Kreide oder einem
Klebeband ein Viereck von 3 4’_
vier mal vier Metern erstellen

und es in Quadrate von zwei
mal zwei Metern unterteilen. 2 ,/!
Diese werden von eins bis vier

nummeriert.

Ziel

Den Ball ins Feld eines Gegners spielen, um ihn zu
disqualifizieren und moglichst schnell auf Feld vier,
in dem Punkte gesammelt werden kénnen, vorzuri-
cken.

Prinzip

Ein Spieler auf jedem Feld, die anderen warten vor
Feld1(zusammen maximalsechsodersieben Spieler).
Ziel ist es, Feld 4 zu erreichen und dort so lange wie
moglichzu bleiben,um Punkte zu sammeln.Der Spie-
ler,der zuerst 21 Punkte erreicht, gewinnt das Spiel.

Die Runden

Eine Runde beginnt mit einem Einwurf (von Hand)
des Spielers in Feld 4 und endet, wenn der Ball zu
Boden fallt oder ein Spieler einen Fehler macht. Der
Verlierer muss das Feld verlassen;die anderen Spieler
ricken ein Feld vor und einer der wartenden Spieler
kommt auf Feld 1. Der Verlierer stellt sich wieder hin-
ten an und beginnt, wenn er an der Reihe ist, wieder
aufFeld .

Regeln

e DieFlugbahndesBalls musszuerstansteigendsein.
Smashes sind nicht erlaubt.

e Der Ball muss mindestens zweimal beriihrt wer-
den, bevorer weitergespielt wird.

@ Der Spieler darf den Ball beliebig viele Male beriih-
ren, bevor erihn weiterspielt.

®Ein Spieler scheidet aus, wenn der Ball in seinem
Quadrat zu Boden fallt, oder er den Ball auf eine Linie
oderins Aus kickt.

®Ein Spieler scheidet aus, wenn er einen anderen
Spieler in dessen Feld berlihrt. Es ist erlaubt, das Feld
eines anderen Spielers zu betreten oder mit seinen
Flissen liber seinem Feld herumzuwirbeln, vorausge-
setzt,man beriihrtihn nicht.
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Training

@ Der Spieler in Feld 4 erhalt in jeder Runde einen
Punkt, wenn er nicht ausscheidet.

e Ein disqualifizierter Spieler behalt seine Punktzahl
fiir die folgenden Runden.

Dariiber wird abgestimmt!

«Foursquare» lasst Raum fiir Fairplay und Selbstbe-
stimmung. Da es keine Schiedsrichter gibt, miissen
die Spieler in umstrittenen Situationen abstimmen.
DerSpielerin Feld 4 hatdenVorteil,dass seine Stimme
doppelt zéhlt. Eine weitere Besonderheit: Die Regeln
kénnenverandert und spannender gemacht werden.
Wer serviert,darfvorjeder Runde eine neue Regel vor-
schlagen,die vonden Mitspielernangenommen oder
abgelehnt wird. Zum Beispiel in einer Runde nur mit
dem linken Fuss spielen usw. m

Lust auf mehr?

Alle Informationen beziiglich Footbag sind auf der folgenden Inter-
netseite zu finden: www.footbag.ch. Dort sind die Koordinaten der
Clubs in der Schweiz, die Beschreibung der Tricks und die verschiede-
nen Spiel- und Wettkampfregeln vermerkt.

Fiir Lehrpersonen, die Footbag unter fachkundiger Anleitung ein-
flihren wollen, werden auf Anfrage Workshops organisiert. Fiir die
Deutschschweiz und das Tessin wenden Sie sich bitte an folgende
Adresse: workshop@footbag.ch.

Fir die Welschschweiz kontaktieren Sie bitte Vlad Eskenasy vom
Club «les pieds a Gilles» in Lausanne: eskenasyvliad@bluewin.ch.
An ihn sei hier ein herzliches Dankeschén fiir die wertvolle Hilfe im
Zusammenhang mit diesem Artikel gerichtet!
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