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Fokus // Knochengesundheit “

Keine Plackerei

Der kindliche Korper braucht Belastungen, um sich zu entwickeln. Die KISS-Studie

hat gezeigt, dass Kinder, die viel springen, ihre Knochen starken. Beispiele, die sich taglich
einsetzen lassen.

Text: Martin Knopfli, Fotos: Daniel Kdsermann

In der Halle

| Seilspringen
Das Springseil bietet unzahlige Moglichkeiten,
zu springen. Mit ein bisschen Fantasie
lassen sich fiir alle Kinder fordernde und
fordernde Aufgabenstellungen formulie-
ren.

Kombinationen erstellen: Aus meh-
reren einzelnen Sprungelementen
wird eine kurze Kombination zusam-
mengestellt,die dann alleine oder in
der Gruppe gesprungen werden
kann (Bsp.: 4 Mal beidbeinig, 4 Mal
links, 4 Mal rechts, 4 Mal Hampel-
mann usw.).

Laufen mit dem Seil: Jedes Ausdauer-
training ist mit dem Seil viel motivie-
render (Bsp.:zu zweit laufen, ein Schii-

ler mit, einer ohne Seil, Wechsel nach
jederRunde usw.).

Springen mit dem Langseil: Mehrere Lang-
seile hintereinander platzieren. Die Kinder

missen durch alle Seile springen, ohne dass sie
von einem Seil beriihrt werden.

Windmiihle: Alle Kinder verteilen sich um die Lehrkraft.

Diese schwingt ein Seil um sich herum in Bodennahe. Die Kin-
der missen versuchen, so in die Luft zu springen, dass sie nicht
vom Seil beriihrt werden.
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“ Fokus // Knochengesundheit

m Banklispringen

Inder Halle werden Langbanke und aufgestellte Schwedenkasten-
teile verteilt. Die Kinder sollen nun durch die Halle laufen und ver-
schiedene Sprungmoglichkeiten ausnutzen. Differenzierungen:

Hindernisfangis: Ein ganz normales Fangis wird gespielt. Achtung:
Komplexitat der Sprungform langsam steigern, sonst besteht Ver-
letzungsgefahr wegen mangelnder Orientierungsfahigkeit.

Partnerformen wie «Herr und Hund»: Die Kinder bilden Zweier-
gruppen.Ein Kind iibernimmt die Rolle des Herrn und fiihrt seinen
Hund durch den Parcours. Die Rollen werden haufig gewechselt.

Wettkampfformen: Alle Kinder versammeln sich in der Mitte der
Halle.Wer kann flinf Spriinge an verschiedenen Stationen machen
und als Erster/Erste wieder im Mittelkreis sein?

Stafettenformen: Die verschiedenen Sprungangebote werden in
eine Ordnung gebracht. Diverse Stafettenformen durchfiihren.

Erschwerungen innerhalb der Hindernisse: Sammlungen wie «Mut
tut gut» geben sehr gute Tipps fiir den Aufbau komplexerer Hinder-
nisse (siehe «<mobile» Praxisbeilage Nr.36).

Schlangen-/Wurmlaufen: Die Lehrkraft fiihrt die Schlange/den
Wurm an. Nach kurzer Zeit werden mehrere Schlangen/Wirmer
gebildet, die sich individuell durch die Halle bewegen kdnnen.

Anzahl Sprungelemente reduzieren: Speziell bei kleineren Kindern
kann es sein,dass zu viele Gerate ihnen die Orientierung in der Halle
erschweren. Deshalb ist es sinnvoll, zu Beginn nur wenige Hinder-
nisse zu errichten.

B Menschen-Bockli-Springen
Die Kinder bilden Zweiergruppen. Immer ein Kind bildet ein Bock-
li. Das andere Kind Uberspringt seinen Partner. Differenzierungen:

Verschiedene Bocklihdhen: Die Kinder variieren die Hohe des ange-
botenen Bocklis.

Geschwindigkeit erhhen: Mit einem akustischen Signal wird der
Wechsel angegeben. Dieser wird immer mehr beschleunigt.

Bockli aneinanderreihen: Die Kinder konnen mehrere Bockli
hintereinander liberspringen.

Sprungform vereinfachen: Das Kind macht sicham
Boden ganz klein, so dass sein Partner es auch
ohne spezielle Technik tiberspringen kann.

m Reifenspringen/Seerosentanz
Die Reifen werden so ausgelegt, dass man
mit einem Sprung vom einen zum ande-
ren gelangen kann. Die Kinder sollen nun
von Reifen zu Reifen springen. Differen-
zierungen:

Distanz erhdhen: Eine Vergrosserung des
Abstandes zwischen den Reifen sollte
nicht tGiberall zur gleichen Zeit vorgenom-

men werden, sondern sich zuerst nur auf
einige Reifen beschranken.

Zusatzaufgabe: Die Reifen werden mit ver-

schiedenen Spielbandern markiert. Griin: Auf
dem rechten Bein landen und weiterspringen;
Gelb:auf dem linken Bein landen und weitersprin-
gen; Blau: eine ganze Drehung um die eigene Achse
ausfiihren usw.
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Fokus // Knochengesundheit “

Seerauberfangis: Die Reifenanzahl wird auf eine Zahl, die
etwa der Halfte der Klassengrosse entspricht, reduziert.
Gespielt wird ein ganz normales Fangis. Dabei bilden
die Reifen aber jeweils eine schiitzende Insel. Auf der
Insel kann man nicht von den Seerdubern gefangen
werden. Kommt ein weiteres Kind auf die Insel, so
muss das erste Kind die Insel wieder verlassen.

Varianten:

- Die Kinder bilden Zweiergruppen. Das eine
Kind folgt dem anderen.

« Nur jeder zweite Schritt muss auf einer Insel
sein.

m Pferderennen

Die Kinder spielen ein fiktives Pferderennen.Dazu
bilden alle Kinder einen grossen Kreis. Die Lehrkraft
leitet das Rennenan.

Laufen: Laufenan Ort.

Wassergraben: Grosser Sprung vorwarts.

Hiirde: Maximal in die Hohe springen.

Linkskurve: Alle Kinder verschieben sich im Kreis nach links.
Rechtskurve: Alle Kinder verschieben sich im Kreis nach rechts.

Variationen:

- Liste der moglichen Bewegungen erweitern.

« Pferderennenin kleineren Gruppen durchfiihren.

« Pferderennen von Schiiler/innen anleiten lassen.

+ NeueRennen und Strecken erfinden.

+ Weniger Kommandos verwenden, so wird die Komplexitat

verringert.
m Tanz/Aerobics Beispielchoreografie:
Die Lehrkraft studiert mit den Kindern eine einfache Choreografie mit 1 Schritt rechts
vielen Spriingen ein. Dazu sollte man eine motivierende Musik verwen- 2 Schritt links
den. Sobald die Kinder diese einfache Choreografie beherrschen, kann 3 Schritt rechts
man diese regelmdssig am Anfang einer Lektion wiederholen und hat 4 SprungaufzweiBeine
so ein ideales Mittel, um die Sprungbelastungen mit einer spielerisch- 5 Oberkorper nach rechts
sozialen Aktivitat ohne grossen Erklarungsbedarf am Anfang der Lektion 6 Oberkorper nach links
einzubauen. 7 Zurlickhupfen

Eine Vordifferenzierung geschieht bei der Auswahl der Schritt. Je 8 Zurlickhiipfen
einfacher diese sind, desto leichter ist es fur die Schuler-/innen, damit
klarzukommen. Musikempfehlung: Black-Eyed-Peas: Where is the love/Shut up

* Fordern und motivieren

Wir sollten den Kindern:

« Viele Variationen anbieten.

« Selbstverantwortung zugestehen.

« Helfend zur Seite stehen. ;

+ Motivation geben, sie aber nicht drangen.

« Begeisterung geben, sie aber nicht liberfordern.
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“ Fokus // Knochengesundheit

Zweckentfremdete Einfiihrung: Das Gerdt Gummitwist wird in
einem einfacheren Kontext wahrend einiger Lektionen einge-
flihrt. Beispielsweise als Hiirde im Banklispringen.Erst nach-
dem sich die Schiiler/-innen an das neue Gerat gewohnt
haben, wird der Gummitwist in seinem eigentlichen
Sinnund Zweck eingesetzt.

m Selbstgemalte Spiele
Die Kinder bilden Dreiergruppen. Sie erhal-
ten die Aufgabe, mit Kreide in einem ab-
gegrenzten Feld eine Sprungaufgabe
zu entwerfen. Jede Gruppe stellt ihre
Aufgabe kurz vor. Bei kleinen Kindern
bietet es sich an, dass die Lehrperson
eine Aufgabe vorbereitet hat. Diffe-
renzierungen:
« Fuir jede Gruppen thematische
Vorgaben machen (z.B. <hoch sprin-
gen», «weit springen» usw.).
- Spielformen entwickeln lassen,
in denen diese Sprungformen vor-
kommen.
« Hilfsmittel zulassen (z.B.aus einer
Pausentonne).
- Hilfestellung geben (z.B. Blatter mit Tipps
und Beispielen).
- Spiele und Aufgaben bereits vor der Lektion
anbringen.

v

m Treppenspringen
Die Kinder hiipfen mit beiden Fiissen auf der einen Seite der
Treppe nach oben, aufderanderen Seite gehen (Sicherheit) sie wieder
hinunter. Differenzierungen:
+ Aufeinem Bein hiipfen.
+ Abwechselnd vom einen zum anderen Bein hiipfen.
+ Armkoordinationsformen mit Sprungformen
Auf dem Pausenplatz verbinden.

+ Abwechselnd zwei Treppenstufen gehen

und zwei Treppenstufen hiipfen. //

B Gummitwist
Die Kinder bilden Dreier- bis maximal Sechsergruppen.Jede Gruppe
erhdlt einen Gummitwist. Die Lehrkraft zeigt jeweils eine Sprung-
folge vor,welche die Schiiler/-innen nachahmen.

Der Schwierigkeitsgrad lasst sich beim Gummitwist durch verschie-
denste Massnahmen anpassen. Beispiele:

Héhe: Folgende Hohen sind moglich (immer gemessen an der Grosse
des Springenden): Knochel, Mitte Schienbein, Knie, Mitte Oberschen-
kel, Hiifte und Brustkasten beziehungsweise unter den Armen.
Abstand: Durch Einsatz der Arme und Hande kann der Abstand zwi-
schen den Bandern beliebig verandert werden. In der Regel gilt: Je
geringer der Abstand, desto schwieriger die Aufgabenstellung.
Ohne Gummi: Anstatt des Gummibandes werden mit Kreide zwei
parallele Linien auf den Boden gezeichnet.

Unterstiitzung: Ein starkeres Kind unterstitzt ein schwacheres, in-
dem es den Ablauf vor- beziehungsweise mitspringt.
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