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I rokus // Aufwarmen

Mein Favorit

Wie sieht dein Lieblingsaufwarmen aus? Diese Frage haben
uns einige Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Zeitschrift
«mobile» beantwortet —zum Lesen und Ausprobieren.

Fotos: Philipp Reinmann

Erwachen der Natur

Dieses Einwdrmen ist in eine Geschichte verpackt und eignet sich
im Kindergarten oderim ersten Jahr der Primarschule. Es kann ganz
am Anfang jeder Lektion durchgefiihrt werden, da es sanfte Aktivi-
taten, Beweglichkeits- und Dehniibungen, Haltungskontrolle und
Koordination beinhaltet. Die Kinder kdnnen sich auf Teile ihres Kor-
pers konzentrieren und sich bewusst auf die bevorstehende Aktivi-
tat vorbereiten. Ausserdem macht es riesig Spass —vor allem dann,
wenndie Kinder auch eigene Vorschlage einbringen diirfen!

Ruhig, fantasievoll, energiegeladen

Das Einwarmen wird vor allem an Ort ausgefihrt. Die Lehrperson
zeigt den Kindern mégliche Bewegungen auf, die sie imitieren; es
ist aber sinnvoll,den Kindern Raum fiir die freie Entfaltung ihrer ei-
genen Kreativitat zu lassen.

Fiirdie Lehrperson ist es wichtig, sich die Geschichte einzupragen,
langsam vorzugehen, spannend und ausdrucksvoll zu erzahlen und
dazu eine lustige und rhythmische, aber nicht zu schnelle Musik zu
wahlen. Dieses Einwdrmen sollte regelmassig durchgefiihrt werden,
damit sich die Kinder die Geschichte besser merken kénnen.

Ein Tag auf der Wiese

Am Anfang der Geschichte wachst aus einem Samen eine Blume.
Der Samen (jedes Kind) bewegt sich frei im Raum, um einen Platz
aufder Wiese zu finden, wo er seine Wurzeln schlagen will (die Kin-
der spazieren herum, lassen sich dort, wo sie mochten, nieder und
machen sich so klein wie moglich).

Wahrend die Lehrperson erzahlt und die Bewegungen entweder
selber ausfiihrt oder nur beschreibt, schliipfen die Kinder in die Rol-
le der Blume, die aus dem Samen keimt (langsam die Arme ausbrei-
ten,die Hande tiber dem Kopf zusammenfiihren,aufstehen und die
Arme in die Hohe strecken). In der Warme der Sonne 6ffnet sich die
Blume (die Arme 6ffnen und strecken. Die Bewegung drei- bis vier-
mal wiederholen und die Arme dann seitwérts ausstrecken).

Pl6tzlich summt eine Hummel an der Blume vorbei und bewegt
ihre Fligel dabei (mit den Armen kleine Kreise ausfiihren, zuerst in
die eine, dann in die andere Richtung). Die Hummel verabschiedet
sich von der Blume und es kommt ein Kind, das an der Blume riecht
(tief ein- und ausatmen und gleichzeitig die Schultern zuerst in die

eine,dann in die andere Richtung langsam kreisen). Das Kind geht
weiter. Da kriecht eine Schlange herbei (die Handflachen zusam-
men und die Arme in gewundenen Bewegungen hinauf- und hin-
unterfithren; zwei- bis dreimal wiederholen). Die Schlange ver-
kriecht sich ins Kérbchen (sich zu Boden sinken lassen, im
Schneidersitz hinsetzen und den Oberkdrper nach vorne beugen,
die Arme um den Kopf geschlossen).Aber da erscheint eine Ameise,
die vor- und zuriickkrabbelt (die Beine ausstrecken und die Finger
ganzschnell bewegen, bis zu den Fiissen oder Knien und wieder zu-
riick zu den Hiiften; einige Male wiederholen).

Dann kommt ein Frosch, der sich wie eine Kugel zusammenrollt
(sitzend die Arme und Beine gegen das Kérperzentrum ziehen). Der
Frosch 6ffnet sich und reckt seine Arme und Beine aus (die Glieder
ausstrecken: Beine in V-Stellung auf dem Boden, Arme lber dem
Kopf 6ffnen). Mit dem Ausatmen rollt sich der Frosch wieder zusam-
men (wie vorher),dann reckt und streckt er sich erneut (wie vorher),
und schliesslich rollt er sich zusammen, weil es Abend wird. Bevor
die Blumen und Tiere schlafen gehen, tanzen sie zusammen einen
Reigen.

> Giuliana Pento, Sportlehrerin, unterrichtet Bewegung und Sport
in Theorie und Praxis an der Facolta di Scienze della Formazione der
Universitdt Padua.

Kontakt: giulianapento®libero.it
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Ein Tag im Leben eines Kdsers

Das Einwarmen wurde auf allen Stufen der Primarschule in Martigny
VS durchgefiihrt.Esist umfassend und bewegt die ganze Klasse. Da
die Handgelenke dabei gut aufgewdrmt und bereits bei der Ein-
stimmung Matten verwendet werden, eignet es sich besonders im
Rahmen von Lektionen mit dem Thema Bodenturnen. Die vier un-
terschiedlichen Teile verfolgen alle eine bestimmte Absicht.

Kéase drehen

Wie: Zwei Gruppen bilden, ein Team Emmentaler und ein Team Ap-
penzeller.

In der Halle zehn Matten verteilen, finf als Emmentaler auf die
Oberseite, fiinf als Appenzeller auf die Unterseite legen. Die Kaser/
-innen versuchen nun jeweils zu zweit, die Matten umzudrehen
und aus den Emmentaler Appenzeller zu machen und umgekehrt.
Es darf nie zweimal hintereinander der gleiche Kase gewendet wer-
den.Zwei Serien zu je einer Minute durchfiihren, die Kdse nach jeder
Serie zahlen.

Warum: Aktivieren des Herz-Kreislauf-Systems.

Variante: Mit vier oder sechs gedrehten Matten ungleiche Voraus-
setzungen schaffen.

Der Kasertanz

Wie: Die Matten auf die normale Seite legen, alle in die gleiche Rich-
tung und so, dass alle Kinder die Lehrperson sehen. Zwei Schiler/-
innen stehen sich an den schmalen Seiten jeder Matte gegenuber.
Froh liber die vollbrachte Arbeit, machen die Kaser einige Aerobic-
Schritte, die der Kasermeister wenn moglich zu Musik (100-120
bpm) vorzeigt.

Warum: Uben der Koordination, Aktivieren des Herz-Kreislauf-
Systems.

Varianten: Die Schiilerinnen und Schiiler instruieren, dass sie die
Bewegungen entweder spiegelbildlich ausfiihren oder die Schritte
jeweils mit dem rechten oder linken Fuss beginnen. Erschweren
durch zusatzliche Armbewegungen.

Des Kasers Zeit

Wie: Zu zweit, in Liegestitzstellung, die Flisse auf der Matte. Ein
Schiilerist der Stunden-,der andere der Minutenzeiger. Die Lehrper-
son verkiindet die Uhrzeit, zu der die Kaser aufstehen, essen, die
Kdse drehen, zu Bett gehen. Die Schiilerinnen und Schiiler miissen
diese Zeit anzeigen.

Warum: Kraftigen,aufwarmen der Handgelenke.

Variante: Gleiche Ubung, aber riickwirts aufgestitzt.

Die Herausforderung fiir den Kaser

Wie: Sich aus der Position der Kerze vorwarts abrollen lassen und
ohne Hilfe der Hande aufstehen.

Warum: Eine Strategie entwickeln, eine kleine Herausforderung am
Schluss des Einwarmens.

> Lionel Saillen ist Sportlehrer und beauftragter Bewegungsanima-
tor an den Primarschulen von Martigny.
Kontakt: leniol@netcourrier.com
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“ Fokus // Aufwarmen

Elefantenspiele

Doppelt gemoppelt

Das unten formulierte Aufwarmen flihrte ich mit einer 1. Sekundar-
klasse durch (7. Schuljahr, Kanton Ziirich). Es ist eine motivierte
Sportklasse, bestehend aus 16 Madchen, wovon zwei bis drei liber-
durchschnittlich begabt sind, insbesondere was Spielfertigkeiten
anbelangt.Es gibtim Normalfall keine Schiilerinnen, die sich wenig
bis gar nicht beteiligen.

Als Thema und Hauptteil der Doppellektion stand Turnen an Ge-
raten auf dem Programm, insbesondere verschiedene Formen und
Varianten von Stiitzspriingen. Es ging einerseits darum, beim Ein-
warmen das Herz-Kreislauf-System relativ stark zu belasten, da der
Hauptteil in dieser Hinsicht nicht so viel abverlangte. Zudem galt es,
die Handgelenke aufzuwarmen.

Einfach, spielerisch, intensiv

Das hier formulierte Einwarmen hat zwei Teile. Der erste Teil ergibt
sich ohne grosse Erklarungen, dort, wo sich die Klasse besammelt.
Der zweite Teil ist intensiv und spielerisch. Ich achte jeweils darauf,
dass die Spiele nicht komplex sind und allzu viele Fertigkeiten ab-
verlangen. Ansonsten verhindern die oft grossen Leistungsunter-
schiede in der Klasse ein intensives Spiel fiir alle.

Elefantenjonglage

Wie: Alle Schiilerinnen versammeln sich im Mittelkreis und legen
sich aufden Riicken.So,dass die Beine in die Hohe gestreckt werden
kénnen.Ein von der Lehrperson ins Spiel gebrachter Gymnastikball
wird nun von allen jongliert. So,dass er nicht zu Boden fallt. Da der
Ball jetzt relativschnell auch in die Hohe gestossen wird, braucht es
eine zusatzliche Schiilerin auf der anderen Seite der Lehrperson,
welche verhindert, dass der Ball rausféllt. Die der Lehrperson assis-
tierende Schiilerin soll oft ausgewechselt werden. Diese Form wird
zirka drei Minuten gespielt.

Warum: Ankommen, sich als Klasse wahrnehmen, zusammen ar-
beiten, Freude am gemeinsamen Spiel entwickeln.

Elefantenfussball

Wie: Nach der Elefantenjonglage wird Elefantenfussball in zwei
Teams gespielt.Spezialregeln: Der Gymnastikball darf nurim Sitzen
gespielt werden (man darf sich normal in der Halle bewegen, will
man den Ball spielen, muss man absitzen), als Tor zahlt die ganze
Stirnseite der Halle. Spielzeit: zirka zehn Minuten.

Warum: Herz-Kreislauf belasten, Handgelenke aufwarmen (stiitzen
beim Absitzen und Aufstehen), Koordination.

Variante: Ist das Spielfeld klein (halbe Halle) kann folgende Regel
eingeflihrt werden: Fortbewegung ist nur auf allen Vieren moglich
(Rumpf und Arme werden noch starker beansprucht).

> Roland Gautschi ist Dozent an der Fachhochschule Nordwest-
schweiz im Bereich Bewegungs- und Sportdidaktik und Sportlehrer
an einer Oberstufe im Kanton Ziirich.

Kontakt: roli.gautschi@gmail.com

Im Sportunterricht mangelt es den Lehrkraften in der Regel an einem: der noti-
gen Zeit. Nirgends manifestiert sich dies fiir mich besser als im Aufwarmen mit
jungen Erwachsenen der Sekundarstufe 2 in einer 45-minlitigen Lektion. Innert
kiirzester Zeit mussen alle Schiiler auf den Hauptteil der Sportlektion vorberei-
tet werden. Dies bedingt kurze und klare Instruktionen und viel Bewegung in
kurzer Zeit.

Damit die Instruktionszeit kurz gehalten und die Bewegungszeit effizient ge-

nutzt werden kann, gilt es —insbesondere bei Aufwarmspielen mit Ball -

M einfache (evtl. bekannte) und klare Regeln zu definieren, die schnell erklart
werden konnen (bzw. den Schiilern bekannt sind);

B geeignete Formen zu wahlen, die moderat intensiv sind und kérperliche
Zweikampfe ausschliessen beziehungsweise reduzieren;

B die Teamgrossen gering zu wahlen (drei bis maximal sechs Personen), dafiir
mit vierTeams quer in den Hallenhdlften zu spielen.

Zwei Bille, zwei Felder, vier Teams

Die folgenden zwei Aufwarmformen habe ich mit einer koedukativ gefiihrten
Klasse im 3. Lehrjahr (17-/18-jahrig) durchgefihrt. In dieser letzten Sportlektion
vor den Ferien fiihrten die Berufslernenden anschliessend ein Spielturnierin den
Sportarten «Mini-Fussball» und «Unihockey» durch (zwei Spielfelder in Querrich-
tungder Halle).In diesen Teams spielten sie zuerst in einem der beiden Aufwarm-
formen.Je nach der zur Verfligung stehenden Zeit kann nach vier bis flinf Minuten
das Spiel gewechselt oder zum dynamischen Dehnen (ibergegangen werden.

Wand-Kopfball

Wie? Zwei Teams spielen mit einem Fussball gegeneinander, der nur mit den

Handen berlihrt und geworfen werden darf. Wer den Ball nach dem Zuwurf

eines Mitspielers direkt an die gegnerische Wand kopfeln kann, erzielt einen

Punkt.Eigenzuspiele sind nicht erlaubt.

Regeln:

B Mit dem Ball sind drei Schritte erlaubt;

B Kein Korperkontakt und Prellen;

B Zuwdirfe, die zu einem Punkt fiihren, sind nur aus der gegnerischen Halfte
erlaubt.

Variante: Schnappballform ohne die Wand als Tor.Jeder Kopfball (oder Direktab-

nahme mit dem Fuss) zum zuwerfenden Mitspieler zuriick ergibt einen Punkt.

Unihockey-Smashball

Wie? Zwei Teams spielen mit einem Unihockeyball gegeneinander, der nur mit

den Handen berihrt und geworfen werden darf (es wird ohne Stock gespielt).

Wer den Zuwurf einer Mitspielerin ohne zu fangen direkt ins gegnerische Uni-

hockeytor (ein bis zwei Meter vor der Wand platziert) «<smashen» kann, erzielt

einen Punkt. Eigenzuspiele sind nicht erlaubt.

Regeln:

B Mit dem Ball sind drei Schritte erlaubt;

B Kein Korperkontakt und Prellen;

B Zuwdirfe, die zu einem Punkt flihren, sind nur aus der gegnerischen Halfte
erlaubt.

Variante: Tore umdrehen, so dass sie weg vom Spielfeld und hin zur Wand

schauen.

> Ralph Hunziker ist Sportlehrer an der Berufsfachschule BBB in Baden,
Kanton Aargau.
Kontakt: ralph.hunziker@bbbaden.ch
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Konigsball plus

Dieses Aufwarmspiel eignet sich fiir Kinder und Jugendliche, die
den Ball gut fangen, werfen und sich freilaufen kdnnen. Fiir die Vari-
ante missen die Volleyballgrundgesten Touch, Manchette und
Smash bekannt sein. Ich fihre dieses Spiel jeweils am Gymnasium
in Oberwil durch. Das Spiel eignet sich allgemein zum Aufwéarmen,
kann jedoch auch als Einstieg in eine Handball-, Basketball- oder
Volleyballlektion dienen.

Vom Material her braucht es zwei Schwedenkasten, die drei bis
vier Meter vor dem Basketballkorb aufgestellt sind, und verschie-
dene Balle.

Der Weg auf den Thron

Wie: Bei der Grundvariante wird durch geschicktes Zupassen (Lau-
fen mit Ball verboten) versucht, den Ball in die Nahe des «eigenen»
Kastens mit Mitspieler drauf zu bringen. Der Gegner versucht zu
storen: Das Ziel ist, den Mitspieler auf dem Kasten (Kénig) mit Bo-
denpass anzuspielen. Dieser versucht, in den Basketballkorb zu tref-
fen. Gelingt dies, bekommt die Mannschaft einen Punkt. Spickt der
Ball zuriick, spielt das Team, welches den Ball erobert hat, weiter.
Der den Pass gebende Spieler wechselt bei erfolgreichem Pass auf
den Kasten (auch wenn der Mitspieler den Korb nicht trifft). Das
Spiel wird intensiver, wenn die Mindestanzahl der Passe vorgege-
ben wird, bevor der Kdnig angespielt werden kann.

Variante: Die Zuspiele auf den Kasten geschehen durch Volleyball-
gesten.Gelingt dies mit Touch auf Zuwerfen von einem Mitspieler und
dereigene Spieler trifft den Korb, gibt es einen Punkt. Beim Zuspiel mit
Manchette zwei Punkte, beim Zuspiel via Bodensmash drei Punkte.
Achtung: Eine Geste nach deranderen ins Spiel einbauen. Erst wenn
alles gut funktioniert, alle drei zusammen!

> Christoph Wechsler ist Sportlehrer am Gymnasium Oberwil BL.
Kontakt: christoph.wechsler@svss.ch

Fokus // Aufwarmen “

Auf der Leiter ganz nach oben

Auf der Stufe der Berufsschule macht es im Hinblick auf die Befahigung zum
selbststandigen Sportreiben Sinn,wenn die Lernenden das Aufwéarmen von Zeit
zu Zeit selber in die Hand nehmen. Mithilfe praziser Auftrdge und genauer
Richtlinien erfahren viele Schiilerinnen und Schiiler dabei unter anderem, was
zu einer guten Vorbereitung zum Sporttreiben gehort. Natirlich gehdrt im An-
schluss an das von den Lernenden gestaltete Aufwarmen auch eine kurze Aus-
wertung, in der konstruktive Riickmeldungen angebracht werden kénnen.

Gestalte ich das Einwarmen selber, bedeutet es neben der Vorbereitung auf
die bevorstehende sportliche Aktivitat auch eine Méglichkeit, konditionelle und
koordinative Fahigkeiten im Berufsschulsport individuell gezielt(er) zu schulen.
Da an unserer eher kleinen Schule die Klassen im Sportunterricht koedukativ
gefiihrt und zum Teil sogar mit anderen Klassen zusammengelegt sind, ist der
Facher der vorhandenen Fahigkeiten jeweils unglaublich breit. Der Einstieg in
die Sportlektion bietet eine Interventionsmoglichkeit, dieser Tatsache Rech-
nungzutragen.

Leiterlispiel a discrétion

Grundstein dieses Einwdrmens bildet das sogenannte «Leiterlispiel» das wahr-
scheinlich alle - Lernende wie Lehrende —von Kindesbeinen an kennen. In klei-
nen Klassen kann jeder fiir sich spielen, in grossen Klassen bewahrt es sich in
Gruppen bis zu flinf Personen zu arbeiten. Es geht darum, dass jeder Mitspieler
(obeinzeln oder fiir seine Gruppe) wiirfelt, die Spielfigur entsprechend bewegt
undim Anschluss daran eine Zusatzaufgabe erflillt. Diese Zusatzaufgaben kon-
nen je nach sportlicher Aktivitat im Hauptteil angepasst und variiert werden.
Dann wiirfelt er oder sie wieder und absolviert wieder eine Zusatzaufgabe. Es
wird so lange gespielt, bis es ein Spieler oder ein Team ins Ziel geschafft hat.

Das Beispiel

Eine Klasse umfasst beispielsweise 16 Lernende, auf dem Programm steht Tram-
polinspringen und Basketball. Die Klasse wird in vier Vierergruppen geteilt. Je-
der,der wiirfelt, absolviert vier Stationen in der vorgegebenen Reihenfolge (je-
des Gruppenmitglied beginnt zur Vermeidung von Staus an einer anderen
Station, an der im Minimum vier Personen arbeiten kénnen). Mogliche Stati-
onen sind:drei Treffer in den Korb mit dem Basketball, Slalom mit Ball,Springen
liber eine Langbank, 20-mal Seilspringen.

Das Spiel der tausend Moglichkeiten

Das Interessante an diesem Spiel ist, dass die Stationen je nach Bedarf ange-
passt werden kénnen. Warum nicht einmal ein Hindernisparcours oder ver-
schiedene Kraftstationen in der Halle, lauferische Aufgaben draussen oder ko-
ordinative Herausforderungen mit Ballen ausprobieren? Das Spiel ist praktisch
Uberall und in vielen Bereichen anwendbar. Die Lernenden werden durch den
Teamwettkampf zusatzlich gefordert und sind dadurch oft starker motiviert.
Neben der Einzelarbeit an den Stationen besteht zudem die Moglichkeit, die
ganze Gruppe etwas ausflihren zu lassen.

Da der Zeitfaktor eine Rolle spielt —alles sollte schliesslich moglichst schnell
gehen— darfder Anspruch an die Qualitat der Bewegungsausfiihrung nicht zu
hoch sein. Darum sollte beispielsweise das Uben von technischen Feinheiten
oder das Dehnen verschiedener Muskelgruppen besser im Anschluss an dieses
Spiel durchgefiihrt werden.

> Janina Sakobielskiist Sportlehrerin an der Berufsschule Davos.
Kontakt: jsa@bluewin.ch
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