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Vorwort

.Es gibt kein Fach, das so viel fiir andere Fdacher macht wie der Sport™
(Sabine Sabinarz-Otte, Bundeselternrat)

Padagogen und insbesondere Sportlehrer weisen immer wieder auf die oben angesprochene be-
sondere Bedeutung des Sports hin, wobei das Ansprechen natirlich nicht ausreicht, Gberzeugen-
der ist ein guter Sportunterricht im Schulalltag.

Die Institution Schule selbst und jeder Sportlehrer ,vor Ort* muss sich fragen, ob der herkdmmliche
Sportunterricht ,noch ankommt“ und/oder ob die Inhalte und die Gestaltung evtl. verandert werden
mussen.

Heute springen junge Leute Uber Gelander und Absatze aus Beton. Alles was so in der Stadt her-
umsteht wird als Hindernis benutzt und soll ohne Hilfsmittel Giberwunden werden. Man spricht vom
Trendsport ,Parcours®.

Diese Form des Sporttreibens/Bewegens fordert Kraft, Ausdauer, Koordination und Geschicklich-
keit. In veranderter Form hat es das friher auch schon gegeben, man nannte so etwas Hindernis-
turnen.

Ist es nicht méglich, dhnliche Bewegungsangebote in der Sporthalle im normalen Sportunterricht
zu organisieren? Natlrlich missen das fachliche Angebot so ausgewahlt und die Organisation so
gestaltet werden, dass die Aufsichts- und Fursorgepflicht der Schule und des Sportlehrers gewahr-
leistet sind.

Wenn im Sportunterricht die traditionellen Sportgerate ,alternativ® genutzt und zu Geratearrange-
ments zusammengestellt werden, entsteht auch ein ,Parcours®. Ausgehend von den Grundtatig-
keiten Balancieren, Walzen, Rollen, Hangeln, Schaukeln, Schwingen, Hlpfen, Springen, Stlitzen
und Steigen, Klettern etc. machen die Schuler dabei ganz neue Bewegungserfahrungen, erfah-
ren Abenteuer, Risiko und Wagnis — die Sporthalle wird zu einer ,kinstlichen Abenteuerwelt®. Die
GroRgerate werden so kombiniert und arrangiert, dass sie einem ,,Abenteuerspielplatz® gleichen.

Die Schiler werden die neuen und zunachst ungewohnten Bewegungsaufgaben mit hoher Motiva-
tion angehen und diese Vielfalt individuell nutzen.

Man darf nicht vergessen, Bewegungslandschaften in Form eines ,Parcours® oder eines Geratear-
rangements machen nicht nur Spal}, sondern ermdglichen auch auf3ergewdhnliche Erfahrungen
mit Schwerkraft, Gleichgewicht und Raumlagen. Au3erdem kann durch die sorgfaltige Auswahl der
Inhalte, der Mut und die Risikobereitschaft der Schiler angeregt werden.

Dieses Buch veranschaulicht mit viel Praxis, wie die traditionellen Turn- und Sportgerate alternativ
genutzt und zu Geratekombinationen zusammengestellt werden kdnnen.

Zu den genannten Grundtatigkeiten Balancieren, Walzen, Rollen, Hangeln, Schaukeln, Schwin-
gen, Huapfen, Springen, Stutzen, Steigen und Klettern finden Sie eine Vielzahl von ,Bausteinen®,
die die vielfaltigen Ubungsmaglichkeiten veranschaulichen. Aus diesem Angebot kann sich jeder
Sportlehrer schnell geeignete ,Bausteine“ heraussuchen und zu einer Bewegungslandschaft fur
seine Klasse zusammenstellen.

Ziel muss es sein, Bewegungslandschaften — Abenteuerturnen nicht nur an Projekttagen, in einer
Projektwoche, an besonderen Sporttagen, an Schulfesten etc. durchzuflhren, sondern auch in
einer ganz normalen Sportstunde von 45 Minuten bzw. in einer Doppelstunde von 90 Minuten zu
organisieren.

Auch daflr bietet dieses Buch Hilfen und nennt am Ende jedes Kapitels ein einfaches Beispiel fir
eine normale Sportstunde von 45 Minuten und ein etwas aufwendigeres Beispiel fur eine Doppel-
stunde von 90 Minuten.

Die nach Grundtatigkeiten geordneten Bausteine bieten die Mdglichkeit, selbst Bewegungsland-
schaften unter Berlcksichtigung der jeweiligen Klasse zusammenzustellen.

Viel Spal’ beim Ausprobieren der in diesem Buch genannten Beispiele und viel Erfolg beim Zusam-
menstellen der hier angebotenen Bausteine zu einer neuen Bewegungslandschaft wiinschen der
Kohl-Verlag und

netzwerk Rudi Litgeharm ~QuayaTRp-
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n Schulsport in Bewegung — Grof8- und Kleingerate

alternativ nutzen

Der Sportunterricht an den Schulen ist in ,Bewegung® geraten. Seit einiger Zeit sind
Bewegungslandschaften und Abenteuerturnen (Abenteuersport) in aller Munde.

Im Sportunterricht wird neben den bekannten traditionellen Sportarten auch immer
mehr ,nicht normierte sportliche Angebote* wie Geratearrangements in Form von Be-
wegungslandschaften — Abenteuerturnen, Akrobatik und Jonglage, Krafttraining wie
im Fitnessstudio usw. angeboten.

Bewegungslandschaften und Abenteuerturnen werden heute immer wichtiger, weil
sie Bewegungserlebnisse im Sinne aullergewohnlicher Kérpererfahrungen vermit-
teln. Die Ursachen liegen in der ,Verarmung®“ bzw. Einengung der naturlichen Umwelt
der Kinder und Jugendlichen — grundlegende Alltags- und Bewegungserfahrungen
sind nur noch bedingt maoglich.

Die Aufgaben an einer Bewegungslandschaften stellen ganz besondere Herausfor-
derungen an die Schiler, fordern Wagnis und Risiko. Manchmal kann der Schuler*
dabei auf eigene (schon gemachte) Bewegungserfahrungen zurtickreifen, z. B.

« auf eine Mauer zu klettern, sich abzustlitzen und anschlieRend dartiber zu balan-
cieren und runter zu springen (Abb. 1),

Abb. 1

=
5 "1
B2 1 W-IIEA,-—V///f,_ :

817

* einzuschatzen, ob man Uber den Baumstamm bzw. dicken Ast balancieren kann
(Abb. 2);

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

netzm.lfkem etc. sind im vorliegenden Band selbstverstandli

l é/ipﬁSéeHesbarkeit beschrénken wir uns in diesem Band liberwiegend g
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n Schulsport in Bewegung — GroB- und Kleingerate alternativ nutzen

+ sich hangend und hangelnd an einem Klettergerust auf dem Spielplatz fortzubewe-
gen usw. (Abb. 3).

B

5 e ERNCN
_ , Abb. 3

Wenn Bewegungslandschaften zu ,Gebirgsexpeditionen, ,Im Dschungel unterwegs®
oder zum , Turn-Zirkus“ werden, spielen die Einbildungskraft und Fantasie der Schu-
ler eine grol3e Rolle.

Man darf auch nicht vergessen, dass das Turnen an Geraten ,unaustauschbare Wer-
te“ gegenuber den ,Fuldigangersportarten® beinhaltet. Der Mensch — durch Bewe-
gungsformen des Stutzens, Hangens, Schwingens, Schwebens usw. ,von den Bei-
nen geholt® — erfahrt sich in nicht vergleichbarer Weise in der dritten Dimension des
Raumes und erweitert in vielfaltiger Form Kdrper-, Bewegungs- und Umwelterfahrun-
gen.’

Gerade bei einem risikoreichen und Wagnis herausfordernden Abenteuerturnen sind
SicherheitsmaRnahmen ganz wichtig; dieses Buch zeigt in der Praxis auf, was der
Sportlehrer bei der Planung bericksichtigen und bei der praktischen Durchfuhrung
standig kontrollieren muss.

Ausgehend von der Grundausstattung der in jeder Sporthalle vorhandenen Gerate
werden hier die Moglichkeiten mit praktischen Beispielen veranschaulicht, wie Grof3-
und Kleingerate alternativ genutzt werden konnen.

Ausgehend von den sog. Grundtatigkeiten werden in diesem Buch Bewegungsland-
schaften mit den Schwerpunkten Balancieren, Springen, Klettern, Stutzen, Hangen,
Schaukeln, Schwingen, Rollen, Walzen aufgezeigt.

Damit der Sportlehrer aber auch die Moglichkeit hat, sich Gerate zu einer eigenen
Bewegungslandschaft zusammenzustellen, werden hier die in jeder Sporthalle vor-
handenen Gerate wie kleine Kasten, grol3e Kasten, Barren, Recke, Turnbanke, Turn-
matten, Weichbdden etc. und ihre Moglichkeiten der alternativen Nutzung mit Skiz-
zen veranschaulicht.

etz‘ n iavile _ :
Llan——{‘ern@ﬁg:/lgkckerﬂHerrmann: Geratturnen fur alle — Freies Turnen g Z u r Vo I Ive rs I o n
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n Schulsport in Bewegung — GroB- und Kleingerate alternativ nutzen

Somit erkennt auch der Sport fachfremd unterrichtende Lehrer die Moglichkeiten der
alternativen Nutzung und kann sich selbst einfache Bewegungslandschaften zusam-
menstellen.

Beispiel: Balancieren uber die Turnbanke. Die dritte Turnbank wird umgedreht auf die
beiden aneinander stehenden Turnbanke gelegt.

Gerate: 3 Turnbanke

Beispiel: Vom kleinen Kasten Uber die Holmgasse klettern, danach uber auf die ein-
gehangte Turnbank balancieren und am Ende auf die Matte springen.

Tl

Gerate: 1 kleiner Kasten, 1 Stutzbarren, 1 Turnbank, 1 Reck, 3 - 4 Turnmatten

...............................................................................................................................................

Literatur
» Bruckmann/Dieckert/Herrmann: Geratturnen fur alle, Pohl Verlag Celle 1991
* Herrmann, K.: Elementare Formen des Boden- und Geratturnens, Pohl Verlag Celle, 1977
» Kolleger, M.: Kérpererfahrung im Geratturnen, Limpert Verlag Wiesbaden 1995
» Kosel, A.: Schulung der Bewegungskoordination, Verlag Karl Hofmann Schorndorf 1992

* Kretschmer, J.: Zum Einsatz von Bewegungslandschaften im Sportunterricht der Grundschule -
in Bewegte Kindheit — Kongressbericht — Osnabriick 1996 — S. 227, Verlag Karl Hofmann Schorndorf 1997

» Lutgeharm, R.: Spiel & Spal® an und mit Turngeraten, Kohl Verlag Kerpen, 2. Auflage 2009
» Litgeharm, R.: Stundenbilder Sport, Band 1, Kohl Verlag Kerpen, 8. Auflage 2009
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m Bewegungsschwerpunkt ,,Walzen—Rollen*

0

Baustein bendtigte Gerdte

- 1 Sprossenwand
« 2 - 3 Turnbdnke
als Unterlage fiir den
Weichboden
- 2 Weichbaoden
B= - 3 Turnmatten

Sprossenwand hochsteigen und danach die schrdge Ebene hinabwdlzen
oder -rollen.

+ 1 kleiner Kasten

* 2 -4 Turnmatten

* 1 Sprungbrett
(liegt unter den
Matten)
Evtl. alles doppelt
aufbauen.

Aus dem Hockstand die Schrdge hinabrollen.

» 1 Sprossenwand

-+ 2 Turnbdnke als
Rutschbahn

- 1 Weichboden

+ 3 Turnmatten

Sprossenwand hochsteigen: auf der Turnbank runter rutschen und
anschliefend eine Rolle vorwarts auf dem Weichboden ausfiihren.

+ 2 kleine Kdsten

* 2 Sprungbretter

* 2 -4 Turnmatten
(Matten evtl. doppelt
legen)

Aus dem Stand auf der ,Schrdgen” abspringen, mit den Handen nach vorn
fassen - sich abstiitzen und Rolle vorwarts.

« 1 Turnbank
1 Sprungbrett
- 1 kleiner Kasten

/\ - 1 Weichboden
— 7 « 4 - 6 Turnmatten

= !

n
|

Balancieren iiber die umgedrehte Bank - Rolle vor'warTs lmks ml‘r Abspr'ung
thom sclkagen kleinen Kasten und Rolle vowyids g

neri
Seite 41
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m Bewegungsschwerpunkt ,,Walzen—Rollen*

0

Baustein

bendtigte Gerdte

> Y

+ 1 Turnbank
- 1 Weichboden
« 2 - 3 Turnmatten

—

e — |
I

Anlauf/Angehen iiber die Bank: Absprung
auf den Weichboden.

und Rolle vorwdrts

« 1 Turnbank
« 1 Tau
- 1 Weichboden

Stand auf der Bank, Schwingen am Tau, Ni
Weichboden und sofortige Rolle

edersprung auf den
vorwarts.

- 1 Kastenunterteil
mittig

- 2 Kastendeckel

« 2 Turnmatten

Balancieren liber das in der Mitte stehende Kastenunterteil

und Rolle vorwdrts von der schrdgen Ebene (Kastendeckel) auf die Matten.

—

2

* 3 - 4 Gymnastikreifen
(Holz)

* 1 Turnmatte
(200 cm lang)

in-und-her-wadlzen.

n
|

* 3 - 4 Gymnastikreifen
(Holz)

* 1 Turnmatte
(200 cm lang)

tZzwewrdg im Hockstand befindlichen Schiil®

Seite 42
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m Bewegungsschwerpunkt ,,Walzen—Rollen*

Baustein bendtigte Gerdte

* 1 Sprungbrett

* 2 -4 Turnmatten
(evtl. doppelt
aufbauen)

Aus dem Hockstiitz auf der schrdgen Ebene Rolle riickwdrts ausfiihren.

- 2 groBe Kdasten
(3 - 4 teilig)

* 4 Turnbdnke

- Weichbéden

+ 4 Kkleine Kdsten als
Aufstiegshilfen

« Von beiden Seiten

Ubfn/

Auf den groBen Kasten steigen und hinabwdlzen oder -rollen.

RN

|

« 2 kleine Kdsten

+ 2 Turnbdnke
(Abstand ca. 30 cm)

| 3 Turnmatten

| 1 Weichboden

Die schrdge Ebene hinabwdlzen und auf dem Weichboden davor maglichst
weiter wdlzen.

* 1 Kasten (3 - 4 teilig)

* 4 - 6 Turnbdnke als
Unterlage fiir die
Turnmatten

* 6 - 8 Turnmatten

- 2 Weichboden

+ evtl. noch 2 kleine
Kdsten als Aufstiegs-
hilfen
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m Bewegungsschwerpunkt ,,Hipfen-Springen*

Bewegungslandschaft: Springen-Balancieren-Steigen-Klettern - 4 Stationen

Doppelstunde — 90 Minuten

Die hier ausgewahlten vier Geratekombinationen sind besonders motivierend und
abwechslungsreich, da Uberall Grolgerate eingesetzt werden. Der Aufbau ist um-
fangreich und muss deshalb sorgfaltig geplant werden.

Die Anordnung der Geratekombinationen muss entsprechend der 6rtlichen Gege-
benheiten angepasst werden.

Die Ubersicht auf der folgenden Seite kann kopiert und den Schiilern in die Hand
gegeben werden, dadurch ertibrigen sich manche Hinweise. Es ist empfehlenswert,
schon zu Beginn vier Schulergruppen zu bilden, die jeweils eine Station aufbauen.
Die Sprossenwand kann schon vorher an ihre richtige Position gebracht und arretiert
werden. Der Sportlehrer Uberprift an Station 2 und 3 die eingehangten Banke und
sichert sie evtl. zusatzlich mit Sprungseilen.

Zur Verfliigung stehende Zeit: ca. 80 Minuten

* Je Station: 4 - 6 Schiiler
¢ Auf- und Abbau: 15 - 20 Minuten
« Ubungszeit pro Station: ca. 12 - 15 Minuten mit Wechselzeit

1. Station: Uber die Kastentreppe laufen, einbeiniger Absprung am Ende des
letzten groRen Kastens und Landung auf dem entfernt liegenden Weich-
boden mit Zielmarkierung.

1 kleiner Kasten, 3 grofle Kdsten abgestuft, 1 Weichboden, 4 Turnmatten

2. Station: Auf der eingehangten Turnbank nach oben gehen oder balancieren
und von einer selbst gewahlten Hohe auf den Weichboden springen. Evtl.
auch von der Bank in das zweite Feld der Sprossenwand klettern und dann
runterspringen.

1 Sprossenwand, 1 Turnbank, Turnmatten, 1 Weichboden

3. Station: Uber die eingehdngte Turnbank beliebig nach oben gehen, vorsich-
tig Uber die oberen Holme klettern, die FuBe auf den unteren Holm des zwei-
ten Barrens setzen und Niedersprung auf den Weichboden.

1 Turnbank, 2 Stufenbarren, Turnmatten, 1 Weichboden

4. Station: Uber die Kastentreppe auf die Kante des Weichbodens klettern. Aus
dem Sitz oder Hockstiitz nach vorn auf den Weichboden springen.

., BEWEGUNGSLANDSCHAFTEN
KOHLVERLAG ~Abenteuerturnen organisieren — ermdglichen — Bestell-Nr. P12 266

2 Weichbdden, 1 groBer Kasten, 1 kleiner Kasten. Der grofie Kasten
kann durch kleine Kdsten ersetzt werden. Der senkrecht s‘rehende
Welchboden wird an den Seiten vegeSahilecaacle
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m Bewegungsschwerpunkt ,,Hipfen-Springen*

4 Stationen: Hangeln-Schaukeln-Schwingen

Uber die Kastentreppe laufen,
einbeiniger Absprung am Ende
des letzten groBen Kastens und
Landung auf dem entfernt
liegenden Weichboden mit
Zielmarkierung.
Auf beidbeinige Landung hinweisen.

1. Station

1 kleiner Kasten, 3 groBe Kdsten abgestuft, 1 Weichboden, 4 Turnmatten

| M

— Auf der eingehdngten Turnbank
' nach oben gehen oder balancieren
S— i — und von einer selbst gewdhlten
S a‘*f@ Hohe auf den Weichboden
4 ; springen. Evtl. auch von der Bank
g in das zweite Feld der Sprossen-
p / wand klettern und dann
. o d runterspringen.

2. Station

1 Sprossenwand, 1 Turnbank, Turnmatten, 1 Weichboden

3. Station Uber die eingehdngte Turnbank
/\, beliebig nach oben gehen,

\ vorsichtig liber die oberen Holme
/ Holm des zweiten Barrens setzen
\ und Niedersprung auf den

klettern, die FiiBe auf den unteren
] Weichboden.

1 Turnbank, 2 Stufenbarren, Turnmatten

4. Station g Uber die Kastentreppe auf die
r Kante des Weichbodens
klettern. Aus dem Sitz oder
Hockstiitz nach vorn auf den
Weichboden springen.

iy, BEWEGUNGSLANDSCHAFTEN
KOHLVERLAG ~Abenteuerturnen organisieren — ermdglichen — Bestell-Nr. P12 266

2 Weichbdden, 1 groBer Kasten, 1 kleiner Kasten. Der grofie Kasten

ch kleine Kdsten ersetzt werdewgh :
11. Ple(tz‘&a‘ﬂ{eichboden wird an den Seiten von Zur VOI |VerSi0n
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m Bewegungsschwerpunkt ,,Stutzen*

0

Beim Stutzen mussen die Arme das eigene Korpergewicht am Boden oder an Ge-
raten aktiv abstutzen. Beim Stutzen an verschiedenen Geraten und in unterschied-
lichen Situationen wird der ganze Korper, besonders aber die Arm-, Schulter- und
Rumpfmuskulatur gekraftigt und dadurch bessere Voraussetzungen fir viele Ubun-
gen geschaffen.

Ubungsschwerpunkte: An unterschiedlichen Geraten sich im Stiitz (,stiitzelnd*)
fortbewegen — vor- und seitwarts, auf- und abwarts. Abspringen und danach das ei-
gene Korpergewicht abstutzen.

Tipp

Am Ende des Kapitels folgen zwei Vorschlage fir mogliche Bewegungslandschaf-
ten, wobei der Schwerpunkt Stitzen, aber auch Bausteine mit anderen Grundtatig-
keiten berlcksichtigt werden. Nur so sind Bewegungslandschaften fur die Schiler
interessant, ,erlebnisreich“ und ,abenteuerlich®.

Diese Beispiele dienen dem Sportlehrer als Anregung fur die Zusammenstellung
weiterer Bewegungslandschaften.

Der Sportlehrer muss evtl. aufgrund der 6rtlichen Gegebenheiten modifizieren und
unter Beachtung seiner Gruppe/Klasse auch inhaltliche Veranderungen vorneh-
men.

Um die Planung und Umsetzung zu erleichtern, wird immer erst ein einfaches
— nicht so aufwendiges — Beispiel aufgezeigt, das auch in einer ganz normalen
Sportstunde von 45 Minuten umsetzbar ist.

Es folgt ein zweites Beispiel mit mehr Geraten/Stationen mit einem aufwendigerem
Aufbau, das fur eine Doppelstunde gedacht ist und evtl. den ganzen Schulvormit-
tag stehen bleiben kann.

Siehe hierzu auch Kapitel 5: Bewegungslandschaften konkret:
Einzelstunde und Doppelstunde

Baustein bendtigte Gerdte
M + 2 kleine Kdsten
e 7 « 1 Stiitzbarren
S é\\ « Turnmatten/Weich-
boden

Seitwdrts kleinschrittig liber den Barren stiitzeln, dabei sind beide Hande
auf einer Seite und beide Fiile auf der anderen Seite.

+ 2 kleine Kdsten

- 1 Stiitzbarren

« Turnmatten/Weich-
boden

ip. den Stiitz und kleinschrittig du
nletiwglir( dabei maglichst den Korper ges
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