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1. Neues

Tabata (andreas Petko)

Hineinschnuppern in Tabata

Tabata ist ein hochintensives Intervall-Training mit einem festgelegten Belastungs- und Pausenproto-
koll. Benannt nach dem japanischen Sportwissenschaftler Izumi Tabata, soll bei einem Tabata in vier
Minuten der gesamte Korper intensiv trainiert werden. In acht Runden wird der Kérper jeweils 20
Sekunden belastet und zehn Sekunden entlastet. Tabata ist ein effektives und zeitsparendes Training,
das je nach Ubungsauswahl die konditionellen Fahigkeiten (v. a. Kraftausdauer und Ausdauer) férdern
kann. Die Ubungen sollten so gewahlt werden, dass v. a. groRe Muskelgruppen intensiv belastet wer-
den, um in kurzer Zeit eine hohe Trainingseffektivitat zu erzielen.

Tabata in der Schule

Tabata bietet im Sportunterricht eine gute Moglichkeit, Schilern Ubungen mit dem eigenen Kérper-
gewicht nahezubringen. Da keine Wiederholungszahlen wahrend der Belastungsphase vorgegeben
werden, eignet sich dieses Prinzip besonders in heterogenen Gruppen, da nur die Belastungszeit von
Bedeutung ist. Die acht Intervallrunden lassen sich auch halbieren, sodass bei Partnertibungen immer
im Wechsel gearbeitet wird, d.h. jeder Schtler absolviert vier Runden, dann folgt der Partner mit vier
Intervallen. Es kann sowohl mit Stoppuhr als auch mit zeitgestufter Musik gearbeitet werden. Es gibt
spezielle Tabata-Songs, bei denen die Intervalle durch Herunterzahlen angesagt werden und die Be-
lastungs- und Entlastungsphasen musikalisch untermalt sind. Diese sind zu empfehlen, da sie beson-
ders motivierend auf die Schiler wirken und die Stunde-hilfreich strukturieren.

Umsetzung im Unterricht

Material

e Sporthalle

» Musikanlage, Musik, z. B. unter https://www.move-ya.de/activities/kraft/tabata

1 Stoppuhr bzw. Timer fur den Lehrer

e 8 Hutchen zur Markierung der Stationen, Turnmatten in ausreichender Anzahl flr jeden Schuler
» Stationskarten Ausdauerzirkel und Kraftzirkel (s. Anhang, S. 4-5und S. 6-7)

Stundenbild

E Durchfiihrung Ergdnzende Hinweise

Erklarung des Tabata-Grundprinzips
Der Lehrer erklart den Schilern kurz die Grundprinzipien des
Intervalltrainings.

Aufwdrmen

Das Aufwarmen findet bereits im Tabata-Intervall statt, um den Es ist besonders
Schulern einen Eindruck der Intervallstruktur zu geben. motivierend, be-
Die Schuler stellen sich in Kreisformation mit Blick zur Kreismitte reits beim Einstieg
auf. Der Lehrer leitet von dort die Ubungen an. mit Musik zu arbei-
In zwei Durchgangen werden vier verschiedene Ubungen hinter- ten (s. Material).

einander ausgefuhrt:

e Hampelmann: fur 20 Sekunden, dann 10 Sekunden im Uhrzei-
gersinn gehen

o Anfersen: fur 20 Sekunden, dann 10 Sekunden im Uhrzeiger-
sinn gehen

e Kniehebelauf: flir 20 Sekunden, dann 10 Sekunden im Uhrzei-
gersinn gehen

ne-t 1 FR 20 Sekunden, dann 10 Sekunden im'%
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1. Neues

Station 1 Tabata: Ausdauerzirkel

Kniehebelauf im Team

Material:

e -

Motivator Ubender

Ein Partner ist der Motivator, der andere ist der Ubende. lhr steht euch gegenuber.

e Motivator: Du streckst beide Arme vor dem Korper aus und motiverst deinen Partner, 20 Sekun-
den durchzuhalten.

« Ubender: Du ziehst deine Knie schnell und kréaftig abwechselnd hoch, sodass sie die Hande des
Motivators beruhren.

Nach 20 Sekunden werden die Rollen getauscht. Jeder Partner muss vier Runden absolvieren.

ler (Hg.)/). Pargatzi (Hg.): Die besten Sportarten jenseits des Standards Klassen 8 - 10

r Verlag

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ><g,,

Station 2 Tabata: Ausdauerzirkel

Strecksprunge mit Abklatschen

Material:

T

Motivator Ubender

Ein Partner ist der Motivator, der andere ist der Ubende. Ihr steht euch gegenuber.

e Motivator: Du gehst in eine halbe Hocke mit festem Stand und streckst deine Arme vom Korper
mit leicht gebeugten Ellenbogen weg. Deine Handflachen zeigen zu deinem Partner (Check-Posi-
tion).

« Ubender: Du machst Streckspriinge aus der Hocke und klatscht nach dem Landen die Hinde
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1. Neues

Station 1 Tabata: Kraftzirkel

Liegestutze und Unterarmstutz

Material:
2 Turnmatten

!

Jeder Partner fiihrt eine Ubung aus. Ein Partner macht Liegest(itze, der andere den Unterarmstiitz.
Achtet dabei besonders auf die Spannung in eurem Rumpf.

Nach 20 Sekunden werden die Rollen getauscht. Jeder Partner muss insgesamt acht Runden absol-
vieren.
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Station 2 Tabata: Kraftzirkel

Kniebeugen und Ausfallschritte

o5 Material:
2 Turnmatten

-

\

Jeder Partner fuhrt eine Ubung aus. Ein Partner macht Kniebeugen, der andere Ausfallschritte.
Achtet dabei besonders darauf, dass die Gelenke anatomisch stets richtig ausgelegt sind. Dabei
sollte der Belastungsfokus Richtung Mittelfuld und Ferse gehen.
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Nach 20 Sekunden werden die Rollen getauscht. Jeder Partner muss insgesamt acht Runden absol-
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1. Neues

Tribal (christoph Dittrich)

Hineinschnuppern in Tribal

Tribal wurde im Rahmen eines P-Seminars am Gymnasium Casimirianum Coburg als neue Ballsportart
entwickelt. Das Seminar wollte sich vom typisch rechteckigen Spielfeld und der klassischen Anzahl von
zwei Mannschaften 16sen und entwickelte Tribal mit einem dreieckigen Spielfeld und drei Mannschaf-
ten. AulRerdem sollten die Aspekte Taktik, Geschwindigkeit und Koordination einbezogen werden, um
ein abwechslungsreiches Spiel fUr jeden zu garantieren. Drei Hutchen geben nur die Form des Spiel-
feldes vor, begrenzen dieses aber nicht nach aul8en. Das Spiel wird mit sieben Ballen gespielt und hat
das Ziel, drei normale Balle und einen ,Magicball”, zum Beispiel einen Football, auf die vier Male um
die eigene Basis zu bringen. So ergeben sich viele ungewdhnliche Spielsituationen und durch die drei
beteiligten Mannschaften und die vielen Balle oft auch mehrere Brennpunkte gleichzeitig.

Tribal in der Schule

Mit Tribal wurde ein neuartiges Spiel erfunden, das aus altbekannten Bausteinen etwas vollig Neu-
es darstellt und insbesondere Teamgeist und Kooperationsfahigkeit fordert. Da es aul3erdem ohne
Schiedsrichter gespielt wird, starkt es den Fair Play-Gedanken und stellt durch das Spiel mit drei
Mannschaften neue Anforderungen an taktisches Verhalten der Spieler. Es trainiert die konditionellen
Fahigkeiten Ausdauer und Schnelligkeit und erschlie3t Schilern spielerisch den Umgang mit verschie-
denen Ballen. “Learning by Doing” ist das Motto beim Tribal. Am Anfang mag das Spielgeschehen
verwirrend wirken und vielleicht fuhlen sich manche Schuler mit dem ungewohnten Spielfeld, den
drei Mannschaften und den vielen Ballen Uberfordert, aber gerade weil Tribal neu und ungewohnt
ist, bietet es eine interessante Alternative zu den herkémmlichen Sportspielen und er6ffnet neue
Perspektiven. Ein grol3er Vorteil des Spiels ist, dass keine schwierigen Techniken erlernt und geubt
werden mussen, sondern dass nach dem Erklaren der Regeln das Spiel in allen Altersstufen schnell
erfolgreich umgesetzt werden kann.

Umsetzung im Unterricht

Material

» FulBlballplatz, Dreifachsporthalle

» 6 FulRballe, 1 Football (Magic Ball), 18 Parteibander (rot, blau, grin), 12 Flagfootballgurtel, 4 Hut-
chen (rot, blau, gran), 12 Tennisringe (je 4 in rot, blau und grun), 3 Reifen (rot, blau, grin)

Stundenbild

E Durchfiihrung Ergdnzende Hinweise
Aufwarmen: Passen mit Nachlaufen Variationen:
Sechs Schuler bilden einen Kreis mit einem Radius von etwa funf Mit FuRball oder

Metern, zwei Schuler stehen in der Mitte. Einer dieser beiden

S0 ) . . " Football passen,
S Schuler halt einen Ball und passt diesen nach auf3en. Er lauft imloaan
: , . . " gegen
£ seinem Ball hinterher und stellt sich auf die AuBenposition. Der den Uhrzeigersinn
S aﬂuBere Splelgr passt nun zum zweiten Spieler in der Mitte und passen. Weiteren
5 lauftauch seinem Ball nach. Im weiteren \/erlauf geht nun der ‘ Ball gleichzeitig nur
BaII,_der von innen nach aulien gepasst wird, gegen den Uhrzei- im suRerenikias
gersinn eine Station weiter. herumpassen.
netzwerk

lernen zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Tabata-und-Tribal

ler (Hg.)/). Pargatzi (Hg.): Die besten Sportarten jenseits des Standards Klassen 8 - 10

r Verlag

‘ 1. Neues

E Durchfiihrung Ergdnzende Hinweise

Rickblick auf die Stunde

In der Reflexion sollten die Erfahrungen beim Spielen, die Einhal-

tung der Regeln und richtiges taktisches Verhalten rtckbetrachtet

werden. Folgende Aspekte sollten zum Schluss noch einmal ange-

sprochen werden:

e Es durfen nur drei Schritte mit dem Ball oder drei Ballberuh-
rungen mit dem Ful? gemacht werden;

o Laufer durfen nicht den Kreis der Wachter betreten;

o Wachter durfen die gesammelten Balle nicht festhalten oder
-klemmen;

o Laufer durfen nur mit der Hand Bélle stehlen;

o Wachter durfen schon beim Rennen zu Spielbeginn Bander
abziehen;

» Positionen sollten spatestens nach einer Spielrunde getauscht
werden;

e Da es keinen Schiedsrichter gibt, muss besonders auf Fair Play
geachtet werden.

Reflexion

Ausblick auf den weiteren Unterricht zu Tribal

Tribal wird oft von Schulerseite gewunscht. Es eignet sich sehr gut fur heterogene Gruppen und kann
koedukativ oder mit verschiedenen Altersstufen gespielt werden. Je nach Platzverhaltnissen und Grup-
pengrolRe bietet sich Tribal auch an, wenn die Gruppe geteilt werden muss und eine zweite Gruppe
eventuell eine andere Sportart ausfuhrt. Bei entsprechender Gruppengrof3e und guten Platzverhalt-
nissen kann man auch mit der Mannschaftsanzahl und der Anzahl der Bélle experimentieren. Die hier
vorgestellte Variante hat sich zwar als die geeignetste erwiesen, aber Tribal funktioniert auch mit vier
oder mehr Mannschaften. Auch ohne Material, z. B. auf einem Wandertag, ist Tribal gut zu spielen,
wenn man sich Landschaftsmerkmale wie etwa Baume oder Busche sucht und das Spielfeld entspre-
chend anpasst.

Literatur

Die Tribalseite der Schulhomepage mit Vorstellungsfilm und vielen Hintergrundinformationen findet
man unter: http://www.casimirianum.de/joomla/index.php/de/19-faecher/musische-faecher-sport/
66-tribal
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1. Neues

Anhang

Infokasten fur Lehrer Tribal

Grundregeln und Technik

Spielgedanke von Tribal

Drei Mannschaften, bestehend aus je acht Spielern, spielen auf einem dreieckigen Spielfeld gegen-
einander. Ziel des Spiels ist, moglichst viele Balle (insgesamt sieben Balle) zu sammeln und diese
ans eigene Mal zu bringen. Gewonnen hat die Mannschaft, die zuerst drei FuBballe und den Magic
Ball auf ihren Malen liegen hat. Die Schwierigkeit hierbei ist jedoch, dass die Balle von den ande-
ren Spielern jederzeit wieder von den Malen gestohlen werden durfen.

Aufbau des Spielfeldes

©= Mittelhitchen mit Magicball
() @ = Mannschaftsbase (= Hutchen)
= sechs FuBbélle

°
® © @ = Tennisringe der Mannschaften
¢ ¢ O O O = Auswechselstationen der Mannschaften

Das Spielfeld ist dreieckig und ohne aulBere Begrenzungen aufgebaut. Jeweils drei Hutchen kenn-
zeichnen die Basen der drei Mannschaften. Ein weiteres viertes markiert das Zentrum, dessen
Abstand zu den drei Hutchen jeweils 17 Meter betragt. Um jedes Hutchen einer Mannschaft sind
vier Male halbkreisférmig in einheitlichen Abstanden von 1,50 m angeordnet und vervollstandigen
die Basis. AulRerhalb des Spielfeldes gibt es einen Reifen als Auswechselstation pro Mannschaft.

Spieler, Grundregeln und Begriffe

Wachter:
o Es gibt zwei Wachter pro Mannschaft;
o Die Wachter mussen sich immer mit einem Kdrperteil im Kreisausschnitt der Basis befinden;

o Die Wachter beschutzen Balle durch Abziehen der Flag eines gegnerischen Feldspielers, sodass
der Feldspieler den Angriff abbrechen muss;

e Nur die Wachter durfen erkampfte Balle auf Male legen;
e Nur die Wachter dirfen sich innerhalb der Basis aufhalten;

o Beim Start durfen die Wachter den Feldspielern der anderen Mannschaften auf ihrem Weg zum
gegnerischen Hutchen auch innerhalb des Feldes Bander abziehen;

e Die Wachter dlrfen Balle nicht festhalten, einklemmen, etc.
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