Altersgemdfie Darbietung

Altersgemdfie Darbietung und Inszenierung

der Kréftigungsiibungen

Ein ganz entscheidendes Kriterium fiir die Bewertung eines altersgerechten Muskelkrafttrai-
nings ist eine ansprechende und altersgemifle Darbietungsform. Insbesondere bei jiingeren
Schiilern ist es unerlasslich, die Kraftigungstibungen in motivierende Spielformen einzubin-
den. Dabei gilt es, den Ubungen einen Handlungssinn innerhalb des Spiels zu geben. Die
Widerstidnde und Schwierigkeiten, mit denen die Schiiler sich bei diesen Ubungen ausein-
andersetzen, miissen mit einem Sinn erfiillt werden, der den Schiilern als Teil eines Spiels
plausibel wird und sie zum Mitmachen animiert.

Anstelle der blofSen Arbeitsanweisung ,Klettert, springt, zieht und hangelt euch jetzt von
einem Gerat zum nachsten®, oder der formelhaften Aufforderung: ,Absolviert bitte zwei
Satze von jeweils acht bis zehn Wiederholungen“ ist eine spielerische und phantasievollere
und damit kindgerechtere Herangehensweise. Fiir den Lehrer ist der Sinn dieser Ubungen
natiirlich klar. Es geht darum, Bewegungen gegen angemessene Widerstiande auszufiihren,
um die Koordination zu verbessern und die Muskelkraft zu stirken. Kindern erschlief$t sich
dieser Sinn nicht unbedingt. Im Gegenteil: Eine aus Kindersicht nahe liegende Frage ware
vielmehr: ,Warum sollte ich mich auf dem Bauch liegend tiber eine Bank ziehen, wo ich doch
ganz bequem nebenher gehen kénnte?“ Bindet man die entsprechenden Ubungen jedoch in
Spielformen ein, werden sie mit einem fiir Kinder ersichtlichen Sinnzusammenhang inner-
halb des jeweiligen Spiels erfiillt. So konnte man wie im folgenden Beispiel den Schiilern
sagen: ,Stellt euch vor, der Hallenboden ist kein Boden, sondern die Wasseroberfldche eines
Haifisch verseuchten Beckens. Versucht nun, von einem Gerit zum nichsten zu klettern, zu
springen, euch zu ziehen oder hangeln, ohne dabei ins Haifischbecken zu treten oder gar zu
fallen.” Ein anschauliches Bild wie das hier gezeigte verdeutlicht den Schiilern, als Ergan-
zung zu den verbalen Erlauterungen des Sportlehrers, was bei den jeweiligen Geréten zu tun
ist. Das entsprechende Bild als Plakat oder Overhead-Projektion in der Sporthalle befligelt
die Phantasie und sorgt fiir eine entsprechende Einstimmung und Motivation der Schiiler.

Abbildung 5: ,,Das Haifischbecken*



Praxis: Ubungen, Spiele und Wettbewerbe

Ubungen fiir ein altersgerechtes Muskelkrafttraining

Die folgenden Ubungen lassen sich sehr gut in Aufwirm- oder Gymnastikphasen einbau-
en, wobei die Schiiler nicht einfach nur aufgefordert werden, die Ubungen wie beschrieben
auszufiihren, sondern alle Ubungen werden in einen Bedeutungszusammenhang eingefugt,
d.h. die Schiiler stellen sich eine bestimmte Situation dabei vor und versuchen, diese darzu-
stellen.

Der Maikafer

Die Schiiler liegen wie Maikafer, die auf dem Riicken gelandet sind und deswegen nicht flie-
gen konnen, auf dem Ricken, winkeln die Beine im go™~-Winkel an und halten die Arme dicht
am Korper oder kreuzen sie vor der Brust. Dann wippen die Schiiler hin und her und/oder
versuchen, sich im Kreis zu drehen. Weder Beine noch Kopf oder Arme sollen hierbei den
Boden bertihren. Wenn eine Umdrehung geschafft ist, wird die Richtung gewechselt.
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Die Buschtrommel

Bei dieser Ubung liegen die Schiiler auf dem Riicken. Die Beine liegen leicht gespreizt auf ei-
nem Kasten. Der Abstand zwischen den Beinen muss grof8 genug sein, um beide Hiande dort
aufsetzen zu konnen. Ober- und Unterschenkel bilden etwa einen rechten Winkel. Dadurch
wird erreicht, dass der untere Riicken auch beim Anheben von Kopf und Schulter aufliegt, so
dass auf diesen empfindlichen Bereich kein Druck ausgeiibt wird. Nachdem die Schiiler diese
Position eingenommen haben, heben sie den Oberkorper soweit an, das der untere Riicken
noch aufliegt, die Hande aber den Kasten berithren kénnen. Dann trommeln sie mit Stocken
auf eine Trommel oder einen Eimer o.4. Wenn keine solchen Gegenstande in ausreichender
Zahl zur Verfiigung stehen, trommeln die Schiiler einfach mit den Handflichen auf den
Kasten (s.u.). Die Schiiler konnen sich dabei z. B. vorstellen, sie wiirden auf eine Buschtrom-
mel schlagen, um mit anderen Stammesmitgliedern zu kommunizieren und diese konnten
antworten. Der Lehrer oder ein Schiiler kann dabei den Rhythmus vorgeben. Denkbar ist
auch eine Kettenaufgabe, bei der die Schiiler in einer Reihe liegen, der erste eine rhythmische



Ubungen
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Beinheben an der Sprossenwand

Bauchmuskulatur

Hiift- und Haltemuskulatur,
vor allem Riicken (Latissimus)

Man stellt sich mir dem Riicken vor eine Sprossenwand, streckt die Arme nach
oben, ergreift in dieser Hohe eine Sprosse der Sprossenwand und hilt sich dar-
an fest, so dass die Beine vom Boden abgehoben werden kénnen. Anschliefend
werden die Beine angewinkelt angehoben bis die Knie sich fast auf Brusthohe
befinden

Die Bewegung muss betont langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden. Wenn
die Bewegung mit zu viel Schwung ausgefiihrt wird, wird der Oberkérper zu
stark gegen die Sprossenwand gedriickt. Zum abpolstern kann man auch eine
Matte hochkant vor die Sprossenwand stellen, vorausgesetzt die oberen Spros-
sen bleiben frei, damit man sie ergreifen und sich daran festhalten kann.




Hiiftheben mit den Fiif3en auf einem Kasten

M Beinbeuger, Gesafmuskel I bis II (leicht bis mittel),
il je nach der Hohe des Kastens
|

Ganzkorperspannung Kasten, Matte

Bei dieser Ubung legen sich die Schiiler so vor einen Kasten, dass die Fersen auf
dem Kasten aufliegen. Die Arme liegen seitlich neben dem Koérper auf. Anschlie-
end wird die Hiifte angehoben bis nur noch der Schultergiirtel und die Arme
aufliegen. Das Korpergewicht lastet dann auf den Fersen, den Schultern und den
Armen, wodurch eine Ganzkorperspannung erzielt wird.

! Die Schultern bleiben wihrend der ganzen Zeit am Boden, damit die Hals-

wirbelsiule nicht belastet wird.
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