Stundenbeispiele
Thema 11

»Zwei Beine fuhren einen Rhythmus zum Tanz(motiv)*
— mit dem Schwerpunkt (Spiel-)Beinfiihrung im Raum

Ziele: e Differenzierte Zeitwahrnehmung
Rhythmusgefuhl

Forderung der Kreativitat
Beweglichmachen der Huftgelenke
Orientierung im Raum; Gleichgewicht

- Kraftigung der Beinmuskeln [0/= Organisationsrahmen
» Kooperation [0 = Absichten / Gedanken
Zielgruppe:  Jugendliche e =Inhalte
. : 0 = Hinweise
Zelt: 90 Minuten o
1 & = Musikstiick
Material: @Kassettenrecorder; 2% CD-Spieler

Matten/Wolldecken (evtl. rommeln/Pauken)

@ Alle sifzen im Kreis (jede/r auf einer
Matte/Wolldecke).

e Begrufung; Vorstellung des Stunden- [J « Reflexion der eigenen korperlichen

themas, zunachst fragt die Leitung: Befindlichkeit.

,,Wie QEht es Euch heute? Fuhlt Inr - Unterstutzung der K('jrperbe_
Euch irgendwie/-wo korperlich einge- wusstheit.

schrankt?* - Wenn ich als Leiter/in und Mit-
Eine/r nach der/dem anderen auflert tanzende/r weiR, wie sich die an-
sich zu dem eigenen kdrperlichen Be- deren korperlich fithlen, kann ich
finden: Wo es weh tut, ob ein Muskel mich in der Kdrperarbeit (beson-
»Zzieht”, Kopfschmerzen, Riickenbe- ders in vielen Partner/innen-
schwerden etc. Wer nichts aulern Ubungen) entsprechend verhal-
mochte, sagt dies und Ubergibt an ten.

die/den Nachste/n. Es gilt einander zu respektieren,

Rucksicht zu nehmen, auf andere
zu achten, behutsam miteinander
umzugehen.

[J Die Leitung braucht Einfiihlungsver-
mogen und Vertrauen von und zu der
Gruppe, um eine solche Frage stellen
zu konnen.
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@ Zu zweit hintereinander, sitzend frei

im Raum, auf einer Matte/Wolldecke.

Die Teilnehmenden finden sich paar-
weise zusammen: ,,Sucht Euch eine/n
Partner/in mit dem/der ihr jetzt gern
zusammenarbeiten und Korperkon-
takt aufnehmen koénnt und wollt*.

Die Partner/innen setzen sich hinter-
einander, fassen sich an den Handen
(lockere Handfassung), der/die Hinte-
re ,massiert* dem/der Vorderen nun
mit den Ful3en (barful}) den Riucken;
zunachst mit der ganzen FuRsohle
ganz vorsichtig Kontakt aufnehmen,
den Rucken ausstreichen — jeweils
von der Wirbelsaule nach aul3en hin
(im Schulterbereich beginnen bis zum
Becken); mit den Zehen vom Kopf bis
zu den Lendenwirbeln seitlich an der
Wirbelsaule nach unten entlang krab-
beln.

AbschlieRend wieder den Ricken
,,ausstreichen®.

Leitung gibt den Wechsel an
(nach 3 — 5 Minuten).

Einzeln, in Rickenlage, frei im Raum.

Jede/r sucht sich einen Platz in der
Halle, begibt sich in Ruckenlage.
Zunéachst spuren, wie der Korper auf
dem Boden aufliegt; welche Koérper-
teile aufliegen und welche nicht.

ZM&

Seite 144

+ M0oglichst geschlechtshomogene
Paare bilden, es sei denn die Part-
ner/innen (geschlechtsheterogen)
kennen sich gut und vertrauen ei-
nander.

+ Belebung, Foérderung der Durch-
blutung der Rickenmuskulatur.

+ Beweglichmachung der Zehenge-
lenke, Kraftigung der FuBmuskula-
tur und geringe Kraftigung der
Beinmuskulatur.

+ Sensibilisierung.

Der/die Partner/in sagt, ob, wo, wann
etwas angenehm/unangenehm ist.
Leitung weist auf ,,NEIN“ hin, das re-
spektiert wird, ohne sich rechtfertigen
zu mussen.

[0 Wahrnehmen des eigenen Kaorperbil-

des, des aktuellen Korpergeftihls.
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e Rickenlage, beide Beine gebeugt 0 U.a. Beweglichmachung des Huftge-
aufstellen. lenks, Dehnung und geringe Krafti-
Der li Ful3 in den Boden driicken und gung der Beinmuskulatur.

das re gebeugte Bein anheben, mit
den Handen Richtung Brustbein he-
ranziehen, dann gebeugt seitlich (re
Seite) ablegen, Uber die Seite nach
unten strecken und wieder aufstellen,
in Ausgangsposition.

3 — 4 x wiederholen.

Die Leitung gibt ein langsames
Tempo vor, er/sie begleitet die Grup-
pe 1 -2 x mit der Stimme, dann ar-
beitet jede/r eigenstandig.

e Den gleichen Ablauf mit dem linken
Bein (zur linken Seite) 3 — 4 x wieder-

holen.

° Ausganggposit‘ion RUckgnIage: [J Bewusstmachung der Bewegungs-
alle Moglichkeiten des Ein- und Aus- moglichkeiten der Bein-/FuBRgelenke
rollens/-drehens der FulRe/Beine aus- in der Entlastung als Ausgangspunkt
probieren: fur Ganzkérperbewegungen.

+ mit gebeugten/gestreckten Beinen/ _
FiRen, Langsam und bewusst arbeiten.
+ mit einer/beiden Seite/n (abwech-
selnd/gleichzeitig),

+ am Boden / in der Luft (Raum),

¢ sich in andere Lagen (Bauch-/Sei-
tenlage) bewegen,

+ groRe/kleine Bewegungen (Dyna-
mik),

+ Tempoveranderungen (Zeit).

e PBeliebige Lage, von einem bestimm- [0 Bewusster Bewegungsansatz und
ten Punkt des Beins/Ful3es die Bewe- -verlauf.
gung ansetzen und in eine bestimmte
Richtung ,,ziehen* / einen Weg be-
schreiben — auch in eine andere Lage N
bis in Sitzposition; sich standig flie-
Rend weiterbewegen: z.B. das rechte
Knie zieht das rechte Bein aus der
Ruckenlage zur Seite und der Koérper
folgt. Nun ,,zieht* der grol3e Zeh das
Bein/den Korper in eine andere Rich-
tung.
Das Ziehen wird durch eine Musik un-
terstutzt.

Die Leitung kann die Aufgabe ,zie-
hen“ auch mit einem Bild beschrei-
ben: ein ,,Faden” zieht z.B. das Knie
Zur Seite.
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e Erweiterung der Aufgabe: vom Boden

Uber Sitzposition zum Stand ziehen.
Die Hande/Arme kdnnen zwischen-
durch helfen sich hochzustitzen. Die-
selbe Musik.

Einzeln, Stand, frei im Raum.

Aus dem Stand nun auch mit ziehen-
den (Spiel-)Beinfuhrungen in die Fort-
bewegung / in den Raum gelangen.
Bereits im Tempo / in der Dynamik
variieren. Dieselbe Musik.

Die Leitung gibt folgende Tempo-
variationen ein:

oo i oppp |

Gehen;

q
h

Beinfiihrung/-zug am Ort,
d.h. das Bein zieht in eine
neue Bewegungsrichtung).

Die Leitung begleitet das ,,Ziehen*
mit der Stimme, um die Beinfihrung
zu unterstitzen (oder je nach Fahig-
keiten mit Trommel- oder Paukenbe-
gleitung).

Die Teilnehmenden stellen sich an ei-
ner Hallenseite auf.
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Gerry Mulligan / Astor Piazzolla
,20 years ago“ oder George
Winston ,,Forbidden Forest*

+ Verringern der Unterstitzungsfla-
che.

¢ Fordern und Fordern des Gleichge-
wichtssinnes.

+ Experimentieren, Lésungswege su-
chen (Wege nach oben in den
Stand).

* Zugbewegungen der FllRe/Beine
bleiben Ausgangspunkt fur die
Ganzkorperbewegung.

+ Stabilitat/Gleichgewicht.

+ Haltekraft (u.a. Standbein).

S.0.

Orientierung im Raum; die klare Zeit-
struktur verdeutlicht die Aufteilung
von Raumgewinn und neuem Bewe-
gungsansatz am Ort.

Dynamische Stimmbegleitung.
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e Reihenweise zu 4 — 6 Personen be- U Die klare Raumrichtung fordert noch
wegen sich die Tanzenden in die glei- deutlichere Beinfihrung und Ausrich-
che Ausgangsstellung zur anderen tung des Korpers (z.B. bei den Seit-
Seite. Die Letzten drehen sich um warts- und Rickwartsbewegungen).

und bilden die ersten in der Reihe,
3 — 4 Durchgéange.

@ Zu zweit, versetzt hintereinander —
Aufstellung wie zuvor.
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® Paarweise zusammenfinden. [J Anpassung an ein vorgegebenes Be-
In Reihen organisieren wie zuvor, d.h. wegungsmotiv.
4 - 6 Paare stehen in einer Reihe.
Ein/e Partner/in Ubernimmt die Fuh-
rung und gibt in der h-Phase ein Mo-
tiv fir den Hinweg vor, der/die Part-
ner/in passt sich an; auf dem Ruck-
weg wahlt der/die Fihrende ein ande-
res Motiv.
Fuhrungswechsel nach 2 ,Bahnen®.

Die Leitung begleitet die Aufgabe mit [] Sollte die Livebegleitung zu schwierig
der Stimme oder instrumental. sein, kann die Aufgabe auch mit einer
Musik unterstutzt werden.

@ Einzeln, frei im Raum.

e Die Gruppe ubernimmt folgenden 0 Rhythmusschulung.
Rhythmus:

999, q

e zunachst mit der Stimme,
e dann klatschend,
e dann mit den FiRen.

£
r(/
g
=

@



f

Stundenbeispiele
Thema 11

Jede/r setzt diesen Rhythmus
schwerpunktmagig mit Spielbeinfih-
rung, differenziertem FufReinsatz um
(je nach Vorerfahrungen mit Gesamt-
korperkoordination, d.h. entsprechen-
dem Einsatz von Kopf, Oberkérper
und Armen).

Diesen Rhythmus in der Musik wieder
erkennen/heraushéren. Den Rhyth-
mus ausbewegen, viele Mdglichkeiten
ausprobieren und sich schlief3lich auf
einen Bewegungsablauf festlegen; ihn
wiederholbar gestalten.

Die Leitung greift 2 — 3 (oder mehr)
Motive heraus, die mdglichst unter-
schiedlich ausfallen, aber klar struktu-
riert sind.

Die Tanzenden zeigen nacheinander
ihre Motive. Nun wahlen die anderen
Teilnehmenden das Motiv aus, das
sie lernen wollen. So entstehen 2 - 3
(oder mehr) Gruppen.

Die Gruppenteilnehmenden lernen das
Motiv. Die Gruppen arbeiten selbstan-
dig mit und auch ohne Musik.

Jede Gruppe zeigt ihr Tanzmotiv (viel-
leicht mit Raumweg), die anderen
schauen zu.

Alternative:

Je nach Leistungsniveau/Altersstufe
kann auch ein einfacherer Rhythmus,
der auch in einer Musik auftaucht, um-
gesetzt werden. Die methodische Weg-
bereitung kann im Prinzip die gleiche
bleiben. Da die Korperarbeit die spate-
ren Bewegungen vorbereitet (hier die
Haltemomente/ Fihrung mit den Bei-
nen zur Pause im Rhythmus) kdnnte
diese evtl. durch einen anderen Rhyth-
mus anders gepragt sein.
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Ben E. King
»Stand by me*

Die Festlegung erfordert Klarheit. Ein-
fache Bewegungen wahlen, aber die-
se in Zeit/Raum und Dynamik koordi-
nieren/gestalten, sich entscheiden
kdnnen fir eine Losung.

Bewegungslernen durch genaue Be-
obachtung.

Aus diesen Gruppenmotiven kann
Uber einen langeren Zeitraum ein
Tanz entstehen — eine Mdglichkeit
choreographische Arbeit anzulegen
und auch gemeinsam zu entwickeln.
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(0] Einzeln, frei im Raum auf einer Matte/

Wolldecke.
e Rickenlage: die Beine gebeugt Rich- [0 Dehnung der Riickenmuskeln, beson-
tung Brustbein heranziehen, Hande ders im Lendenbereich.

fassen unterhalb der Kniescheibe und
verstarken den Zug.

® Beine gebeugt aufstellen und lang- [0 Gesamtkdrperverwringung zur Entlas-
sam zu den Seiten bewegen, dort tung, Mobilmachung der Wirbelsaule.
(am Boden) jeweils kurz verharren
(Atmung flieRen lassen).

e Abschlussgesprach: [0 Reflexionsphase.
,Was fiel Euch schwer, was war
leicht, .... usw.?”
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