Jum Ausschneiden und Sammeln - — — — — — — — — —

Abenteuversport in der Sporthalle f’"eb"isr
Spiele mit Weichbodenmatten (2. Folge) AKZ'::::ETI

Vorbemerkungen / Ziele

Die zweite Folge dieser Reihe greift den Aspekt des Vertrau-
ens und der Kooperation wieder auf und vertieft diesen bei
einigen Spielformen. Die TN miissen sich verstérkt selbst
einschitzen lernen und den TN und dem Ubungsleiter wird
ein verantwortungsbewuBter Umgang mit Gefahren abver-
langt. Dabei werden traditionelle Sportgerite zweckentfremdet
und dienen zum Sammeln neuer Bewegungserfahrungen.
Hierbei sollte die Stunde kleinschrittig, nach den methodi-
schen Grundsitzen vom Einfachen zum Schweren bzw. vom
Bekannten zum Unbekannten aufgebaut werden. Der UL
sollte ganz vehement auf Einhaltung der Sicherheitsvorgaben
achten und sehr behutsam mit auftretenden Angsten umgehen.
Das Gebot der Freiwilligkeit der Teilnahme steht auch hier im
Vordergrund. In diesem Zusammenhang sei noch einmal der
Besuch entsprechender Aus- und Fortbildungslehrgénge
dringend empfohlen.

Stundenverlauf/Inhalte

@ = Inhalte
[¢] = Organisation

Einstimmung/Aufwirmen
® BegriiBung, Vorstellung des Themas
[e] Sitzkreis

® Laufen nach Musik: durch die Halle; um die Weichboden-
matten (Wbm); Uiber die Wbm; Léngsrollen iiber die Wbm

[¢] Matten liegen in einer Hallenhilfte, freies Bewegen durch
die Halle

® Bei Musikstop zu 8 TN an einer Wbm zusammenfinden:
Matte anheben (iiber Kopf); Matte auf andere Hallenseite
tragen; Matte auf andere Hallenseite schieben.

O] UL sagt, welche Aufgabe beim nichsten Musikstop zu
16sen ist.

® Je 8 TN an einer Wbm: Auf Zeichen des UL heben die
einen 8§ TN ihre Wbm an den kurzen Seiten iiber Kopf und
die anderen 8 TN ihre Wbm an den Léngsseiten in
Hifthohe. Letztere versuchen nun mit ihrer Wbm unter
der anderen Wbm durchzulaufen (anschl. Wechsel):

Schwerpunkt
Spiele mit Weichbodenmatten

® Mattenkippen: Die TN heben die Matte an der breiten
Seite an, und lassen sie nach der anderen Seite umkippen.

[¢] 8 TN je Wbm, Aufbau wie am Anfang des Aufwirmens,
Bewegen in Liangsrichtung durch die Halle

erfahrung

Abenteuer- und
Erlebnissport

6/00

Zeit: 90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):
ca. 16 Madchen und Jungen 14-18
Jahre

Material/Geridte:
2 Weichbodenmatten (Wbm),
Musik

Ort:
Sporthalle

Absichten/Gedanken
= Absichten/Gedanken

& = Hinweis
Interesse wecken, motivieren

Allgemeine Erwérmung,
Gewohnung ans Geréat

Weichbodenmatte

Allgemeine Erwarmung,
Kooperation

Allgemeine Erwarmung, Koope-
ration, Geratehandling

Kooperation der Gruppe an der
jeweiligen Matte.

o7 Nicht auf die fallende Matte
werfen. Sicherheitsabstande der
Matten zueinander und zu den
Wanden beachten.

Wir im Sport 6/00 1



Stundenverlauf/Inhalte Absichten/Gedanken

® Wagenrad: Wbm wird wie ein Rad tiber die Kante zur Kooperation und Mitarbeit aller TN
anderen Seite bewegt. wichtig.
E Wie vorher o7 Langsames Rollen, um ein seitliches

Umfallen zu vermeiden.
Abstimmung der zwei Springer
wichtig. Schnellere TN mussen
Rucksicht nehmen.

Wichtig: Landung auf der Matte in
der Bankstellung auf Knien und
Unterarmen !! Landungen im Sitz
und in der Bauchlage belasten die
Wirbelsdule zu sehr. Kleidung mit
langen Armeln und Hosenbeinen ist
von Vorteil.

Selbsteinschatzung, Uberwindung
von Angsten, Vertrauen zur Gruppe

@ Mattenrutschen: Zu zweit auf die Wbm springen, die nun
mit der glatten Seite nach unten liegt. Durch gleichzeiti-
ges Springen bewegt sich die Matte vorwiérts.

[e] Aufbau wie vorher, die 8 TN laufen in Zweiergruppen:
erst anlaufen, wenn die zuvor gesprungenen TN zur Seite o
weggegangen sind.

e Mattenfall I: Alle TN stehen um beide aufeinander
liegenden Matten herum. Ein TN legt sich auf der oberen
Matte auf den Riicken. Die anderen TN heben nun die
obere Matte bis auf Kopthohe (evtl. spéter hoher) an und
lassen TN und Matte gleichzeitig auf die untere Matte
fallen.

[¢] Die zwei Weichboden liegen mit den glatten Seiten nach

. . ) i und zum UL

innen aufeinander. Alle TN verteilen sich darum. ar Zunachst nicht so hoch anheben.
@ Mattenfall I1: Die obere Matte wird bis auf Kopfhohe Kommando fiir gleichzeitiges

angehoben (evtl. spiter hoher), ein TN legt sich dann auf Loslassen wichtig. TN auf Matte

die untere Matte auf den Riicken. Nun wird die obere muss den Kopf liegen lassen!

Matte gleichzeitig auf die untere fallen gelassen. Selbsteinschatzung, Uberwindung

von Angsten, Vertrauen zur Gruppe
und zum UL

v Brillen vorher abnehmen. TN auf der s
unteren Matte dreht den Kopf und
die FuR3e zur Seite. Die Beine sind 3
gestreckt, die Arme liegen neben dem
Kdrper (Kommando geben).
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® Geburtskanal: Alle TN stehen um die aufeinander Selbsteinschatzung, Uberwindung
liegenden Wbm herum. Ein TN kriecht zwischen die von Angsten, Vertrauen zur Gruppe
Wbm und versucht sich in Léngsrichtung zur anderen &7 Nicht auf die obere Matte driicken!!

Seite durchzuarbeiten. Die anderen TN achten darauf,
daB sich die obere Wbm nicht verschiebt und heben sie
gef. etwas an.

Schwerpunktabschluss

® Chinesische Mauer Kooperation aller ist erforderlich,
Die TN arbeiten als Gruppe zusammen. Ziel ist es, dass um ein gemeinsames Ziel zu errei-
jeder TN der mochte, die quer hochgestellte Weich- chen.
bodenmatte iiberwindet. Die anderen TN konnen jeweils 7 Hechtspriinge/Saltos von oben herab
vor der Wbm oder hinter ihr mithelfen. Wichtig ist, dass sind nicht erlaubt. Hilfe soll ange-
die Wbm immer von mindestens zwei Personen an den nommen werden. Gruppe muss sich
Seiten gehalten wird, damit sie nicht kippt !!! uber die Reihenfolge klar werden.

Wer driiber ist, darf nur noch die

Ei Is Sich hi hoch 11
[¢] Eine Wbm als Sicherung hinter der quer hochgestellten Matte halten, bzw. von der anderen

‘Wbm; Sicherheitsabstinde zu den Wanden einhalten.

Seite helfen.
Ausklang o7 Wie in der 1.Folge sollte nach jeder
® Entspannungsgeschichte: Thema der Geschichte sollte Phase des Schwerpunkts ein
abenteuerlichen Charakter haben und die Matten z.B. als Gespréach uber die Erfahrungen,
FloBe etc. mit einbinden ( z.B. ,,FloBfahrt* aus: Miiller, Angste, Schwierigkeiten und
Else: ,,Du spiirst unter deinen FiiBen das Gras“) Losungsmaoglichkeiten erfolgen.
[6] TN liegen entspannt auf den Matten, UL liest Geschich- Ruhiger Stundenausklang,
Autor: te, ruhige leise Hintergrundmusik Spannungsabbau
Kluus KrUSku Literatur: Sportjugend NRW: Praxismappe Abenteuer/Erlebnis, Duisburg 1999 (3. Auflage);

Miiller, Else: Du spiirst unter deinen FiiBen das Gras, Frankfurt a. M. 1992
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