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Trendsport ,,Parkour”

fur den SPOrtunterricht

Patrick Matros

Parkour -
eine neue Bewegung ist entstanden

Parkour -
die Philosophie

Die Bezeichnung ,Sportart” wird von den ,Traceuren”,
aus dem Franzosischen Ubersetzt in etwa ,der eine Linie
zieht”, nicht benutzt. Sie bezeichnen Parkour als ,|"art
du déplacement”, als die Kunst der Fortbewegung. Die
Begriffe, die sich auch auf die einzelnen Tricks bezie-
hen, sind auf Frankreich, dem Ursprungsland von
.Le Parkour” und seinen Begrlinder David Belle zurlick-
zufthren. Dieser griff die von seinem GroBvater ent-
wickelte ,méthode naturelle”, eine urspriinglich in der
Natur betriebene, militarisch konnotierte Trainings-
methode zur physischen und mentalen Ausbildung,
auf und Ubertrug sie in ein urbanes Umfeld. Von
seinem Wohnsitz in einem Pariser Vorort breitete sich
die Bewegung rasant aus. Kinofilme wie ,Yamakasi”,
BBC-Werbespots und die zahllosen Videoclips im
WorldWideWeb unterstltzten dies maBgeblich. Mitt-
lerweile hat sich die Szene stark vergréBert und neue
Bewegungen wie ,Freerunning” sind entstanden und
es haben sich Vereinigungen wie z. B. die Parkour
Association Germany, Parkour-Schweiz oder das Urban
Freeflow-Team gebildet. Jugendliche treffen sich in
deutschlandweit organisierten Workshops der Parkour
Association Germany oder der ,art of movement”-
Tour, praktizieren gemeinsam und lernen von Profis.
Viele der Bewegungselemente lassen sich nicht allein
von Belles Ideen ableiten. Der deutsche Stuntman Ar-
nim Dahl beispielsweise verwendete in den 50er Jah-
ren dhnliche Techniken in Tourneen und Filmprodukti-
onen wie ,Klettermaxe”. Einige Bewegungen lassen
sich zudem auf turnerische Urspriinge zuriickfhren
wie ,Saut de chat” = Hocksprung oder ,Dash vault” =
Diebsprung.

Standige Beilage zur Zeitschrift ,,sportunterricht®

... beruht auf der Wahrnehmung des eigenen Korpers
als asthetisches Ganzes. Der Traceur versucht, Hinder-
nisse wie z. B. eine Mauer oder ein Gelander umzudeu-
ten und geht mit ihnen einen Bewegungsdialog ein.

Der im urbanen Umfeld durch Treppen, Gehwege und
Schilder scheinbar klar geregelte Weg - als Symbol
fur die Kérperentfremdung der modernen Zivilisation
verstanden - wird verlassen. Parkour versucht, die Un-
abhéngigkeit des Individuums zuriickzuerobern.

Die Zweckgebundenheit der Bewegung, das ,Gehen
zu ...", und der Fokussierung auf das Ankommen, l6st
sich auf. Der Weg von A nach B wird willkirlich fest-
gelegt, wird zum Ziel. Hindernisse sind erwlnscht. Die
Art, wie Wande, Betonschluchten oder Gebdude
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Uberwunden werden, ist freigestellt; wichtig sind ledig-
lich Bewegungsharmonie, Effektivitat, ,Flow” und Re-
spekt. Der Respekt bezieht sich auf den eigenen Kor-
per, mit dem verantwortungsvoll und ohne Selbsttber-
schatzung umgegangen werden soll und auf das Hin-
dernis, welches nicht beschadigt werden darf. Parkour
lehnt jegliche Form des Wettkampfs, der Selbstdarstel-
lung und der Konkurrenz ab. Im Fokus steht der indivi-
duelle Bewegungsdialog mit dem Hindernis.

Aufgrund der teilweise strengen Vorgaben haben sich
Disziplinen wie Freerunning oder Tricking abgespalten
(Ubersicht bei  http://www.famjam.org/bewegungs
kuenste), deren Wettkdampfe eher den Charakter einer
Show besitzen. Dennoch lassen sich die Disziplinen
nicht prazise voneinander abgrenzen. Die Aussage,
Freerunning stelle lediglich ,Tricks, spektakulare Mo-
ves, und die eigene Selbstdarstellung in den Vorder-
grund” (vgl. Pape-Kramer 2007), greift zu kurz. Selbst
Parkour-Griinder David Belle ist in Werbespots bei
einem Handstand auf dem Geldnder eines mehrstocki-
gen Gebdudes zu sehen. Freerunning ist vielmehr als
verspieltere und akrobatischere Variante des Parkour
zu verstehen. Das zentrale Motto ldsst sich in etwa so
zusammenfassen: Weg von Beschrdnkungen, hin zu
Kreativitat und freier Bewegungsausfihrung (siehe:
http://www.freerunning.de/freerunning.php). Fir den
Schulsport jedenfalls ist es ratsam, auch Freerunning-
Elemente mit einzubeziehen, da die betont kreative
Komponente der Disziplin ein wichtiges sportpadago-
gisches Ziel bedient.

Le Parkour - Freerunning -
wir tiberwinden Hindernisse!

J[...] der Mensch [6st sich im Absprung vom sicheren
Boden und (berantwortet sich dem freien Raum. So
wird der Sprung im weiteren Sinn zur symbolischen
Vorwegnahme jedes entscheidenden Wagnisses im
Leben.”

Otto Friedrich Bollnow

Sportunterricht an einer Nurnberger Hauptschule:
Schiler einer 8. Klasse bewegen sich ohne klare Vor-
gaben in einem scheinbaren Geratechaos in der Turn-
halle. Beats drohnen aus einer Music-Box. Ein Lehrer
ist auf den ersten Blick nicht zu sehen. Doch die Schiiler
sind hoch konzentriert, versuchen immer wieder be-
stimmte Bewegungskombinationen, um die aufge-
bauten Turngerate zu Gberwinden. Sie diskutieren mit-
einander, tauschen Erfahrungen aus und helfen sich
gegenseitig. Die Lehrkraft unterstitzt die Schiler, teil-
weise macht sie Bewegungen vor und probiert neue -
von den Schilern entwickelte Kombinationen - selbst
aus.

Parkour - von der Idee
zum Bewegungsthema im Schulsport

Was auf den ersten Blick keine klare Zuordnung zu einer
bestimmten Sportart zuldsst, entpuppt sich als unter-
richtliche Umsetzung von ,Le Parkour” bzw. ,Freerun-
ning”. Wie ist es moglich, diese ,Bewegungskunst” in
den Schulsport zu Ubertragen? Sieht man sich die ent-
sprechenden Videoclips an, entsteht schnell der Ein-
druck, das Risiko von Verletzungen sei zu hoch und die
Hindernisse flr den Durchschnittsmenschen uniber-
windbar. Der Eindruck tduscht. Setzt man an der Idee
des Parkour an, ergeben sich fruchtbare und motivie-
rende Bewegungsthemen fiir den Sportunterricht.

Drei wichtige Ideen mit Relevanz fir den

Sportunterricht sind von Bedeutung:

* Effektive bzw. kreative Uberwindung von Hindernis-
sen (hier wird die urspriingliche Philosophie des Par-
kour um eine Idee aus dem Freerunning erweitert).

* Selbsttétiges, konkurrenzloses Auseinandersetzen und
Uminterpretieren scheinbar festgelegter Strukturen.

* Verantwortungsvoller Umgang mit dem eigenen
Korper

Es bietet sich an, die Vermittlung von Parkour grund-
satzlich erfahrungsoffen zu gestalten. Passende Vermitt-
lungskonzeptionen finden sich bei Maraun/Paschel/
Scheel (1982) und Trebels (1985). Sie beziehen sich
zwar groBtenteils auf Turnsport und turnerische Bewe-
gungen, lassen sich jedoch aufgrund der Ahnlichkeit
der Bewegungen gut auf Parkour Ubertragen. Man
distanziert sich dabei von der Vermittlung von Be-
wegungstechniken und erschlieBt stattdessen Bewe-
gungsthemen, die bei geeigneten Lehr-Lern-Arrange-
ments motivierende Bewegungsanldsse darstellen.

Demnach lassen sich fir Parkour folgende Themen finden:

e Der Sprung, das Laufen und das Klettern als
Symbole der Ubervvino/ung, des ,Vorwarts-" bzw.
Hinaufkommens”,

* Der Sprung als Symbol fir den ,Kampf gegen die
Schwerkraft” und das ,Spiel mit der Leichtigkeit”.

* Die Balance als Spannung zwischen ,Aus-dem-
Gleichgewicht-Geraten” und ,Das Gleichgewicht
wiedergewinnen”.

Stellt man die Verbindung zu den im Lehrplan genann-
ten Zielen her, lassen sich fur die unterrichtliche Um-
setzung einer Parkour-Sequenz folgende padagogische
Perspektiven formulieren:

* Scheinbar standardisierte Sportgerate im Sinne von
Hindernissen uminterpretieren,

* Hindernisse als ,Erfahrungsfelder” nutzen, um
Handlungsfahigkeit und das Wissen um sie zu er-
werben,

* selbstbestimmtes Handeln erlernen,

* etwas wagen und verantworten und
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+ das Uben als einen anstrengenden, aber sinner-
fullten Prozess zur Ausbildung eigener Fertigkeiten
kennen lernen.

Die Erarbeitung des Themas im Unterricht -
eine schiilerorientierte Vorgehensweise

Die Unterrichtssequenz wurde im Sportunterricht einer

aus zwei Schilergruppen bestehenden achten Sport-

klasse (Sport, mannlich, 22 Schiler, 13-15 Jahre alt)

durchgefiihrt und umfasste 6 Doppelstunden. Eine

Halfte der Schuler besuchte eine Regelklasse, die ande-

re eine gebundene Ganztagesklasse.

Die Konfrontation mit dem Thema erfolgte durch die

Vorflihrung von Filmsequenzen aus den Bereichen

Parkour und Freerunning. AnschlieBend wurde die Auf-

gabe gestellt, selbst im WorldWideWeb nach Infor-

mationen zu suchen. Diese wurden vorgestellt und er-

ste Ideen zu einer unterrichtlichen Umsetzung gesam-

melt. Um einer einseitigen Fokussierung auf spekta-

kuldre ,Moves” vorzubeugen, wurde auf folgende

Fragestellungen Wert gelegt:

* Welche Gerate in der Sporthalle kdnnen als ,Hinder-
nisse” umfunktioniert werden?

* Was ist zu beachten, um Verletzungsgefahren zu
reduzieren?

* Welche Techniken eignen sich zur Umsetzung in der
Sporthalle?

e Wie konnte man den Unterrichtsrahmen maoglichst
.cool” bzw. eigenverantwortlich gestalten?

Die unten angefiihrte Auflistung verschiedener ,Moves”
mit moglichen Gerdteaufbauten und Absicherungen
ist als Ergebnis dieser Uberlegungen anzusehen. Sie
wurde wahrend der Unterrichtsstunden immer wieder
modifiziert und erweitert. Dariiber hinaus nahmen die
Schiler auch Einfluss auf die Durchflihrung des Unter-
richts selbst. Sie einigten sich auf eine Einteilung in
Gruppen, die im Wechsel verschiedene Stationen er-
proben konnten. Weiterhin wiinschten sich die Schiler,
mitgebrachte Musik abzuspielen. Auch kam die Idee
auf, nach einer Unterrichtseinheit erarbeitete ,Moves”
in einer Art Abschlussprasentation vorzufiihren. Die
Gruppen sollten die Moglichkeit erhalten, der Klasse ihr
Kénnen anhand eines Durchlaufs aller erprobten Sta-
tionen (,run”) zu zeigen oder an ausgewahlten Sta-
tionen einzelne Techniken zu prasentieren. Es wurde
vereinbart, auf eine sichere Ausfihrung der Techniken
(evtl. mit Hilfestellung) zu achten.

Von der Planung zur praktischen An-
wendung — wir uberwinden Hindernisse!

Ab der zweiten Doppelstunde begannen die einge-
teilten Schilergruppen, an den mit Hilfe eines Aufbau-
planes gestalteten Stationen explorativ Bewegungs-

I6sungen fir die Uberquerung der Hindernisse zu fin-
den. Bewusst wurden keine Stationskarten verwendet,
um eine erfahrungsoffene Herangehensweise zu er-
moglichen. Durch die Recherchearbeit waren einige
Bewegungstechniken ohnehin bereits bekannt. In die-
ser ersten Praxisstunde konnten aus Zeitgriinden nicht
alle Stationen erprobt werden, weshalb vereinbart wur-
de, dies in der darauf folgenden Stunde fortzusetzen.

Ein zusatzlicher Impuls in der dritten Doppelstunde
war die Einflhrung vorbereiteter Stationskarten, die
mittels kurzer Beschreibung bestimmte ,Moves” vor-
stellten. Diese Vorgehensweise resultierte aus der
Frage einiger Schiler nach einer Dokumentation von
Tricks”, die man versuchen konne. Die Schuler konn-
ten sich von nun an der Nachahmung bestimmter Tech-
niken widmen oder ihre eigenen Ideen weiter verfol-
gen. Die gefundenen Uberquerungstechniken waren
auBerst vielfaltig und reichten von turnerischen Bewe-
gungen (Sprunghocke, Gratsche, Aufstitzen) Uber
Kletterbewegungen bis hin zu Parkourtechniken wie
dem ,Tic-Tac” oder dem ,Kong”.

Am Ende dieser Stunde wurde ein Reflektionsgesprach
durchgefiihrt, um aufgetretene Schwierigkeiten bei
der Umsetzung einzelner Bewegungen zu analysieren.
Die Prinzipien der methodischen Reihe lassen sich zwar
als Lernhilfe integrieren, geniigen jedoch einer schiiler-
orientierten Vorgehensweise nur bedingt. Das vorlie-
gende Beispiel orientiert sich an subjekt- und prob-
lemorientierten Methoden (siehe Brodtmann 1984,
S. 12). Lernhilfen entstehen aus dem Gesprach heraus
und mussen sich in einer erneuten Erprobungsphase
bewahren. Das Spektrum der Vermittlungshilfen wur-

Abb. 1:
Ausschnitt aus
Lernplakat

mogliche Losungen

Parkour- Schwierigkeiten
Bewegung
Tic Tac Angst vor dem Hindernis Bewegung mit Armstiitz und

Hilfestellung versuchen

Kastenhohe gering reduzieren

Hohe reicht nicht, um
Uber den Kasten zu
kommen

Problem:
Abdruck von der Wand
abdriickst!”

Problem: Anlauf und
Abdruck missen
flieBend ineinander
Ubergehen

.Denke dir eine Stufe
an der Wand, von der du dich

Vergleiche und beurteile:

,Renne schnell an und driicke
dich von der Markierung ab”.

,Laufe langsamer an
und versuche, die Markierung

zu treffen”
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Unterrichtseinheit

1. Doppelstunde

2. Doppelstunde

3. Doppelstunde

4. Doppelstunde

5. Doppelstunde

6. Doppelstunde

Die Unterrichtssequenz im Uberblick:

Inhalte

» Konfrontation mit dem Thema

Methoden/Sozialformen

Klassenverband

e Erarbeitung von Ideen und Richtlinien zur unterrichtlichen Umsetzung

* Exploration einzelner Stationen

e Exploration weiterer Stationen

* Impuls: Stationskarten mit Bewegungstechniken
¢ Reflexionsgesprach

« vertieftes Uben bestimmter Techniken

* Impuls: Bewegungsvariationen finden

* Reflexionsgesprache

+ Ubungsphase in Stammgruppen

* Einzel-,runs” mit Bewertung

* Gruppenvorfiihrung mit Bewertung

Probedurchlauf flr die ,runs” und die Gruppenvorfihrung

Stationsbetrieb
Kleingruppen
Stationsbetrieb
Kleingruppen
Klassenverband
Freies Uben
Tutorensystem
Kleingruppen
Stationsbetrieb
Kleingruppen
Einzel- und Gruppenprasentation

Einzel- und Gruppenprasentation

Abb. 2:
Ubersicht Einzel-
und Gruppen-
prasentation

de um Kontrasterfahrungen und Metaphern erweitert,
um eine MaBnahmenvielfalt zu gewahrleisten. Die
Lehrkraft sammelte die Schwierigkeiten gemeinsam
mit den Schilern und erdrterte mogliche Losungen.
Der besseren Ubersichtlichkeit halber erfolgte die
Sammlung in Form einer tabellarischen Dokumenta-
tion auf einem Lernplakat (s. Abb. 1).

Wahrend viele Schiler sehr gut in der Lage waren, ihre
Schwierigkeiten beim Losen der Bewegungsprobleme
zu beschreiben, fiel es einigen sichtlich schwer, ihr Han-
deln zu reflektieren und ihre Aufmerksamkeit vom Tun
hin zum Durchdenken einer Bewegung zu lenken.
Dennoch war das Ergebnis hochst forderlich und wurde
in der darauf folgenden Stunde von den Schilern als
Lernhilfe akzeptiert.

In der vierten Doppelstunde wurde der von den Schi-
lern als starr empfundene Stationsbetrieb gelockert,
da sie die Mdglichkeit erhalten sollten, schwerpunkt-
maBig an einzelnen Bewegungen zu arbeiten. Einige
Schiiler stellten sich hierbei an einzelnen Stationen als
Tutoren zur Verfligung, um den anderen durch ge-
zielte Tipps beim Bewegungslernen zu helfen. Vor
allem ein bereits Parkour betreibender Schiler hatte so
die Moglichkeit, seine Erfahrungen weiterzugeben und
meisterte diese Aufgabe souverdn! Als weiteren Im-
puls schlug die Lehrkraft vor, bei den mittlerweile er-
lernten Losungen noch Zusatzelemente einzubauen,
was schlieBlich zu einigen interessanten Bewegungs-
variationen und in die Erstellung neuer Stationskarten
mindete. Wahrend des Unterrichtsverlaufs wurden

erneut Reflexionsgesprache gefiihrt, die aufgrund der
hoheren Intensitat in Kleingruppen an den jeweiligen
Stationen stattfanden. Grundlage daflr bildete das
bereits entworfene Lernplakat.

Bemerkenswert war, wie Schuler, die bei didaktisch
vorrangig geschlossenen Sportstunden nur wenig Inte-
resse zeigen, in offenen Unterrichtsszenarien ein er-
staunliches Potential an Kreativitat entwickeln: Markus
Jerfindet” eine Art Handstandiberschlag tber das
JHindernis” quer gestellter Kasten. Stefan demons-
triert hier eine Art Rolle seitwarts. Pedram, in traditio-
nellen Sportarten ein eher durchschnittlicher Schdler,
geht bis an seine Leistungsgrenze, da er durch die Viel-
zahl an Bewegungsproblemen fir sich passende He-
rausforderungen findet.

In der fiinften Doppelstunde kam es zu einer weite-
ren ca. einstiindigen Ubungsphase, die jedoch wieder
in den Stammgruppen unter der Erinnerung an die ge-
planten Prasentationen durchgefiihrt wurde. Anschlie-
Bend erhielten die Schiler die Mdglichkeit, die Stati-
onen einzeln in Form eines frei gewahlten ,runs” zu
durchlaufen oder gruppenweise ausgewahlte Techni-
ken an einzelnen Stationen zu prasentieren.

Die letzte Unterrichtsstunde -
wir zeigen, was wir gelernt haben!

Die letzte Doppelstunde stand ganz unter dem oben
genanntem Motto. Nach einer kurzen Ubungsphase
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fanden zuerst die einzelnen ,runs” statt, welche vom

Schilerpublikum mit Applaus und einer 5-Finger-Ab-

frage bewertet wurden. Die Kriterien daflr wurden

vorher festgehalten:

* sichere Ausfiihrung,

 Bewegungsfluss (,,Flow"),

e Kreativitat (,,Style”),

* Aspekt der Freiwilligkeit (keiner wird zur Vorflihrung
gezwungen).

Die folgende Gruppenprasentation wurde von den an-
deren Gruppen nach denselben Kriterien ausgewertet.
Eine schilerorientierte Auswertungsmethode wurde
bewusst gewahlt, um den agonal-vergleichenden
Aspekt der Vorflihrung zu reduzieren. Ziel war es, die
Prasentation des eigenen und gruppenbezogenen
Kénnens mit einer gemeinschaftlichen Rickmeldung
in den Vordergrund zu stellen, was durch das Abspie-
len selbst ausgewahlter Musik wahrend der Vorfih-
rung unterstltzt wurde. Es zeigte sich, dass vor allem
Schiler mit einem groBen Repertoire an erlernten
Techniken eine Einzelprasentation wagten. In der
Gruppenprasentation fiel besonders eine Gruppe mit
einem Ubergewichtigen Schiler auf; trotzdem war es
der Gruppe wichtig, mit ihm aufzutreten. Er zeigte
einige Techniken, die er fir sich vereinfacht hatte und
unterstlitzte einige riskante Mandver der Ubrigen
Gruppenteilnehmer durch eine sehr zuverlassige Hilfe-
leistung.

Zusammenfassung

Die Unterrichtssequenz zeigt auf, wie eine neue Sport-
art trotz ihrer vordergriindigen Geféhrlichkeit in einen
unterrichtlichen Rahmen transferiert und sicher ge-
staltet werden kann, ohne dabei auf das bei der Ziel-
gruppe so motivierende Wagniselement zu verzichten.
Die didaktisch-methodische Umsetzung orientiert sich
an schiler- und problemorientierten Unterrichtskonzep-
ten und entspricht dem Prinzip der Mehrperspektivitat.
AbschlieBend werden verschiedene ,moves” aus dem
Parkour und Freerunning mit Vorschldgen zu moglichen
Gerateaufbauten, sowie Sicherheitstipps vorgestellt.

~Moves"” und
mogliche Gerateaufbauten

Die Grundausstattung einer Schulturnhalle lasst man-
nigfaltige Moglichkeiten zur Konstruktion von Hinder-
nissen zu. Im Folgenden werden fiir den Sportunter-
richt geeignete Techniken und mdgliche Gerateauf-
bauten beschrieben. Eine ausfihrliche Sammlung der
einzelnen Techniken auf Filmsequenzen findet sich
unter http://www.urbanfreeflow.com. Um eine besse-
re Ubersicht zu erméglichen, wurde auf die englisch-
sprachige Terminologie des Freerunning zuriickge-

griffen. Die Bezeichnungen beziehen sich - fur Free-
running typisch - auf konkrete ,Bewegungstricks”.
Le Parkour verwendet im Gegensatz dazu franzdsische
Bezeichnungen, die Bewegungsldsungen fir Probleme
beschreiben, die durch Hindernisse gestellt werden.

Uberqueren eines Hindernisses

 ,Kong" oder ,Katzensprung” -

entspricht in etwa einer Sprunghocke
* Variation: ,Double-Kong”
(Sprunghocke mit Doppel-Stitz).
.Dash Vault” - Beine Uberqueren Hindernis zuerst,
dann Stltz mit den Armen.
,Lazy Vault” - dhnelt einer Flanke Uber das Hindernis.
JTurn Vault” = dhnelt einer Wende Uber das Hindernis.
,Reverse Vault” - Kombination aus Wende und
halber Schraube.
.Speed Vault” -
seitliches ,Uberrennen” mit Abstiitzen.
JTic-Tac” — Abdruck von einer Wand und Sprung
Uber ein Hindernis.
+ Wall Run” - Anlaufen und Uberqueren

eines hohen Hindernisses.

Gerateaufbauten:

Verschieden angeordnete groBe und kleine Kasten
zum Uberspringen (sdmtliche ,Vaults"), an die Wand
gestellte Kasten in verschiedenen Hohen (,Tic-Tac”),
Kombinationen aus groBen Kasten, Bocken bzw.
Sprungpferd und Niedersprungmatten mit oder ohne
Reutherbrett (sémtliche ,Vaults”). An einer Sprossen-

Abb. 3: Gerdteplan

Aufgang:
Hocke, Crane,
Prézisionssprung

Abgang:
TicTac mit/ohne Stutz Flip, Spin, Landing,
TicTac mit Spin Rolling

Wall Hop
Dismount
Wallspin
Wallflip
Wallrun
Cat
Cat to cat

Landing, Rolling

Kong (Hocke)

Dash Vault (Katze)

Turn Vault (1/2 Drehung)
Reverse Vault (1 Drehung)
Speed Vault

Palm spin
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Abb. 4:

Dies ist ein schwerer
Sprung! Versuche
vorher die Spriinge
,Kong”und Turn
Vault”! - Mit den
Armen aufstiitzen
und mit einer
ganzen Drehung
Uber das Hindernis

wand oder Turnleiter festgezurrte Weichboden- oder
Niedersprungmatten (,Wall Run”).

Aufsprung auf ein Hindernis

e Precision” - Aufsprung auf kleine Flachen.

e ,Crane” - Aufsprung mit einem FuB, der andere FuB
sttzt ab.

e ,Cat” — Anspringen eines Hindernisses mit anschlie-
Rendem Festhalten.

Gerateaufbauten:

In verschiedener Anordnung aufgestellte groBe und
kleine Kasten bzw. Bocke zum Aufspringen (,Preci-
sion”, ,Crane”), Kombinationen mit Kasten und aus-
geklappten Sprossenwénden (,Cat").

Absprung von einem Hindernis

e ,Landing” - starkes Abfedern in den Beinen.

* ,Rolling” — Abrollen, entspricht in etwa einer
Judorolle (immer in Verbindung mit ,Landing”).

¢ ,Spin” - Drehungen um die Korperldngsachse
(Schrauben).

e Flip” - Drehungen um die Kérperbreitenachse (Salti).

e ,Dismount” - Stltzsprung Uber ein Gelander mit
Festhalten und anschlieBendem Absprung.

Gerateaufbauten:

Verschieden hohe Kasten mit Niedersprungmatten,
Weichboden- oder Turnmatten. Kombination aus ho-
hem Kasten und Reckstange und Niedersprungmatte
(,Dismount”).

Weitere Techniken

« ,Balance”/,Cat Balance” - Balancieren mit/ohne
Hande (Schwebebalken, Langbank, Barenholme).

e ,Palm Spin” - 360°-Drehung um die Korpertiefen-
achse mit StUtz auf einem horizontalen Hindernis
(groBer Kasten).

e Wall Spin” - 360°Drehung um die Korpertiefen-
achse mit Stlitz an einem vertikalen Hindernis.

e Wall Flip” - Salto rlickwarts mit Abdruck von einem
(vertikalen) Hindernis.

Gerateaufbauten

Schwebebalken, Langbank, Barrenholme (,Balance”,
.Cat Balance”), groBer Kasten (,Palm Spin“), schrag
an die Wand gestellte Niedersprungmatten, dahinter
hochkant positionierte Reutherbretter zum Abstltzen,
Absicherung mit Weichbodenmatte (,Wall Spin”).
Schrag an der Wand stehendes Reutherbrett, Absiche-
rung mit Weichboden- und aufgelegter Niedersprung-
matte (,Wall Flip”).

Sicherheit

Die Absicherung der Gerateaufbauten (Matten etc.)
entspricht den aktuellen Empfehlungen der GUV
(GUV 57.1.28 und GUV-SI 8032). Zusatzlich sollten die
Schiler an einige Bewegungen wie dem ,Tic-Tac” zu-
erst schrittweise herangefiihrt werden (,Tic-Tac” mit
Aufstiitzen) und sich gegenseitig helfen (Klammer-
griff am Oberarm). Der ,Wall Spin” erfordert eine Ab-
sicherung mit Weichbodenmatte, da die Schiler an-
fangs oft nicht auf den FlBen landen. Zusatzlich muss
auf folgende Sicherheitsregeln hingewiesen werden:
* Angestrebte Landung immer auf den FiBen zuerst!
* Nicht Uberschatzen!
e Immer warten, bis der Vordermann das Gerat ver-
lassen hat!
Es sollte noch darauf hingewiesen werden, dass die
Sprunggruppe der ,Flips” (Salti) hohe Anforderungen
sowohl an die Schdler, als auch an die Lehrkraft stellt
und deshalb nur von erfahrenen Lehrkraften durchge-
fihrt werden sollte, um Verletzungen zu vermeiden.
Eine ausfuhrliche Hilfestellung zu diesem Thema fin-
det sich bei Bessi (2008).
Um Missverstandnissen bei der stets maskulin er-
folgten Schreibweise vorzubeugen: Auch Méadchen
finden Parkour klasse!
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Slackline im schulischen Unterricht

Abb. 1: Slackline
besitzt hohen
Aufforderungs-
charakter

Frank Bachle & Tilmann Hepp

Bei der Sportform ,Slackline” handelt es sich, kurz ge-
sagt, um das Balancieren auf einem Kunststoffband,
das zwischen zwei Fixpunkten gespannt ist. Also um
eine Art Seiltanz mit dem Unterschied, dass die dyna-
mische Eigenschaft des Materials Bewegungen zulasst,
die zwischen dem Gehen auf einem Stahlseil und dem
Springen auf einem Trampolin anzusiedeln sind. Diese
Art sportiver Betatigung erfuhr in den letzten Jahren
einen enormen Aufschwung, dessen Widerhall in der
urbanen und subkulturell gefarbten Jugendkultur eben-
so augenscheinlich ist wie durch die Aufnahme in das
Ergdnzungstraining tradierter Sportarten.

Auch innerhalb des schulischen Sportunterrichts stellt
Slacklinen fur die Autoren des vorliegenden Beitrages
eine ideale Angebotsmdglichkeit dar. Fiir das nachfol-
gende Unterrichtskonzept, das fir eine Doppelstunde
auf den unteren Klassenstufen konzipiert wurde,
sprechen mehrere Griinde:
* Slacklinen lasst sich ohne GberméaBigen Aufwand an
personellen, materiellen und finanziellen Ressourcen
sehr gut umsetzen.

* Aufbau und Inhalte sind auch fiir Lehrende ohne
Vorkenntnis nach kurzer Einweisung durchzufthren.
e Das ,Slacken” orientiert sich pointiert am Interessens-
horizont Jugendlicher als eine mit juveniler Etikette
behafteten Sportart.
* Der motivationale Zugang fur diese Sportart ist hoch
und es ist ein direkter Lifetimebezug gegeben, denn
Slacklinen kann fast Uberall und lebenslang ohne
besonderen organisatorischen Aufwand ausgeiibt
werden (Abb. 1).
Die Sportform entspricht dem ministerialen Leitge-
danken zum Kompetenzerwerb flr Sport, der zu le-
benslangem Sporttreiben motivieren soll.
.Gleichgewichthalten auf einem Band” eignet sich in
besonderem MaBe fiir die Entwicklung und Verbes-
serung koordinativer Fahigkeiten, einem zentralen
Anliegen schulischen Sporttreibens, das in allen Bil-
dungsplanen verankert ist. Vor allem Gleichgewichts-
fahigkeit sowie kinasthetische Differenzierungsfahig-
keit als zwei grundlegende Fahigkeiten (1) konnen
optimal geschult werden.

Allerdings weist das Slacklinen auch einige strukturelle
Besonderheiten auf, die in der didaktischen und me-
thodischen Umsetzung zu berlcksichtigen sind:

* Aufgrund der extrem kleinrdumig auszufiihrenden
Bewegungsgestaltung stellen die Bewegungen auf
dem Band hohe Anforderungen an die Konzentrati-
onsfahigkeit der Schiler.

* Nach anfanglichen schnellen Fortschritten verlang-
samt sich der Lernprozess signifikant und ist nur
Uber einen zeitlich intensiven und hoch konzen-
trierten Ubungsprozess aufrecht zu erhalten.

* Dieses Merkmal ist besonders hinsichtlich der ge-
wahlten Adressatengruppe von Bedeutung, weil der
immer langsamer werdende Lernzuwachs die an-
fanglich hohe Motivation beschleunigt untergrabt.

Der vorliegende Unterrichtsentwurf geht von der
Durchfiihrung in der sechsten bis achten Klassenstufe
aus. In diesen Klassenstufen favorisieren vor allem die
mannlichen Schiler groBraumige, schnelle und wett-
kampfzentrierte Bewegungsformen. Ausfihrungsquali-
taten, die das ,Slacklinen” zuvorderst nicht aufweist,
die jedoch von dem wagnisorientierten Aufforderungs-
aspekt ,In-Héhe-Balancieren” kompensiert werden.
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Um einer schnell abflauenden Euphorie zu begegnen,
liegt es in der praktisch-methodischen Umsetzung
nahe, aufeinander abgestimmte Aufgabenstellungen
in der Ubungsphase zeitlich eng zu begrenzen. Da die
Schiler in der Regel keine Vorerfahrung besitzen, bie-
tet sich eine induktive Herangehensweise an. Kosel (2)
nennt bei der Schulung der Bewegungskoordination
mehrere methodische Grundsétze, deren Beachtung
die praktische Umsetzung des Weiteren strukturieren:
* Méglichst viele Ubungsstationen,

um lange Wartezeiten zu vermeiden,
o Schwierigkeitsgrad selbst bestimmen,
* Hilfe geben - Hilfe annehmen und
* in Gruppen arbeiten.

Aufbau des Parcours

Allgemein gelten die wichtigen Sicherheitshinweise
des Artikels ,Wenn zu groBe Krafte wirken” in diesem
Heft (vgl. Bichle). Je mehr Ubungsstationen aufge-
baut werden kénnen, desto besser. In der Regel wer-
den fir einen guten Aufbau 3-5 Slacklines benétigt.
Fir Anfanger am besten geeignet ist die Befestigung
der Slackline auf Kniehohe. Beim Anbringen der Slack-
line muss unbedingt beachtet werden, dass dies im al-
leinigen Verantwortungsbereich des Lehrenden liegt
und hierbei grundsétzlich eine nicht sachgerechte Nut-
zung von Sportgeraten vorliegt. Aufgrund der hohen
Krafte beim Spannen der Slackline sind die Fixpunkte
mit Bedacht zu wahlen (siehe Kasten Handlungsemp-
fehlungen und Beitrag Bachle in diesem Heft). Es gibt
Beispiele vollig abstruser und banaler Physikkenntnisse

Handlungsempfehlung fur die Wahl
der Fixpunkte:

* Grundsatzlich sollten lediglich Sdulen zur Befesti-
gung der Slackline verwendet werden. Hulsenreck-
saulen sind dabei anderen Saulen zu bevorzugen.
Sprossenwandsaulen, die nicht im Boden versenk-
bar sind, sind nicht als Fixpunkte geeignet.

* Der Anschlag der Slackline an den Saulen ist am
besten in ca. 20-30 cm Hohe anzubringen.

* Ein Aufbau mit Kleinkasten, die einen sehr nie-
deren Anschlag der Slackline erlauben, ist zu be-
vorzugen (vgl. Abb.1, vorherige Seite).

» Wahrend des Slacklinens muss stets der korrekte
Sitz der Saulen kontrolliert werden

* Zwei Slacklines sollten mdglichst nicht diametral
zur Saule gespannt werden, da ein Herausheben
der Saule aus der Bodenhiilse moglich ist.

e Flachstahlhaken fir Spannreck bzw. Stufenbarren
dirfen nur in die vorgesehene Belastungsrichtung
des Hakens beansprucht werden.

entbehrender Aufbauten, die eine hohe Gefdhrdung
von Schilern und ein Versagen hallenbaulicher Be-
standteile geradezu provozieren. Beschadigungen und
vorauseilende VorsichtsmaBnahmen flihrten leider hier
und da bereits zu Verboten von Slacklineaufbauten
durch Verantwortliche der schulischen Liegenschaften.

Der Aufbau sollte zweckmaBig mit Kleinkasten (alter-
nativ: Oberteile von groBen Kasten und Langbanken,
vgl. Abb. 3, nachste Seite) erfolgen, was mehrere Vor-
teile mit sich bringt:

* Der niedere Anschlag verringert das Knickmoment,
welches auf den Fixpunkt wirkt.

Ein dosiertes Nachspannen der Line ist moglich. Hier-
zu werden die Kasten in der Mitte der Line aufge-
stellt und nach dem Spannen jeweils zum Fixpunkt
hin verschoben. Bei dieser Methode bedarf es auch
einer geringeren Vorspannkraft zu Beginn. Entspannt
sich die Line wahrend des Ubens, kann mit Hilfe der
Késten nachgespannt werden.

Auf einer Line sind mehrere Ubungsstationen még-
lich.

Die jeweiligen Ubungsstrecken auf einer Line kdn-
nen in ihrer Lange variabel gestaltet werden.

Die Line wird durch die Auflageflache der Kastchen
waagrecht gehalten.

Die Schwingungen der Line werden reduziert, was
eine groBere Kontrolle und schnelle Lernerfolge zu-
lasst.

Bei der Wahl und dem Handling des Slacklinesets
e ist das Ratschen- aus pragmatischen Handhabungs-
griinden dem Flaschenzugsystem vorzuziehen,

Dr. Frank Béachle
unterrichtet die Facher
Physik- und Sport an
einem Gymnasium.
Daruber hinaus ist er als
Fachberater Sport fiir das
Regierungsprasidium
Tibingen tétig.

Er beschéftigt sich unter
anderem mit erlebnispada-
gogischen Themen und
Trendsportarten im
Sportunterricht.

Wilhelm-Hauff-Str. 2,
70794 Filderstadt
frank.baechle@web.de

Abb. 2: Die Fixierung
der Slackline sollte
maglichst tief an der
Séule erfolgen.

Uber Kleinkésten o.4.
wird die Line dann
auf Héhe gebracht.
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Slackline im schulischen Unterricht
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sollte die Breite der Lines mindestens 3 ¢cm betragen
und bevorzugt mindestens die Halfte des Parcours
mit Lines von 5 cm Breite ausgestattet werden. Dies
ermoglicht auch weniger sportlichen Anfangern
schnelle Lernerfolge und kommt einer in der Regel
motorisch heterogenen Klassenzusammensetzung
entgegen,

ist bei den Ratschen auf einen langen Hebelarm zu
achten, damit auch mit weniger Armkraft eine ge-
eignete Spannung erreicht werden kann,

ist darauf zu achten, dass die Slacklines mit Rat-
schensystem nur von einer zuverldssigen Person
maglichst mit einer Hand gespannt werden,

sollte beachtet werden, dass die Line nie mit Gewalt
gestrafft wird.

Empfehlung fiir Slacklinesets:

Gute Erfahrungen haben die Autoren mit nachfol-

genden Sets gemacht:

e Fa. Zurrfix/UIm, Einsteiger Slackline, 15 m Lange,
50 mm, mit Langarmratsche, ca. 43,- €. Im Internet

breite Classicline fir ca. 50~ €. Im Internet unter
www.gibbon.de.

* Darlber hinaus gibt es weitere namhafte Herstel-
ler. Die Slacklinesets unterscheiden sich dabei oft
lediglich im Preis. Nach Meinung der Autoren ist ein
Preis Uiber ca. 60 € fir ein 15 m langes Slacklineset
unangemessen. Slacklinesets mit Flaschenzugprinzip
sind flr einen schnellen, unkomplizierten Aufbau im
Sportunterricht nicht geeignet.

Der vorliegende Aufbau (vgl. Abb. 3) wird mit vier
Slacklines errichtet und an den Hilsenstangen von
Reck, Sprossenwand sowie einer Bodenverankerung
des Stufenbarrens fixiert. Mit Hilfe von Kastchen, Ober-
teilen groBer Kasten und zweier Langbanke kdnnen
insgesamt neun Ubungstationen erstellt werden, an
denen jeweils zwei bis drei Schiler Gelegenheit haben,
alternierend zu Uben.

Um den ,Streckenverlust” durch die Befestigungsschlau-
fe des Ratschensystems gering zu halten, sollte die Rat-
sche durch mehrmaliges Umwickeln der Schlaufe um

ElisabethenstralBe 23, unter www.ZURRPACK.eu den Fixpunkt moglichst nahe an demselben aufgehdngt
70197 Stuttgart * Fa. Gibbon, hier insbesondere die Jibline, 15 m Ldn-  werden. (vgl. Abb. 5). Fir den erstmaligen Aufbau in
tilmann.hepp@qmx.de ge, 50 mm, ca. 45~ € und die 15 m lange, 50 mm einer Klasse ist mit 10-15 Minuten zu rechnen.
Sprossenwand Sprossenwand
mit Bodenhiilsen mit Bodenhiilsen
Reckpfosten Reckpfosten
Bodenhaken
Stufenbarren,
langs belastet
. kleiner Kasten
- Oberteil groBer Kasten
| Langbani
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Ablauf und Aufgabenstellung der
Unterrichtseinheit

Der Unterricht ist so angelegt, dass zu Beginn dem na-
tlrlichen Explorationsverhalten der Schiler Rechnung
getragen und danach durch gezielte Technikiibungen
das Fertigkeitsniveau erhoht wird. Die Stunde endet
mit Wagnis- und Herausforderungsaufgaben.

Ubersicht der Stundeninhalte
(Details siehe Plakate)

1) Explorationsphase
a) Gehen (Induktive Methode)
b) Stehen, Sitzen und Liegen (Induktive Methode)
2) Bewegungs- und Techniklernen
a) Gehen (Partnerarbeit) mit Gruppen- und Einzel-
korrektur durch den Lehrenden
a) Normalstart (Deduktive Methode)
3) Herausforderungs- und Wagnisaufgaben
a) Wagnis Sprungstart (Deduktive Methode)
b) Herausforderung im Team Gruppenmarathon
¢) Wagnis Highline
d) Herausforderung im Team Lehrer tragen

Nach dem Aufbau sollten zwei plakatgestitzte Hinweise
zur Sicherheit gegeben werden (vgl. Abb. 6, alle Plakate
stehen zum Download unter www.baechle-online.de
bereit):

* Niemand steht oder lauft mit den FiBen quer zur
Line (bei einem Sturz besteht groBBe Gefahr auf dem
Hinterkopf aufzuschlagen).

¢ Es dirfen sich nie mehr als 2 Personen gleichzeitig
auf einem Lineabschnitt befinden. Ein Lineabschnitt
wird durch Kasten begrenzt.

1. Explorationsphase

Gehen

Die Schiler probieren in Zweier- bzw. Dreiergruppen an
den jeweiligen Ubungstationen selbstindig das Gehen
auf der Line. Es kann dabei freigestellt werden, ob sie
in Schuhen oder barfuB auf der Line laufen wollen.
BarfuBlaufen bietet ein besseres Gefiihl fiir die Line.

Hilfestellung

Nach ein paar Minuten sollte kurz die Hilfestellung de-
monstriert werden. Dabei ist zu beachten, dass der
.Slacker”, also jener, der auf der Slackline lduft, entwe-
der leicht die Hand auf die Schulter des Partners auf-
legt oder der Partner den Slacker am Ellbogen ausglei-
chend unterstitzt. Unglinstig ist es, fest die Hand des
helfenden Partners zu fassen. Erfahrungsgemal3 wird
die Hilfe bei Jungen der unteren Klassenstufen nicht in
dem MaBe in Anspruch genommen und auch gege-

ben, wie dies fur das Bewegungslernen sinnvoll ware.
Eine Alternative stellt die Verwendung von Gymnastik-
staben dar, die dhnlich wie Wanderstocke benutzt wer-
den konnen. Vorteilhaft fir eine Hilfestellung ist die
Bildung von Dreierteams, da dadurch die Unterstit-
zung beidseitig gewahrt werden kann. In diesem ers-
ten Lernschritt sind durch die straffen Slacklines und die
gegenseitige Hilfestellung erste Fortschritte sichtbar.

Stehen, Sitzen und Liegen

Nach den ersten Gehversuchen gilt die Aufgabe: ,Wer
kann auf der Line stehen? Wer kann sitzen? Wer kann
gar auf dem Bauch oder auf dem Ricken liegen?” (vgl.
Abb. 7, nachste Seite). Auch hier werden keine Bewe-
gungslésungen vorgegeben, allenfalls kdnnen als An-
sporn gelungene Lésungen herausgestellt werden.

Gehen auf der Slackline vor dem Stehen!!!

Oftmals wird im Anfédngerunterricht methodisch das
Stehen vor dem Gehen angesiedelt. Das Stehen auf
der Line ist jedoch fir Anfanger ungleich schwerer, da
hierbei bei vielen Slackern unwillkirlich der Standfu
zittert. Zwar kann dies bewegungstechnisch durch das
Driicken des unbelasteten FuBes gegen den StandfuB
minimiert werden, aber der positive Effekt bleibt fur
Anfanger begrenzt. Um rasche Lernerfolge zu evozie-
ren, soll deshalb das Stehen wie auch das Sitzen und
Liegen nur im Sinne eines ,Sammelns vielfaltiger Be-
wegungserfahrungen” im Ablauf integriert werden.

Das Gehen auf der Line von Punkt A nach Punkt B be-
sitzt fur Schiler die groBte Herausforderung und ist
deshalb unter motivationaler Perspektive zu nutzen.

Als Grundlage fur den anschlieBenden Technikblock
.Bewegungslernen des Gehens” ist es sinnvoll, am
Ende der Explorationsphase ,Stehen, Sitzen und Lie-
gen” die Schiler zu nochmaligen Gehversuchen aufzu-

Abb.6:
Sicherheitsplakate

Abb.3, vorherige Seite
rechts: Beispiel eines
Autfbaus mit vier Slack-
lines und insgesamt

9 Ubungsstationen

Abb. 4, vorherige Seite
links oben: Aufbau wie in
Abb. 3 angegeben

Abb. 5, vorherige Seite
links unten: Mehr-
maliges Umwickeln der
Befestigungsschlaufen
um die Saulen vermin-
dert den , Streckenver-
lust” der Slackline
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Slackline im schulischen Unterricht

Abb. 7:
Explorationsphase
Liegen (hier auf dem
Bauch) und ein
mdgliches ,Ergebnis”

Abb. 8:

Der Technikblock
,Gehen” bietet sich zur
Partnerarbeit an.

fordern. Die Aufforderung sollte mit der Wahrneh-
mungsaufgabe verbunden werden, darauf zu achten,
welche Korperstellungen hilfreich sind, um auf der Line
verbleiben zu kénnen.

2. Bewegungs- und Techniklernen

Gehen

Von den moglichen Technikmerkmalen des Gehens
sind nach Ansicht der Autoren folgende vier im Anfan-
gerunterricht sinnvoll anzusprechen und zu schulen:

¢ FuBstellung zur Line

* Beugung im Kniegelenk

* Armhaltung

* Kopfhaltung und Blickrichtung.

Die Herausstellung zweier weiterer moglicher Kriterien,
namlich der Anspannungsgrad in der Hufte und
die Korperhaltung, sind auf diesem Lernniveau

wenig zielfihrend und eher verwirrend. Beim letzt-
genannten Aspekt rlcken genau genommen zwei
Dimensionen ins Blickfeld. Zum einen die Lage des
Rumpfes im Raum, die in der Zielform aufrecht sein
sollte und zum anderen der Anspannungsgrad des
ganzen Korpers.

Sinnvoll ist hier eine groBe Lockerheit in allen Gelenken
des Korpers bei gleichzeitiger Kérperspannung. Eine
pointierte und herausgehobene Schulung dieser As-
pekte bringt erfahrungsgemaR nicht den gewdnschten
Erfolg. Um einer zu starren Korperhaltung der Schiiler
zu begegnen, ist der immer wiederkehrende Hinweis
Jlocker bleiben!” hilfreicher.

Um die vier oben genannten Kriterien zu erarbeiten,
bietet sich eine Herangehensweise an, die mit Hilfe von
Plakaten visualisiert wird.

* Die Schiiler werden mit Plakaten und der jeweils ent-
sprechenden Fragestellung zur Bewegungsaufgabe
aufgefordert, Stellung dazu zu nehmen.

* In Zweier- bzw. Dreierteams werden Bewegungs-
|6sungen gesucht (vgl. Abb. 8).

* L6ésungen werden zusammengetragen und die beste
zusatzlich plakatgestitzt herausgestellt.

* An den einzelnen Stationen werden gefundene Be-
wegungslosungen gelibt.

FuBposition auf der Line

* Fragestellung: Wie werden die FiiBe auf der Line auf-
gesetzt?

o Zieltechnik: Der FuB wird zuerst mit dem Ballen und
dann mit dem Rest des FuBes auf der ganzen Flache
und in Linie mit der Line aufgesetzt (vgl. Abb. 9).

Beugung des Kniegelenks
* Fragestellung: Wie sehr muss das Kniegelenk gebeugt/
gestreckt werden?
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o Zieltechnik: Leichte Beugung des Kniegelenkes (vgl.
Abb. 10).

Armhaltung

* Fragestellung: Wie sind die Arme zu halten?

¢ Zieltechnik: Die Oberarme werden in Brusthohe zur
Seite gestreckt und die Unterarme nach oben etwas
angewinkelt (vgl. Abb. 11, nachste Seite).

Kopfhaltung und Blickrichtung

* Fragestellung: Wohin schauen die Augen?

o Zieltechnik: Der Kopf wird relativ aufrecht gehalten
und beim Gehen ein entfernter Punkt - z. B. Fixpunkt
der Line — fokussiert (vgl. Abb. 12, nachste Seite). Von
allen Technikkriterien fallt dies den Schilern - zu-
sammen mit der Beugung im Kniegelenk - erfah-
rungsgemaB am schwersten. Unwillklrlich schauen
fast alle Schiler beim Gehen auf die FiBe, obwohl
dadurch der Balanceakt erschwert wird.

Einzelkorrektur durch den Lehrenden

Bei der Umsetzung dieses Technikblocks fallt Schiilern
der unteren Klassenstufen die gegenseitige Bewegungs-
korrektur auBerst schwer fallt. Auch soziale Motive
hemmen Jugendliche gelegentlich daran, sich gegen-
seitig in der Bewegungsausfiihrung zu korrigieren.
Deshalb ist es ratsam, nach einer Gruppenkorrektur
eine kurze Einzelkorrektur aller vier Kriterien bei jedem
einzelnen Schiler durch den Lehrenden durchzufthren
(vgl. Abb. 13, nachste Seite).

Normalstart

Bisher begehen die Schiiler die Line von den kleinen
Kasten aus. Nach dem Technikblock Gehen sind die
allermeisten Schiler in der Lage, einige Meter auf den
50 mm breiten Slacklines zu gehen, vor allem wenn
diese relativ straff gespannt sind. Beim Normalstart
wird nun die Line vom Boden aus bestiegen, wobei
der beste Bereich nach dem ersten Viertel der Gesamt-
lange liegt.

e Zieltechnik: Man stellt sich parallel zur Line, der
starke FuB wird ohne (1) Belastung auf die Line ge-
stellt, der Oberkoper leicht dariiber gebeugt - da-
bei sollte sich der Korperschwerpunkt maglichst tber
der Line befinden. Vom anderen FuB wird dann zu-
sammen mit einer kraftigen Ausholbewegung der
Arme impulsartig abgedriickt. Der Abdruckfu3 wird
maglichst schnell auf die Line gesetzt, am besten
leicht schrag hinter dem StandfuB.

* Die Schiiler iben nach der Demonstration durch den
Lehrenden an den Stationen.

3. Herausforderungs- und Wagnisaufgaben

Sprungstart (Jumpstart)
Das Gehen wie auch das Aufstehen in der Linemitte
sind durch eher kontrollierte Bewegungen mit hoher

Konzentration gekennzeichnet. Vor allem in den unte-
ren Klassen ist deshalb wiederholt zu beobachten, dass
die Konzentrationsfahigkeit zusehends ab- und die
Unruhe zunimmt. Dies ist allzu verstandlich, weil selbst
bei Erwachsenen — von einigen Enthusiasten abgese-
hen - nach einer halbstiindigen Ubungsphase die Er-
midung rasant ansteigt. Der eine oder andere Schiler
folgt deshalb seinem Bewegungsdrang und sucht sich
weitergehende Herausforderungen indem er auf die
Line auf- und wieder abspringt oder wie auf einem
Trampolin die dynamische Eigenschaft des Bandes
durch ein Wippen (Bouncing) erprobt. Um diesem Be-
dirfnis nach weitrdumigeren Bewegungen und nach

Abb. 9: Technikplakate
+FuBposition”

Abb. 10: Technik-
plakate ,Kniegelenk”
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Abb. 11:
Technikplakate
LArmhaltung”

Abb. 12: Technikplakate
.Kopthaltung
und Blickrichtung”

Abb. 13, rechts oben:
Hilfreich und effektiv:
Bewegungskorrektur
durch den Lehrenden

Abb. 14, rechts unten:
Aufbau einer Highline
mit zwei Weichboden-
matten nebeneinander
ldngs. Der Fixpunkt
sollte weiterhin
mdglichst tief an

der Sdule angeschlagen
werden

mehr Wagnsiorientierung konstruktiv zu begegnen,
bietet sich die Einflihrung des Sprungstarts an. Dieser
Aufstieg ist eigentlich schon etwas fur Fortgeschritte-
ne, aber aufgrund seines Herausforderungscharakters
auch im Anféngerbereich bei Jugendlichen einzusetzen.
e Zieltechnik: Beim Sprungstart steht man nahe einem
Fixpunkt schrag neben der Line auf dem Boden. Mit
einem Schrittsprung wird nun aufgesprungen, wo-
bei der vordere FuB in gerader Line und der hintere
etwas quer zu Line gesetzt wird. Zum besseren Ge-
lingen ist der Schwerpunkt bereits vor dem Aufset-
zen Uber die Line zu bringen.
* Auch hier erfolgt eine Demonstration durch den
Lehrenden und danach eine Ubungsphase an den
jeweiligen Stationen.

Flr die motorisch begabteren und weniger angstlichen
Schiler kann auch weiterfihrend der Laufsprungstart
(Running Jump Start) eingefiihrt werden. Dieser wird
am besten mit zwei, drei Schritten ausgefihrt, wobei

es erst einmal egal ist, ob die FliBe nacheinander oder
gleichzeitig auf die Line gesetzt werden.

Die nachfolgenden Abschlussherausforderungen stel-
len gewissermaBen den Hohepunkt der Unterrichts-
einheit und das Ergebnis des Lernprozesses dar. Je
nach zur Verfligung stehender Zeitspanne bieten sich
mehrere Inhalte an.

Gruppenmarathon

Hierbei geht es darum, die Summe der gelaufenen
Meter auf der Line von allen Schilern zu ermitteln.
Damit auch die Schwacheren zum Erfolg beitragen
kénnen, soll moglichst auf einer breiten aber etwas
langeren Line gelaufen werden. Eine entsprechende
Vorgabe der Streckenldnge durch den Lehrenden, die
eine ,super” Gruppe erreichen kann, erhoht zusatzlich
die Motivation. Zur praktikablen Umsetzung werden
unter der Line in Meterabstdnden Markierungen ange-
bracht und jeweils der Abgangspunkt von der Line ge-
wertet.

Highline

Ohne Zweifel stellt die Highline fur alle Schiler etwas
Besonderes dar. Aus Sicherheitsaspekten sollte eine
Linehdhe gewahlt werden, die den Wagnischarakter
noch beinhaltet, aber vollkommen ungefahrlich ist. Die
Highline wird zwischen Reckpfosten in ca. 40 cm Hohe
angeschlagen und Uber zwei groBe Kasten auf Hohe
gebracht. Zur Sicherheit werden unter der Line zwei gro-
Be Weichbodenmatten langsseitig nebeneinander ge-
legt, wahrenddessen sollen die Gbrigen weiter auf den
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niederen Lines Uben. Eine Aufforderung, die in aller
RegelmaBigkeit von den Schilern mit jugendlicher Non-
chalance Ubergangen wird, weil jeder sich sogleich
voller Erwartung vor der Highline einreiht. Dabei zeigt
sich spatestens hier ein sichtbarer und ,stolz” machen-
der Lernerfolg, da fast alle Schiler die Lénge einer
Weichbodenmatte in doch ,kribbeliger” Hohe bewalti-
gen konnen. Fir die Besseren kann noch die Zusatzauf-
gabe gestellt werden, auf der Mitte der Line kurz in die
Hocke zu gehen.

.Lehrer tragen”

Diese Aufgabe klingt nicht nur fir Schiler im ersten
Moment undurchfihrbar. Wahrend ein Ende der Line
am Reckpfosten befestigt bleibt und das Kunststoff-
band wiederum Uber die groBen Kasten auf Hohe um-
gelenkt wird, halten die Schiler per Muskelkraft das
andere Ende (vgl. Abb. 15a und b). Sie haben nun die
Aufgabe, die Line so auf Spannung zu halten, dass der
Lehrende mit vollem Vertrauen in die Fahigkeiten sei-
ner Schiler die Highline Uberqueren kann. Das gelingt
im Ubrigen bis hinunter zur fiinften Klassenstufe. Ja,
es klappt sogar, wenn die Schiler beide Enden fest-
halten! Hierbei sollten aber je Ende mindestens 10 ver-
lassliche Schiler ziehen.

Zusammenfassung

Die Sportart ,Slackline” erweist sich als ideal ergan-
zendes Angebot im schulischen Unterricht. Sie besitzt
einen hohen wagnisorientierten Aufforderungscharak-
ter und gewahrt aufgrund der jugendlich assoziierten
Etikette eine gute Eingangsmotivation.

Fir die Herangehensweise lassen sich Vorkenntnisse
schnell erarbeiten (vor allem bezogen auf den Sicher-
heitsbereich), zudem ist der Aufwand fir den Aufbau
Uberschaubar und kann von jeder Lehrkraft nach kur-
zer Einweisung umgesetzt werden. Aufgrund der eher
kleinrdumigen Bewegungsmuster und der groBen An-
forderung an die Konzentrationsfahigkeit sind in den
unteren Klassenstufen Konzepte von einer bis hochs-
tens zwei Doppelstunden zu favorisieren. So hoch der
Aufforderungscharakter der Lines anfangs flr Schiler
auch ist, in der Regel lasst er schnell nach. Bei alteren

Schilern, die sich eher auf hochkonzentriertes und
selbststandiges Uben einlassen konnen, sind auch
Blocke mit finf oder mehr Doppelstunden sinnvoll.
Auch als erganzende Station, beispielsweise in einer
Geratturneinheit, ist eine gespannte Line schnell und
sinnvoll unterzubringen
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Abb. 15 a, oben:
Den ,Lehrer tragen”

Abb. 15 b, unten:
Aufbau zur Aufgabe
.Den Lehrer tragen”
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Phase

Einstieg
Aufwarmen

Einflihrung

Hauptteil

Abschluss

Anlage

Inhalt

* Kurze Ankiindigung des Unterrichtsinhaltes
* Aufwarmspiel

Aufbau
* Sicherheitshinweis: Keiner geht auf die Slackline, bevor diese nicht freigegeben ist.

Gemeinsamer Aufbau des Slacklineparcours. Lehrer spannt die Slacklines.

* Sicherheitshinweis: 2 Plakate werden zusatzlich an der Wand entrollt und der
ganzen Klasse kurz erlautert:
- Nicht quer zu Line stehen
— Nicht mehr als 2 Schiiler pro Line-Abschnitt.

1. Explorationsphase
a) Gehen:
* Schiler versuchen selbststandig an den einzelnen Stationen auf der Slackline
zu gehen.
* Hinweis und Demonstration der Hilfestellung.
b) Stehen - Sitzen - Liegen:
* Wer kann stehen? Wer kann sitzen? Wer kann liegen? Mindestens 3 Sek.
* Kurze Explorationsphase und Herausstellung von gelungenen Lsungen,
nochmals Gehversuche.

2. Bewegungs- und Techniklernen
a) Gehen - In Bezug auf die Explorationsphase erfolgt eine kurze Reflexion
zu 4 einzelnen Technikaspekten des ,Gehens auf der Line”.

Wie stehen die FiBe genau auf der Line? (Plakat)

o Schuler gehen kurz auf die Lines und probieren verschiedene FuBstellungen aus.

* Ergebnisse sammeln, richtige Ausflihrung herausstellen (Plakat).

o Auf der Line dieses Technikkriterium Uber vier Abschnitte hinweg konzentriert
Uben, Partnerkontrolle.

Wie ist die Beugung im Kniegelenk? (Plakat)

* Schiler gehen kurz auf die Lines und probieren verschiedene Beugestellungen
des Kniegelenkes.

* Ergebnisse sammeln, richtige Ausfiihrung herausstellen (Plakat).

o Auf der Line diesen Aspekt Uber vier Abschnitte hinweg konzentriert tGben,
vorhergehenden Aspekt nicht vergessen, Partnerkontrolle.

Wie ist die Armhaltung? (Plakat)

* Schiler gehen kurz auf die Lines und probieren verschiedene Armhaltungen.

* Ergebnisse sammeln, richtige Ausfliihrung herausstellen (Plakat).

* Auf der Line diesen Aspekt ber vier Abschnitte hinweg konzentriert Gben,
vorhergehende Aspekte nicht vergessen, Partnerkontrolle.

Wie ist die Kopfhaltung? Wohin schauen die Augen? (Plakat)

o Schiler gehen kurz auf die Lines und probieren verschiedene Kopfhaltungen
und Blickrichtungen.

* Ergebnisse sammeln, richtige Ausfiihrung herausstellen (Plakat).

o Auf der Line diesen Aspekt Uiber vier Abschnitte hinweg konzentriert Gben,
vorhergehende Aspekte nicht vergessen, Partnerkontrolle.

Gruppen- und Einzelkorrektur — Schiler werden vom Lehrer einzeln korrigiert,
mit Optimierungshinweisen, Rest Ubt.

b) Normalstart - Demonstration durch den Lehrenden
¢ Schiler probieren mit dem Ziel, nach dem Aufstehen wenigstens 3 m zu gehen.

3. Herausforderungs- und Wagnisaufgaben
a) Sprungstart (Jumpstart) - Demonstration durch den Lehrenden
¢ Schiler probieren mit dem Ziel, nach der Landung ruhig zu stehen.

b) Gruppenmarathon: Die ganze Klasse versucht so viele Meter auf der Slackline

zu sammeln wie maglich, Lehrervorgabe: ,50 ware sensationell!”

¢) Highline: Schiler laufen tber eine ,Highline”.

d) ,Lehrer tragen”: Schiiler spannen an einem Ende per Muskelkraft die Line,
Sportlehrer lduft dartber.

Abbau der Gerate

Organisation

Aufbauanweisungen auf DIN A4-Blattern
4 Slacklines, 4 kl. Kasten,

4 groBe Kasten, 2 Langbanke,

2 Reckpfosten, 2 Sprossenwande,

2 Weichbodenmatten

Plakate Sicherheit

Plakate Technik

Zweierteams —
Stationen im Slacklineparcours

Slacklineparcours

Plakate mit Technikkriterien

ganze Gruppe, Stationen

Stationen

Stationen

1 Line,
2 groBe Kasten
2 Weichboden



