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7. Rollen — Schwingen — Stutzen

Fahigkeiten im Rollen um unterschiedliche
Korperachsen, im Schwingen und im StUtzen
des Korpers werden in vielen Bereichen der
Bewegungskultur und in Bewegungssituationen
des Alltags benttigt.

Wenn Schwingen, Hangeln oder StUtzen im
Sportunterricht zum Thema gemacht werden, ist
zu berUcksichtigen, dass die Kinder nur Uber
wenig Armkraft verfugen. Ein isoliertes Training
der Armkraft ist in den Klassen 1-6 jedoch nicht
sinnvoll. Armkraft sollte sich in unmittelbarer
Verbindung mit vielfaltigen Anforderungen an die
Fahigkeiten im Schwingen, Hangeln und Stitzen
entwickeln.
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3

. Grundlegende koordinative Fahigkeiten
im Rollen, Schwingen und Stiitzen
gradlinig von einem erhthten Ausgangs-
punkt um die Korperldngsachse herunter-
rollen (wélzen)
gradlinig in der Ebene um die Querachse
vorwadrts rollen
tiber eine Schulter abrollen
in Schwung kommen und wieder aus dem
Schwung herauskommen
Schwingen, beschleunigen und abbremsen
beim Rollen und Schwingen die Orientie-
rung im Raum beibehalten
den Korper kurzfristig mit beiden Armen
abstiitzen
mit ein- und beidarmigem Stiitz Hindernis-
se tiberwinden

.Den Korper beim Rollen, Schwingen
und Stiitzen erleben, wahrnehmen und
begreifen
erleben und begreifen, dass unterschiedlich
enges Rollen sich auf die Bewegungs-
geschwindigkeit auswirkt
einen kurzzeitigen Orientierungsverlust beim
Rollen durch Beschleunigung der Bewegung
bewusst herbeiftihren und geniefien
bergab rollen als Wagnis erleben
mit geschlossenen Augen rollen
den Umkehrpunkt beim Schwingen
erspiiren und nutzen
Fliehkraft, eigenes Gewicht und Korper-
Spannung erspuren
sich in ungewdhnliche Korperlagen bege-
ben und sich dabei im Raum orientieren
Risiken abwigen — Angste wahrnehmen —
Wagnisse eingehen
Korperspannung beim Stiitzen erspiiren
die eigenen Fahigkeiten, sich und andere
abzustiitzen, richtig einschatzen

.Mit anderen rollen, schwingen
und stiitzen
mit Partnern synchron rollen und schwingen
sich gegenseitig in Schwung bringen und
abbremsen

\

e gemeinsam schaukeln oder schwingen

e Hilfen und Sicherungen anbieten unc
annehmen

4.Rollen, Schwingen und Stiitzen gesli‘
- Bewegungskunststiicke

e vorwarts rollen um Reckstangen,
Barrenholme u. A.

e im Flug rollen

e rlickwarts rollen

e Rollbewegungen zu einfachen Bew
kombinationen zusammenstellen

e in Gruppen synchron rollen oder sch

e Schwingen in unterschiedlichen H&
unterschiedlich hohe Landungspun&s=

e beim Schwingen Materialien tr

e Auf-, Unter- und Umschwiinge

e kurzzeitiges Hingen und Schwingen
Kniekehlen

e auf den Hédnden stehen

e Radschlagen

7.1 Walzen auf der Schrage

Die scheinbar so leichte Bewegungsform
zens enthilt zahlreiche Moglichkeiten fir i
sive Herausforderungen der Koordinz
fahigkeit, fiir das Erleben von Korperspans
und fiir das bewusste Steuern von Bewess
abldufen. Entscheidend ist, dass das Wz
Bewegungsaufgabe genau so ernst genoz
wird wie andere Grundformen des T

dass sich die Lehrenden nicht damit
geben, wenn die Kinder nur ,irgendwic"
Schrige herunterrollen.

Aufgabe: ,Schafft ihr es, so hinunterzuw ;
dass euer Kopf vom Anfang bis zum
dem Tesakreppstreifen bleibt?“

Anregung zum Beobachten und Nachdes
»Woran mag es liegen, dass viele von des
abweichen?




gegenseitig und gebt euch

|
|

s sammeln und erproben lassen.
legsideen der Kinder aufgreifen und
wegungs- und Beobachtungsanstifse
ligen (z. B.: , Wie wirkt es sich beim
& aus, wenn ihr eure Arme/Beine
§ haltet? Erprobt verschiedene Moglich-
L)
lir gradliniges Wiilzen erforderliche
aspannung veranschaulichen: |, Stellt
vor, ihr seid so lang und so hart/fest
in Baumstamm.”

Aufgaben:

1 mit geschlossenen Augen (Walzen als

s: Walzfldche an den Seiten absichern!)

r Geschwindigkeit spielen (,, Versucht,

unterschiedlich schnell wélzen konnt.
inn man im Wilzen plotzlich stoppen?”)
Wilzen weiche Gegenstdnde mit sich
o (,Wie gehen sie unterwegs nicht ver-
)
mgswinkel der Schrédge vergrofiern (Wal-
Is Wagnis; Wilzflache an den Seiten ab-
m!)

ufgaben zum Vorwartsrollen

lle vorwdrts zdhlt zu den Standardiibun-

1 Sportunterricht der Grundschule, aber
td sie nur im Sinne der turnerischen Rol-
wvarts gelehrt und gelernt, als Vorbereitung
hwierigere Formen wie Flugrolle, Salto und
Rolle rtickwdrts. Zu einer ,richtigen” Rol-
warts gehort dann, dass ganz bestimmte
(hrungsvorschriften eingehalten werden.
1 es dagegen um eine moglichst breite For-
1g der Koordinationstdhigkeit geht, sollte
rundlegende Tétigkeit des Vorwadrtsrollens
ang haben. Und dies so, dass es fiir die Kin-
inn macht, es immer wieder neu zu pro-
m. Kinder, denen das Vorwadrtsrollen gelun-
ist, sollten erfahren: Es hat sich gelohnt, das
vartsrollen zu lernen; denn damit kann man
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viele interessante Bewegungsaufgaben erproben
und 16sen.

Im Folgenden werden Aufgaben zum Vor-
wartsrollen beschrieben, die je nach den mate-
riellen Gegebenheiten zu unterschiedlich vielen
Stationen zusammengestellt werden konnen, an
denen die Kinder in Gruppen iiben. Die Auf-
gaben sind nicht nach Schwierigkeit geordnet.
Im Gegenteil: Sie sind bewusst so angelegt, dass
die Kinder selbst den Schwierigkeitsgrad bestim-
men und verdndern. Die meisten Aufgaben set-
zen voraus, dass leicht zu beschaffende All-
tagsmaterialien bereitgestellt werden.

Avufgabe 1: Rollen als Abentever 1-5

Die sonst zum Erlernen der Rolle vorwdrts ge-
nutzte schriage Ebene wird steiler als tiblich auf-
gebaut, vielleicht zwei unterschiedlich steile Roll-
flichen nebeneinander.

Aufgaben:

e  Versucht wie ein dicker Ball die Fliche hi-
nunter zu rollen.”

»Legt mit zusammengeknoteten Sprungseilen
einen ,Kanal‘, durch den ihr hinunterrollt,
ohne die Seile zu bertihren. Versucht, ob ihr
das auch noch schafft, wenn ihr den ,Kanal
enger macht.”

,Klemmt ein Stiick Schaumstoff (0. A.) unter
das Kinn und versucht, hinunter zu rollen,
ohne dass ihr unterwegs den Schaumstoff ver-
liert.” (Immer wieder eine reizvolle Aufgabe,
auch in der Ebene, auch spater beim Riick-
wartsrollen.)

Avfgabe 2: Rollen gegen die , Wand* 1-5

Gerollt wird auf zwei hintereinander liegenden
Matten. Ein Kind hélt ein grofies Stiick Pappe
(die ,Wand") in einer von dem jeweils Rollen-
den bestimmten Abstand auf der Matte fest.

Aufgabe:
»Versucht so geschickt zu rollen, dass ihr nach

dem Rollen so dicht wie mdglich vor der Wand
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darf jede(r) selbst festlegen, wie eng der ,Kanal“
sein soll.

,zum Stehen’ kommt, aber ohne die ,Wand’ zu
bertihren.” Jedes Kind darf bei jedem Versuch
wieder neu bestimmen, wo die ,Wand’ (ein
grofler Karton ) aufgestellt werden soll.

Aufgabe 3: Rollen unter einem ,,Dach” 1-§

Bei dieser Aufgabe ist die Pappe ein ,Dach”, das
von zwei Kindern nach Anweisung der jeweils
Rollenden so tief bzw. so hoch gehalten wird,
dass sie gerade noch unter dem Dach hin-
durchrollen kénnen, ohne das Dach mit dem
Riicken oder den Fiien zu beriihren. (Nach eini-
gem Uben kann in einer anderen Stunde ein
noch ldngeres ,Dach” tiber einer kleinen Mat-
tenbahn gehalten werden, das zu mehreren Rol-
len hintereinander auffordert.)

Aufgabe 4: Rollen durch einen ,Kanal® 1-5

Fir diese Aufgabe werden zwei Pappen oder
mehrere Pappkartons benétigt. Damit wird ein
»Kanal“ gebaut, durch den gerollt werden soll,
ohne die ,Kanalwidnde” zu bertihren. Wieder

Aufgabe 5: Rollen durch einen ,, Tunnel® 1-5

Hier sind Aufgabe 3 und 4 miteinander ver-
bunden: ,Wie eng und wie niedrig darf der
,Tunnel’ sein, wenn ihr beim Rollen weder
,Tunnelwiande’ noch ,Tunneldecke’ berithren
wollt?“

Aufgabe 6: Rollen Uber eine ,Bricke”  1-5

Hierzu wird ein wenigstens 2 m langes und
1 m breites Tuch (z. B. ein altes Bettlaken) als
,Briicke” auf die Mattenbahn gelegt, sodass an
den Seiten die (zumeist ja blauen) Matten als
, Wasser” hervorschauen.

Aufgabe: ,Rollt tiber die ,Briicke’, aber macht
euch nicht ,nass’. Das wird schwerer, wenn das
Tuch einmal ldngs in der Mitte gefaltet wird,
denn nun ist die ,Briicke’ nur noch halb so breit.
Und wer auch dartiber noch rollen kann, ohne
,ins Wasser zu fallen’, der darf das Tuch noch
einmal (und noch einmal) falten lassen, bis es
zum ganz schmalen ,Steg’ wird.“

(Eine Erinnerung an Aufgabe 1: Kinder kon-
nen sich das alles noch erschweren, indem sie
beim Rollen versuchen, ein mit dem Kinn ein-
geklemmtes Stiick Schaumstoff zu transpor-
tieren.)

Aufgabe 7: Beim Rollen etwas erspiren 1-5

Bei dieser Aufgabe spielt die Empfindsamkeit des
Riickens die entscheidende Rolle. In der Halle
liegen etliche Matten und auf jeder Matte liegt
eine Stofftasche mit unsichtbarem ,Inhalt”
(z. B. ein Sechserpack Papiertaschentiicher, ein
kleiner Weichball oder ein Igelball, eine nicht
zu harte Biirste, eine Rolle Klopapier usw.). Jedes
Kind rollt an jeder Matte tiber die Tasche und
versucht mit dem Riicken zu erfithlen, was denn
in der Tasche sein konnte. (Zum ndchsten Mal
konnten die Kinder selbst eine ,Geheimnis-
tasche” mitbringen; einzige Bedingung: was da-
rin ist, darf nicht wehtun.)

Avfgabe &
Den ,,Rung

Wer wirklic
einen Stem
ten. Aber @&

nicht etwa
gesichts zed
ein richtige

lend tben
e die Roll

—spater a

késten;

® mit an
nebenei
hakt tiber

hindurch

e synchron
gegenem4

§
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Aufgabe 8:
Den ,,Rundroller-Stempel” erwerben 1-5

Wer wirklich eng rollen kann, kann dafiir auch
einen Stempel, den Rundroller-Stempel, erhal-
ten. Aber den muss er/sie sich selbst , errollen”.
Dazu wird mit Kreide vorn auf die Matte ein
dickes frohliches Mondgesicht o. A. gemalt. Und
nun kann jede(r) versuchen, so iber dieses
Mondgesicht zu rollen, dass auf dem Riicken die
Kreide haften bleibt und das (dunkle!) Shirt (und
nicht etwa die Sporthose) das Abbild des Mond-
gesichts zeigt. Das ist die Bestdtigung, dass man
ein richtiger Rundroller ist. Nicht mit Kreide spa-
ren (siehe Foto oben)!

Ideen fiir weitere Aufgaben

zum Vorwadrtsrollen:

e eine ,Berg-und-Tal-Bahn“ bauen und sie rol-
lend tiberwinden;

e die Rollebene in die Hohe verlegen, (z. B. auf
—spdter auch mit Binken verbundene — Lang-
kidsten;

* mit anderem gemeinsam vorwarts rollen, z. B.
nebeneinander und vielleicht sogar unterge-
hakt tiber die ,Briicke” oder unter dem , Dach*
hindurch rollen;

e synchron mit anderen rollen, nebeneinander,
gegeneinander, kreuz und quer.

ROLLEN — SCHWINGEN — STUTZEN

7.3 Auf den Handen stehen 3-6

Einen Handstand zu kénnen ist fiir viele Kin-
der ein Kunststiick, auf das sie besonders stolz
sind und gern demonstrieren. Voraussetzung fiir
den Handstand ist, dass geniigend Kraft vor-
handen ist. Nur dann kann ein ausreichendes
Maf$ an Spannung aufgebaut werden, um einen
achsengerechten Handstand auszufiihren.
Zudem wird Gleichgewichtsfdhigkeit benotigt,
um den Korper auf den Handen auszubalan-
cieren, dazu Orientierungsfihigkeit in der unge-
wohnlichen Situation , Kopf unten — Fiifie oben”.
Das Vermitteln des Handstands sollte aber nicht
nur die achsengerechte Form zum Ziel haben.
Es sollte zugleich so erfolgen, dass wahrend des
Erlernens ein Klima des gegenseitigen Vertrau-
ens und der Anerkennung herrscht und dass
moglichst viele Kinder befahigt werden, Hilfe-
und Sicherheitsstellung zu leisten.
Als Vorbereitung sind Ubungen sinnvoll, die das
Stiitzen und Balancieren kombinieren. Im Fol-
genden werden Vorformen und einfache Formen
des Auf-den-Hdnden-Stehens abgebildet. Die
Abbildungen kénnen in Gestalt von Arbeits-
karten kopiert und einzelnen Kindern oder klei-
nen Gruppen als Anregungen zum Erproben und
Uben zur Verfiigung gestellt werden:
e riickwdrtiges Emporklettern an einer Wand
oder Sprossenwand mit Aufsetzen der Hinde
auf einer Matte
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