Koordinative Spiele Merksiitze

Anbei sind einige Grundideen von koordinativen Spiel- und Bewegungsgeriten beschrieben. Diese
decken natiirlich nicht das komplette Wissen ab, das man benétigt, um ein solches Gerit zu meistern.
Der Lernprozess hort nie auf und begleitet den Lernenden stetig. Einzelne Theorien mdgen gar
auseinander gehen, was das Erlernen eines Gerites betrifft, es sei jedoch allen frei, das aus der
Beschiftigung mit koordinativen Spielen heraus zu nehmen, was er/ sie bendtigt: Spass, Ablenkung
oder Lernprozesse wie: Koordinationssteigerung, Konzentrationsférderung, Reaktionsvermogen,
Kreativitdt uvm.

Freu dich, ein Gerit zu entdecken, sei neugierig und probier aus. Finige wesentliche Punkte als
Einfithrung sind unten aufgelistet.

Allgemeine Grundgedanken:
e Kinder bewegen sich dann gerne, wenn es ihnen Spass bereitet.
e Entwicklung braucht Herausforderung = Fordern um zu férdern
e Vielfalt ist das Zauberwort
o Individualitit Mensch / Schiiler
o Unterschiedliche Lerntypen
o Forderung allgemein

Diabolo Spezielles
Sehr altes Gerit (4000 Jahre)

Klassiker!

Anspruchsvoll am Anfang
Begeisterungsintensiv

Starke Entwicklung letzte 10 Jahre

Erste Schritte/ Einfiihrung Choreographie/ Zirkusprojekt vs
= Fine Hand treibt an, die andere Hand stabilisiert Bewegte Schule

= Hinter dem Diabolo stehen o
Passing in der Gruppe

* Abstand der Stockspitzen muss gleich bleiben Kolonne, einzeln Tricks zeigen

= Je schneller das Diabolo dreht, desto stabiler lduft es
=  Gefiihl entwickeln fiir das Diabolo auf der Schnur Pausenaktivitdt
= Haltung (lockere Schultern)

= Unendliche Trickvielfalt vorhanden...

Jonglieren Spezielles
Geniale Pausenaktivitit

Grundform Koordination

Erste Schritte/ Einfiihrung Choreographie/ Zirkusprojekt vs
= Hainde nach oben offen locker vor sich halten Bewegte Schule

= Haltung = Konzentration, Fokus )

: D . Bewegte Choreographien
Handgelenk ist starr, bewegt sich nicht beim Werfen
Handinnenfldache nach oben gerichtet Schulzimmer

= Ball auf Kopfhohe werfen

»  Zuerst mit 1 Ball tiberkreuz

= FErginzend: Klatschen, auf Knie klopfen

=  Mit 2 Billen: nacheinander iiberkreuz
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3 zentrale Punkte:

- gleiche Hohe der beiden Bille

- in derselben Wandebene bleiben

- Takt

mit 3 Béllen: die Hand mit 2 Béllen beginnt
Zuerst 3 Wiirfe machen und wieder auffangen, danach
die Anzahl Wiirfe langsam steigern bis auf 100 ©
Tricks mit unterschiedlicher Hohe

Kreative Fang- und Wurfformen ermoglichen
Trickvielfalt. Mit einem Ball neue Tricks erfinden.
(Neue Tricks # Grundwurf)

Sport Stacking

Spezielles
Schule
Meisterschaften
Sozialformen
Bewegte Pause

Erste Schritte/ Einfiihrung

Mit beiden Hénden arbeiten
Die Disziplinen:

o 3-33

o 3-6-3

o cycle (zuerst 3-6-3, dann zwei 6er Tiirme und

den 10er Turm, der in 3-6-3 endet)

o Doppel (zu zweit)

o Stafette (zu viert 3-6-3 oder cycle)
Kreative Formen erfinden, mit Farben arbeiten,
Formen erstellen
Regelgebundene Disziplinen vs. freie Formen ohne
Regeln
Mit Rhythmus arbeiten
Fachbeziige herstellen (Mathematik,
Naturwissenschaften) aber auch personliche
Einstellung und Sozialverhalten reflektieren
Die drei Grundregeln:
1. Einen Turm nach dem Anderen auf- und abbauen
2. In derselben Richtung abbauen, wie aufbauen

3. Fehler sofort korrigieren

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Rhythmus- und Farbspiele
Schriften

Bewegte Schule

Stackliga

Sporttag

Schulzimmer und Turnhalle
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Dice Stacking

Spezielles
Ideal fiir Oberstufe!
Kreativitidt und Prizision

Erste Schritte/ Einfiihrung
= 2 Wiirfel mit kleinem Abstand nebeneinander

positionieren. Beide in einer Bewegung einsammeln,
den Becher komplett abstellen und ruckartig in die
Startposition zuriickziehen. Den ganzen
Bewegungsablauf mit Schwung, gefiihlsvoll und
locker ausfiihren.
=  Wiirfel einzeln einsammeln

o Riickhand vs. Vorhand

o Abbauen

o Trickvielfalt...

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Schlecht sichtbar auf Biihne
—> Projektion mit Technik

Gute Pausenaktivitit

Teller balancieren

Will man einen drehenden Teller (dies kann auch ein Stab
sein) auf dem Finger oder einem anderen Korperteil
balancieren, lernt man dies am einfachsten, wenn man das zu
balancierende Objekt oben am anderen Ende betrachtet! Je
langer und schwerer ein Objekt, desto einfacher zu
balancieren. Natiirlich nicht {ibertreiben!

Spezielles
Einfache Formen fiir Unterstufe

Alternative Formen genial fiir
Schulzimmer

Erste Schritte/ Einfiihrung
= Stab gerade nach oben und ganz unten halten

= Zeigefinger am Stab kann helfen

=  Gleichmissig drehen

= Nicht direkt iiber den Kopf halten

= Arm locker lassen!

= Beschleunigen und plétzlich den Stab in die Mitte
halten

= Etwas iiben und sich dann freuen!

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Gut kombinierbar mit Stab, Tuch
etc...
Alterstufen!

Stabformen (Devil Stick, Holzstab)
und Einsatzmoglichkeiten
(Ubungen) variieren.

Stab drehen

Teller als Hut, Scheibe, iibergeben

Kiwido

Spezielles

Herkunft: Ureinwohner
Neuseelands ,,Maoris*
Mikido fiir Unterstufe
Tanz/ Koordination

Erste Schritte/ Einfiihrung
= In derselben Ebene schwingen (gerade)

= Vorwirts und Riickwirts

=  Gleichzeitig und versetzt schwingen

= Grosse (Arm gestreckt) und kleine Kreise (bei der
Hand drehen)

= Richtungswechsel

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

UV-Moglichkeit!!!
Vielfalt an Choreographien moglich
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Schnell und v. a. langsam
Uberkreuz, versetzt, gegengleich, verschiedene
Ebenen kombinieren...

Tanzen

Balance

Gefahren beachten! Man kann immer hinfallen, wenn man in

einer balancierenden Pose ist. Daher muss man vorsichtig sein,

wenn man mit Balancegeriten arbeitet.

Spezielles

Wichtige Grundfertigkeiten werden
geschult.

Gefahren beachten! - Hilfestellung
geben lernen.

Korperwahrnehmung und
Selbsteinschitzung schulen

Erste Schritte/ Einfiihrung

Einen Punkt vor sich fixieren

Haltung! (Sonne auf der Brust strahlt nach vorne)
Atem!

In der Mitte bleiben...

Locker und wachsam sein

Mit anderen Geriten kombinieren (Jonglieren, Kiwido
etc)

Kreativ werden...

Geriite: Rola Bola, Laufkugel, Pedalo, Balken,

Seiltanz, Slackline, Einrad

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Gut kombinierbar

Perfekt fiir die Bewegte Schule!

Weitere Bewegungsspiele:

Astrojax
Dice Stacking
Yo-Yo
Devil Stick
Cigar Boxes/ Hutjonglage
Wurf- und Fangspiele
o Grosse Vielfalt

o Einige eignen sich hervorragend zum Trainieren von motorischen Fertigkeiten
(Freestyle-Frisbee, Flip Fly, Scoop, Kendama, Ringfangspiel uvm.)

Jonglieren mit Keulen, Ringen, Tiichern
Hula Hoop

Gummi Twist

Springseil, Schwungseil

Eine Vielfalt an Spielen im schulischen Umfeld ermoglicht eine breite Auseinandersetzung und das
personliche Finden der eigenen Vorlieben, auch in Bezug auf Bewegung und Lernrhythmus. An einer
Sache dran bleiben zu konnen, ist bei der Auseinandersetzung mit koordinativen Spielen ebenso
wichtig, wie bei anderen Lernprozessen.
Wir wiinschen viel Spass beim Entdecken der Vielfalt an Lernspielen!
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Kurzskript Jonglieren www.jongliertrainer.ch

Dieses Skript soll drei Beduirfnisse erflllen: i
1. wie lerne ich mit drei Béllen jonglieren? In diesem Kurzskript wird eine Ubersicht
gegeben zum methodischen Aufbau des klassischen 3-Ball-Jonglagemusters,
genannt Kaskade. i
2. Eine Anregung geben fir alltdglich anwendbare Ubungen
3. Trickmoglichkeiten aufzeigen.

Ein EinfUhrungs- bzw. Aufbaukurs lasst diese Theorie natdrlich viel lebendiger erleben und
ermdglicht einen persdnlichen Austausch mit Anderen. Dies macht mehr Spass und wirkt
nachhaltiger. Training ist fur jeden Jongleur und auch jedwede andere Téatigkeit enorm
férderlich!

1. Methodischer Aufbau Kaskade (3-Ball-Jonglage)

Jonglieren zu lernen ist ein individueller Weg. Anbei ist ein schrittweiser Aufbau erlautert, der je nach
Schritt mehr oder weniger Zeit bendtigt. Nehmt euch mit jedem Schritt die Zeit, die ihr bendtigt, bis ihr
auch mit einer Ubung wohlfdhlt. Es empfiehlt sich sogar eine schwierigere Ubung zu machen, jeder
und jede Ubende soll jedoch den Schritt repetieren, der dem individuellen Schwierigkeitsgrad
entspricht! Auch hier gilt: Abwechslung macht das Uben leichter und gibt ein breites Verstéandnis der
Materie. Haufige Fehler und Tipps sind mit einem Pfeil > nach der Ubung aufgelistet.

Schritt 1 Grundwurf mit 1 Ball

Einen Ball locker von einer Hand in die Andere werfen. Auf Héhe des Kopfes/der
Augen.

- Hande zeigen nach oben. Bélle in imaginares Rohr Gber dem Kopf werfen.

- Hande nicht hochheben, sondern auf Bauchhdhe lassen.

- Haltung!!! Gerade Kérperhaltung und positive Geisteshaltung!

© Wer die Balle anlachelt hat mehr Erfolg.

- Héande im Zentrum des Kérpers halten! Nicht von aussen werfen, sondern im
Zentrum des Kdérpers nach oben.

- in der Wandebene bleiben (Abstand zum Kérper immer identisch)

Schritt2 | Mit der Hand nach dem Werfen auf den Oberschenkel klopfen.
Abwechslungsweise von links nach rechts und von rechts nach links werfen.
Werfen-Klopfen-Fangen = 1-2-3 (Rhythmisierung)

(Alternative Ubungen: in die Hande klatschen, mit den Fingern schnippen, die
Stirn/ gegenliberliegende Schulter/ Fuss/ Nasenspitze/ Ohrlappli etc beriihren.

Schritt 3 Mit zwei Ballen zweimal nacheinander Uberkreuz werfen.
- mit der schwacheren Hand beginnen.

- beide Balle versetzt auf dieselbe Hohe werfen!

- Haltung!

- Wandebene! Nicht mit den Handen zum Kérper rudern.

Schritt 4 | Mit drei Béllen dreimal werfen.
Diejenige Hand mit zwei Béllen beginnt.
1-2-3
Haufige Fehler:

- Ball fliegt nach vorne

- Balle nicht auf derselben Héhe / der 2. Wurf ist zu tief

- Gegen den Korper rudern

- Nicht regelméssiger Wurfrhythmus links-rechts

- Zulangsam

- Zweiter Ball wird in andere Hand tibergeben und nicht geworfen
Oft hilft es, mit der schwacheren Hand den ersten Wurf zu machen, so bleibt die
stérkere Hand fir den anspruchsvollen zweiten Wurf bereit.

Schritt 5 | Jedes Mal, wenn der Ball in der Luft den héchsten Punkt erreicht hat, den
nachsten Ball werfen. Abwechslungsweise mit der linken und der rechten Hand
kontinuierlich in der Korpermitte auf dieselbe Hohe weiter werfen.
Uben...Haltung! ©
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2. Tricks (Tricks sind Wiirfe und Fangtechniken ausserhalb des Grundwurfs)
Mit 1 Ball

unter dem Arm/ Bein/ Riicken nach oben werfen und mit der anderen Hand
auffangen/ mit derselben Hand auffangen.

Hand dort positionieren, wo der Ball landen soll und dann werfen.

Ball auf den Kopf legen und in die andere Hand fallen lassen.

Ball von immer weiterer Distanz gerade nach unten in die offene Hand fallen lassen.
Die Augen schliessen. Hande mit geschlossenen Augen positionieren.

Von der Hand unten, gerade nach oben in die andere Hand werfen.

Ball auf den Handrucken legen und mit der anderen/ derselben Hand auffangen.
Ball auf Bauchhdhe fallen lassen und mit den Knie einen Kick geben.

Ball auf den Fuss legen und gerade nach oben hochwerfen und fangen.

Ball ,krallen®. Ball von oben fassen.

Ball in den gebeugten Ellbogen legen. Arm strecken und hochschnellenden Ball
fangen.

Ball vom Ellbogen/ Schulter in die Hand rollen lassen.

Ball mit links werfen und mit der rechten Faust / Ellbogen / Armkehle gerade so stark
an den Ball boxen, dass man ihn mit der linken Hand wieder auffangen kann.
Rechte Hand auf das rechte Ohr legen und einen Ball auf den angewinkelten unteren
Teil des Ellbogens legen. Die Hand schnell nach vorne bringen und den
herabfallenden Ball von oben auffangen.

Ball nur ein wenig hochwerfen und mit dem Zeigefinger auf den Ball zeigen und
nachher direkt wieder mit derselben Hand fangen.

Ball auf den Kopf legen und balancieren. Umhergehen, hinsitzen... Ball auf die
Schulter, Ellbogen etc. legen

Kombinationen erfinden und Uben: z. B. unter dem Bein durch werfen und mit dem
Handricken auffangen, in den Ellbogen rollen lassen, hochschnellen und mit der
anderen Hand krallen.

Mit 2 Ballen

Die meisten Ubungen mit einem Ball kénnen auch mit zwei Ballen gemacht werden.
Ball rechts, dann Ball links gerade hochwerfen und auffangen. Zuerst
abwechslungsweise, dann schnell nacheinander, so dass beide Bélle in der Luft sind.
Unter dem Arm durch Gberkreuz werfen.

Beide Bélle kurz nacheinander von einer Hand in die andere werfen und auffangen.
Beide Balle sind in derselben Hand zum Starten.

Zwei Balle in einer Hand (Grundform fir vier Balle!) Die zwei Bélle beschreiben einen
Kreis von der Kérpermitte nach aussen. Die Balle fliegen etwas hdher als bei der
Kaskade. Mit den Handen nicht zum Kérper rudern.

Beide Balle von den Handrlcken in die offene Hand werfen. In dieselbe Hand und
uberkreuz.

Beide Balle gleichzeitig gerade nach oben werfen. Die Béalle mit gekreuzten Handen
wieder auffangen. Gekreuzt aufwerfen und wieder offen auffangen.

Mit 3 Béallen

Rakete: Einen Ball héher werfen.

Doppelstart: Beim Starten direkt zwei Balle aus einer Hand werfen.

Einen Ball unter dem Arm/ Bein werfen. Ball, der vorher geworfen wurde, etwas héher
werfen.

Séulen: Abwechslungsweise zwei Bélle und einen Ball gerade nach oben und nicht
Uberkreuz werfen.

Einen Ball von aussen nach innen werfen (umgekehrte Kaskade). Schrittweise auf
mehrere Wirfe von aussen steigern.

Ping-Pong: Immer denselben Ball von aussen nach innen werfen, einmal links und
einmal rechts.

Hohe der Kaskade variieren. Je geringer die Hohe des Wurfes, desto schneller muss
man jonglieren. Je héher, je mehr Zeit und desto genauer muss der Wurf sein.
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Ubungen zu zweit/ mit Partner
(Ein Auszug aus der Welt des Passings)

- Abwechslungsweise zwei Bélle Uberkreuz zuwerfen. Linke Hand in linke Hand des
Partners und rechte Hand in die rechte Hand des Partners. Ein Partner hat beide
Balle zum Starten.

Zu vier Béllen steigern und gleichzeitig werfen. Beide Partner haben zwei Bélle zum
Starten. Kann auch gerade auf die Schulter des Partners geworfen werden.

- Ein Partner wirft drei Balle Gberkreuz und der Andere fangt diese auf. 1-2-3. Ubung
umkehren. Dabei ist es wichtig, dass jemand nur wirft und der Andere nur fangt.

- Schulter an Schulter stehen und mit der ferneren, &usseren Hand zu zweit drei Bélle
jonglieren. Immer vor den Korper des anderen werfen.

- Mit fiinf Ballen, wobei ein Partner in einer Hand zwei Balle zum Starten halt. Ein
Partner wirft immer geradeaus auf die andere Schulter des Partners (linke Hand auf
rechte Seite des Partner und umgekehrt) und der andere Partner wirft immer
Uberkreuz auf dieselbe Schulter des Partners (linke Hand auf linke Seite des
Partners). In diesem Muster werfen die beiden Partner immer abwechslungsweise mit
der linken und dann mit der rechten Hand einen Ball.

- four count” (die Grundform beim Passing) mit sechs Ballen. Beide Partner beginnen
gleichzeitig und werfen immer gleichzeitig einen Ball auf die geradeaus liegende,
andere Schulter des Partners (von rechter Hand auf linke Seite des Partners, dieser
fangt mit der linken Hand). Beide werfen mit rechts. Jeder vierte Wurf ist ein Pass, die
anderen drei Wirfe werden selber in der Kaskade jongliert.

Zu Anfang ist es evil. einfacher, jeden sechsten Ball zu passen, also ein ,six count.”
Wirft man jeden zweiten Ball (jeden Ball mit der rechten Hand!) als Pass entsteht ein
~iwo count.”

Noch zwei wichtige Tipps zum Jonglieren mit einem Partner:

a) Damit beide Jonglierpartner denselben Rhythmus beim Jonglieren haben, beginnen sie
auch gemeinsam. Sie starten vor dem ersten Wurf mit gleichzeitigen Bewegungen. Dazu halt
man den Arm mit dem Ball, der zuerst geworfen werden soll, auf Kopfhéhe, dann auf
Bauchhdhe und schliesslich wirft man den Ball. Dazu sagt man gemeinsam: ,Hoch, Runter,
Wurtf.“ (,Up, Down, Pass®).

b) Damit man beim Passing nicht dem Anderen den Ball anwirft, soll der Ball immer vor den
Kérper des Gegenlibers geworfen werden.

...nun gilt es nur noch zu Gben und neue Tricks zu entdecken...

...man kann auch mit Ringen, Keulen, Tiichern jonglieren...
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