Universitat Leipzig
Sportwissenschaftliche Fakultat

Lehrerlnnenhandreichung

“Trau dich!”

Perspektive “Wagnis” am Thema “Parkour”

Ines Bessler
Martin Bretschneider
Paul Walter
Cornelius Weber
Martin Weniger



Kurzbeschreibung

Diese Handreichung fiir eine digital gestiitzte Stationsarbeit wahrend einer
Unterrichtsstunde steht unter der Perspektive “Wagnis” mit dem Titel “Trau dich!” und soll
Lehrerinnen als Anregung dienen, Schilerinnen lber verschiedene Schwierigkeitsgrade
gemeinschaftlich an Herausforderungen heranzufiihren und personliche Grenzen zu
verschieben. Die unterschiedlichsten Stationen wie Balancieren, Uberwinden,
Prazisionsspriinge, Wandlauf, Katzensprung und Schwingen werden durch Stationskarten
und ein selbstgedrehtes Video begleitet.

Lernziele
sportmotorische Ziele:

e die Schiiler und Schiilerinnen (SuS) lernen am Thema ,,Parkour” die vielfaltigen
Moglichkeiten korperlicher Bewegungen kennen. Dazu zdhlen insbesondere Rollen
und Drehen, Klettern und Balancieren, Springen und Fliegen, Schwingen und
Schaukeln

soziale Ziele:

e die SuS erarbeiten gemeinsam Losungsstrategien zur Bewaltigung von
Bewegungsaufgaben an den Stationen

e die SuS lernen, aufeinander Riicksicht zu nehmen und sich an den Stationen
gegenseitig zu unterstitzen

e die SuS lernen, in der sportpadagogischen Perspektive ,, Wagnis“ ihre eigenen
Grenzen zu erforschen, zu reflektieren und ggf. zu liberwinden

e die SuS lernen, tolerant gegenliber Grenzen anderer Mitschiiler und Mitschiilerinnen
zu sein

kognitive Ziele:

e die SuS Uben sich darin, mégliche Bewegungsformen zu antizipieren
e die SuS fordern ihr raumliches Vorstellungsvermogen

Bedingungsanalyse

Jahrgangsstufe/Niveau: 8.-10. Klasse

Dauer/Zeit: 60 - 90 Minuten
Gruppengrole: 20-30 Schiiler und Schilerinnen
Lernumgebung: Turn-/Sporthalle

Vorkenntnisse:
- Grundlagen der motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten
- Umgang mit Stationsarbeit und Sportgeraten
- sicherer Umgang im Helfen & Sichern
- Bewegungserfahrungen an turnerischen Geraten

Materialien:
- Stationskarten, Anweisungskarten, Videoanweisungen (je 6x)
- schuleigene Tablets
- TOV-Siegel (optional)
- Matten (20x)



- Weichbodenmatten (2x)
- Barren

- Langkasten

- Banke (4x)

- Hocker (8x)

- Reck

- Sprungbretter (2x)

- Augenbinde

- Sprossenwand

- Kletterseile/-taue (3x)

Organisation
Grundidee:

In der Halle werden 5-6 Stationen aufgebaut, an denen die SuS Bewegungsvarianten
entwickeln. Ziel ist, dass alle SuS alle Stationen durchlaufen und unter der Perspektive
“Wagnis” ihre individuellen Grenzen kennenlernen, um sie ggf. zu Gberwinden.
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Der Ablauf sieht eine Dreiteilung vor: Zundchst bauen die SuS eine Station mit Stationskarte
selbststandig auf (1), erstellen an der Station eine 30-Sek. lange Videosequenz fiir ihre
Mitschiler*innen (2), woraufhin die Stationen gewechselt und nacheinander durchlaufen
werden (3). Als Stundenabschluss ist eine kombinierte Uberwindung aller Stationen als
Parkour-Lauf denkbar.
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Zu (1):

Die SuS erhalten in Kleingruppen von der Lehrkraft eine Stationskarte, auf der ein
Gerateaufbau abgebildet ist. Zu finden sind aullerdem eine Aufgabenstellung zum Aufbau,
eine Liste der bendtigten Materialien sowie ein ,,Sicherheits-TUV-Kriterien“, nach denen die



SuS ihre Konstruktion tberprifen sollen. Bevor die SuS zur nachsten Aufgabe (ibergehen,
erfolgt die TUV-Abnahme durch die Lehrperson.

Hinweis: Fiir den Fall, dass ausreichend Zeit fiir die Thematik vorhanden ist, kann auf einen
streng vorgegebenen Aufbau verzichtet und nur das Material vorgegeben sein. Die
Umsetzung und den Aufbau der Station kénnen die Sus frei gestalten. Die Sicherheitskriterien
sowie TUV-Abnahme bleiben unveréndert.

Zu (2):
Sobald die Station fertig aufgebaut ist, erproben die SuS Bewegungsformen, um die Station
zu lGberwinden. Im Video sollen anschlieRend 3 Bewegungsvarianten erklart oder
vorgemacht werden und auRerdem Sicherheitshinweise fiur die Mitschiler*innen gegeben
werden. Fiir diese Aufgabe erhalten die SuS das Aufgabenblatt “Videoanleitung”. Die SuS
sind zuvor auf gegenseitige Ricksicht und Hilfe zu belehren.
Nachfolgend werden die einzelnen Stationen erldutert:
Stationsthema 1: Balancieren
e Aufbau: Eine Bank liegt umgedreht auf zwei Sprungbrettern auf. Die wackelige Bank
ladt zum Balancieren ein. Der Schwierigkeitsgrad kann durch Modifikationen und den
Bewegungsformen angepasst werden.
e mogliche Bewegungsvarianten: darlber laufen, mit Hilfe dariber laufen (Partner),
mehrere/eine Matte unter Bankenden, rickwartslaufen, Standwaage, auf ein Bein
knien, etc.

Stationsthema 2: Uberwinden

e Aufbau: Zwischen den Holmen des Parallelbarren wird eine Weichbodenmatte
eingeklemmt und zusatzlich mit Seilen verknotet. Vor den Holmen liegen jeweils
zusatzlich zwei Matten zur Sicherung. Vor der Aufstiegsseite steht ein Hocker als
Steighilfe. Als zusatzlicher Schutz wird eine Matte zwischen Holm und Seil auf
Absprungseite befestigt.

e mogliche Bewegungsvarianten: mit Anlauf an die Matte springen und dartber
klettern/rollen, ohne Anlauf Holm als Steighilfe benutzen und dariiber
klettern/rollen, Hocker als Steigleiter benutzen und iber Weichbodenmatte
klettern/rollen

Stationsthema 3: Prazisionsspriinge

e Aufbau: Die Station wird an einer Reckanlage aufgebaut. Die Reckstange wird dabei
auf die niedrigste/zweitniedrigste Stufe eingelassen. Im Abstand von etwa einer
Schrittlange steht jeweils eine Langbank parallel vor/hinter der Reckstange. Eine
Langbank ist umgedreht. Hinter die Langbanke kommen jeweils kleine Hocker.
Matten werden als Sicherung zwischen Langbanke, Reckstange und Hocker
ausgelegt.

e mogliche Bewegungsvarianten: Sprung von Hocker auf Langbank, Sprung von Hocker
auf umgedrehte Langbank, Sprung von Langbank auf Hocker, Sprung von
umgedrehter Langbank auf Hocker, Sprung von umgedrehter Langbank auf Langbank,
Sprung von Langbank auf umgedrehte Langbank, Sprung von Langbank auf
Reckstange, Sprung von umgedrehter Langbank auf Reckstange, Spriinge von Hocker
zu Langbank zu Reckstange zu umgedrehter Langbank zu Hocker und andersherum

Stationsthema 4: Wandlauf



e Aufbau: Kastenteile mit Kastenoberteil werden rechtwinklig zu einer ebenen Wand
aufgestellt. Vor und hinter dem Kasten liegen jeweils zwei Matten zur Sicherung. Ggf.
Kann ein Hocker als Aufstiegshilfe zur Verfligung gestellt werden.

e mogliche Bewegungsvarianten: Schrag an die Wand anlaufen, mit ausreichend
Geschwindigkeit die Wand ein Stiick nach oben laufen, auf dem Kastenteil abstiitzen
und dahinter springen; mit Anlauf zum Kasten rennen und lber den Kasten springen;
Auf den Kasten klettern und dahinter springen; Den Hocker als Aufstiegshilfe zum
Kasten benutzen und dahinter springen;

Stationsthema 5: Armsprung/Katzensprung

e Aufbau: An einer Sprossenwand wird eine Weichbodenmatte mit Seilen befestigt.
Vor die Weichbodenmatte kommen zwei Matten als Sicherung.

e mogliche Bewegungsvarianten: Anlauf, Absprung kurz vor der Weichbodenmatte,
Festhalten an der Sprossenwand, Absprung mit 180-Grad-Drehung auf die Matte;
Anlauf, Absprung kurz vor der Weichbodenmatte, Festhalten an der Sprossenwand,
Absprung ohne 180-Grad-Drehung auf die Matte; Anlauf, Absprung vom Hocker kurz
vor der Weichbodenmatte, Festhalten an der Sprossenwand, Absprung mit 180-
Grad-Drehung auf die Matte; Anlauf, Absprung vom Hocker kurz vor der
Weichbodenmatte, Festhalten an der Sprossenwand, Absprung mit 180-Grad-
Drehung auf die Matte

Stationsthema 6: Schwingen

e Aufbau: Vor eine Langbank werden langs drei Matten nebeneinandergelegt, hinter
den Matten sind in unterschiedlichen Abstanden Hocker platziert (1 Hocker direkt
hinter der Matte, ein Hocker etwa eineinhalb Meter hinter der Matte, ein Hocker
etwa zweieinhalb Meter hinter der Matte), Taue hdangen etwa auf Hohe Mitte der
Matten von der Decke

e mogliche Bewegungsvarianten: am Tau zum nachstgelegenen Hocker schwingen und
auf dem Hocker landen, am Tau zum zweitnachsten Hocker schwingen und darauf
landen, am Tau zum entferntesten Hocker schwingen und darauf landen, von den
Hockern wieder zurilick schwingen

Zu (3):

Die anschlieRende dritte Phase verfolgt das Ziel, sich einzelnen Parkour-Elementen zu
widmen und sich individuell beim Thema ,,Wagnis“ seinen eigenen Grenzen zu ndhern und
sie ggf. zu Gberwinden. Die Video-Sequenzen sind beim Durchlaufen der verschiedenen
Stationen gewissermaRen die , Anleitung”. In 30 Sekunden erfahren die SuS von ihren
Mitschiilern und Mitschiilerinnen kurz, welche Moglichkeiten sie haben, den
Schwierigkeitsgrad individuell zu verandern. Auerdem werden Sicherheitshinweise
erldutert (z.B. ,,nur eine Person zur Zeit an der Bankwippe®). Dadurch, dass die SuS jeweils
selbst ein Video erstellt haben, in dem sie sich Gedanken um Sicherheitsaspekte gemacht
haben, kann von einem erhohten Bewusstsein fir Gefahren und Ricksichtnahme
ausgegangen werden — anders als bei einer Vermittlung durch Erklarungen der Lehrkraft. Ist
der zeitliche Aufwand zu hoch, kann Phase 3 auch in der nachfolgenden Stunde erfolgen.
Hinweis: Sollten die zeitlichen Kapazitéiten es andererseits erméglichen, kbnnen zum Schluss
der Einheit die Stationen hintereinander durchlaufen werden. Dabei ist sowohl eine
vorgegebene Reihenfolge als auch ein ,, Free-Run” mit ergdnzendem Regelwerk denkbar.



Lehrplanverortung

“Trau-Dich" ist eine Anndherung an die Forderung, im Sportunterricht die Perspektive zu
wechseln. Die SuS sollen aus ihrer Komfortzone gelockt werden. Die Perspektive Wagnis
beschreibt den Umgang mit Angsten und Risiken. Gemeinschaftlich oder individuell missen
die SuS Hindernisse auf verschiedene Art und Weise Giberwunden und dabei die
Verantwortung fiir sich selbst und Mitschiler ibernehmen. Die SuS erkunden die vielseitige
Nutzung von Turngeraten, probieren unterschiedliche Sprung- und Landetechniken aus,
variieren Absprunghilfen, springen auf oder (iber Hindernisse, liberwinden Hindernisse
kletternd, hangelnd, balancierend oder rollend.

Aus der Entscheidung zur Fokussierung auf die Perspektive Wagnis lassen sich
unterschiedliche Themenbereiche ableiten. Hier wird sich v. a. auf die Lernziele im Bereich
Turnen fir die Klassen 8-10 gestutzt. Die SuS kénnen bereits zuverldssig helfen und sichern,
setzen Turnelemente variabel ein und entwickeln diese fiir die Uberwindung von
Hindernissen weiter. Des Weiteren werden Stiitz, Armzug, Bein- und Rumpfkraft trainiert.
AulRerdem vertiefen die SuS ihre individuelle Kérperwahrnehmung, indem sie sich intensiv
mit den Geraten und der Bewegungsaufgabe auseinandersetzen miissen. Sie erhalten
Freiraum fiur Kreativitat und erlangen praktischen Einblick in die Trendsportart Parkour.
Ebenso konnen die Inhalte des Stundenkonzepts dem Bereich , Fitness” der Klassen 8 bis 10
zugeordnet werden.

Anhang
6 Stationskarten

Videoanleitung
Aufgabenstellung
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