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Vorwort
Mit dem Leitthema „Aktivitäten rund um den Schulsport“ will das 
Sport INFO einen Ausschnitt der Bandbreite sportlicher Angebote aufzei-
gen, in welcher der Schulsport unsere Schülerinnen und Schüler erreichen 
kann. In einer Zeit, in der zunehmende Bewegungsverarmung, Adipositas, 
Haltungsstörungen, Essstörungen, Sozialisationsprobleme bis hin zu un-
gehemmten Gewaltausbrüchen und Vieles mehr beklagt werden, muss 
sich auch der Schulsport positionieren und „therapeutische“ Konzepte 
entwickeln. Dazu reicht die dem Schulsport im Rahmen der Bildungspläne 
eingeräumte Zeit heute nicht (mehr) aus. Oft sind die Schulen mit den ih-
nen zur Verfügung stehenden Möglichkeiten bei der Lösung der Probleme 
überfordert. Deshalb sind Kooperationen mit Vereinen, wie die Beiträge 
des Bunsengymnasiums Heidelberg oder des Peter-Petersen-Gymnasi-
ums Mannheim dokumentieren, eine Bereicherung dauerhafter Angebote, 
egal ob von den Schulen oder den Vereinen initiiert. Sport-Events wie der 
SportsFinderDay (Ludwig-Frank-Gymnasium Mannheim und Thomas-
Mann-Gymnasium Stutensee) oder der MLP-Minimarathon( Peter-Pe-
tersen-Gymnasium Mannheim) können Türöffner zum Sporttreiben und 
Zugang zu attraktiven Sportarten sein. 
Kooperationen mit den Sportinstituten der Universitäten bieten Einblicke 
in sportwissenschaftliche Arbeitsfelder und Methoden und sind insbeson-
dere für Schülerinnen und Schüler im Sportneigungsfach eine Bereiche-
rung und sportliche sowie berufliche Orientierung, wie der Beitrag des 
Thomas-Mann-Gymnasiums Stutensee belegt. Diese Beiträge aus den 
Schulen können und sollen den Lesern Anregung zu eigenen, ähnlich ge-
lagerten Initiativen bieten. Die gleiche Intention verbindet die Redaktion 
des Sport INFO auch mit der Veröffentlichung von Fortbildungskonzepten, 
wie in diesem Fall der Fortbildung „Spielen mit Hand und Ball“.

In eigener Sache
Die Zusammenstellung dieses Hefts war erneut mit erheblichem und ver-
meidbarem Aufwand verbunden. Der Grund dafür liegt nicht so sehr an 
mangelnden Aktivitäten in den Schulen, sondern vielmehr an der Bereit-
schaft oder auch Kenntnis, solche Aktivitäten angemessen zu dokumen-
tieren. Gerade das Sport INFO bietet den Sportfachschaften der Schulen 
im Bereich des RP Karlsruhe eine breite Plattform, die über eine Veröffent-
lichung auf der Schul-Homepage weit hinausgeht. Diese Chance unge-
nutzt zu lassen, bedeutet letztlich doch auch für das Image des Schul-
sports generell und der betreffenden Schule selbst, nicht alle Möglich-
keiten ausgeschöpft zu haben. In diesem Sinne will die Redaktion die ge-
neigten Leser ermuntern, zum Fortbestand des Sport INFO beizutragen, 
da ohne ihre Unterstützung diese doch wichtige Informationsquelle für 
den Schulsport am RPK auf Dauer nicht zu halten sein wird.
Als Leitthema von Heft 34 der Sport-INFO haben wir vorgesehen:

Altersspezifisches Ausdauertraining in der Schule

wir freuen uns bereits jetzt über Ihre Beiträge.

Die Redaktion
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Bewegungs- und Gesundheitswoche von 
Heidelberger Vereinen am Bunsen-Gymnasium
Gerhard Schäfer, Bunsen-Gymnasium Heidelberg

Um der gestiegenen Bewegungsarmut 
und den Defiziten im Bereich Gesund-
heit entgegen zu wirken , fand am Bun-
sen-Gymnasium in Zusammenarbeit 
mit dem Amt für Sport und Gesund-
heitsförderung der Stadt Heidelberg 
und etlichen Sportvereinen eine Bewe-
gungs- und Gesundheitswoche an den 
jeweiligen Nachmittagen statt. Ein um-
fangreiches, aber auch differenziertes 
Angebot aus dem Bewegungs- und 
Gesundheitsbereich wurde den Klas-
sen 5 bis 11 unterbreitet.
Für die Durchführung standen schwer-
punktmäßig Fachlehrer/innen aus dem 
Sport und der Biologie, sowie Übungs-
leiter/innen aus Sportvereinen zur Ver-
fügung.

Folgende Aktivitäten wurden 
durchgeführt:

Für die 5. bis 6.Klassen:
Bewegungsangebote aus dem Bereich 
Badminton mit der TSG Germania Dos-
senheim, Bogenschießen mit dem Bo-
genschützenclub Heidelberg,  Raufen 
und Rangeln mit dem AC Germania 
Ziegelhausen, Reiten mit dem Reiter-

verein Heidelberg, Tennis mit dem Hei-
delberger Tennis Club und Tischtennis 
mit der TSG 78 Heidelberg. Es gab die 
Möglichkeit zum Gruppen-Triathlon 
und zum Mountainbiking. Ebenso gab 
es einen Testlauf aus der Erlebnispäda-
gogik unter dem Titel „Erlebnis Wald-
sport“.
Hinzu kam für diese Klassenstufe eine 
Aktion zum Thema: „Gesundes Essen 
zubereiten“  in Zusammenarbeit mit 
dem Bistro im Haus und einer Ernäh-
rungsberaterin und Schülermutter.

Für 7. bis 9. Klassen waren es Sportan-
gebote aus der gleichen Palette, darü-
ber hinaus war Klettern in der Kletter-
halle und in Zusammenarbeit mit dem 
Deutschen Alpenverein-Sektion Hei-
delberg angesagt. Der Gesundheitsa-
spekt wurde  mit Thematik Ernährung 
und auch der Suchtprophylaxe abge-
deckt.

Die 10. und 11. Klassen konnten aus 
dem Fitness-Programm des  SRH-
Sport-Campus auswählen (Kraftraum, 
Laufband, Ruderergometer oder Spin-
ning). Alternativ konnten sie auch Ulti-
mate Frisbee mit dem TV Eppelheim 

wählen. Workshops über Dopingprä-
vention und Medikamentenmissbrauch 
in Zusammenarbeit mit der Pädago-
gischen Hochschule rundeten den the-
oretischen Teil in diesen Altersstufen ab.

Die Schüler/innen lernten also neue 
Sportarten und Bewegungsmöglich-
keiten kennen, die normalerweise nicht 
im klassischen Fächerkanon des Sport-
unterrichts angeboten werden und 
setzten sich gleichzeitig im eher theore-
tischen Teil mit der Gesundheitsthema-
tik auseinander. Auch orthopädische 
Vermessungen standen auf der Ange-
botspalette, da bekanntermaßen immer 
mehr Haltungsschwächen auftreten. 
Gleichzeitig war dies ein Probelauf für 
das künftige Ganztagesangebot am 
Bunsen-Gymnasium, das in diesem 
Jahr ab September startet. Mit zahl-
reichen Vereinen, die in dieser Woche 
mitwirkten, konnten Kooperationen an-
gegangen werden, weil sich die Verant-
wortlichen sehr zuverlässig bei der Ge-
staltung der Tage zeigten.
Es wird damit gesichert, dass Vereine, 
die in der Lage sind , in den frühen Nach-
mittagsstunden Übungsleiter/innen zur 
Verfügung zu stellen, Schüler/innen für 
ihre Sportart gewinnen können und da-
mit auch Zugang zu entsprechenden 
Hallenkapazitäten finden. Die Bewe-
gungs– und Gesundheitswoche war ein 
rundum gelungenes Experiment.
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Aller guten Dinge sind Triathlon – Nur Mut zur Or-
ganisation!
Wolfgang Jörlitschka, Andreas Wenz, Gymnasium Karlsbad

Immer mehr junge Menschen brau-
chen und suchen in ihrer Freizeit den 
„Kick“ und probieren immer unge-
wöhnlichere Sportarten aus. Ein Trend, 
der sicherlich oftmals extreme Blüten 
trägt, der aber auch neue Möglich-
keiten bietet. Triathlon, mit seinem in 
der Öffentlichkeit sehr bekannten Iron-
man auf Hawaii, übt einen solchen Reiz 
aus.

Obwohl es sich um drei traditionelle 
Sportarten handelt, erreicht man durch 
die Kombination der verschiedenen 
Bewegungsarten ein gesteigertes Inte-
resse.
Durch eben diese Vielseitigkeit und die 
Variationsmöglichkeiten bietet Triath-
lon in erster Linie Spaß an der Bewe-
gung und das Gefühl, etwas geschafft 
zu haben. Dieses positive Erlebnis, an 
persönliche Grenzen gegangen zu sein 
und sie überwunden zu haben, steigert 
das Selbstwertgefühl. Den Wettkampf 
zu beenden, ein „Finisher“ zu sein, 
steht dabei im Vordergrund, nicht die 
Zeit in der das Kind den Wettkampf be-
endet hat. Die einzigartigen Empfin-
dungen wie Grenzerfahrung, Körperer-
lebnis, Gruppen- und Naturerlebnis, so-
wie Spaß an der Bewegung verbunden 
mit dem Gesundheitsaspekt bilden ei-
ne Kombination, die Triathlon für den 
Schulsport besonders interessant und 
attraktiv macht. Zumal Schwimmen, 
Radfahren und Laufen Sportarten sind, 
die alle kennen und fast jedes Kind und 
jeder Jugendliche im Alltag erlebt. 
Damit jedoch aus der Herausforderung 
Triathlon keine Überforderung wird, 
muss in der Schule einiges bedacht 
werden.

Streckenlängen
Eine Orientierung an den Distanzen der 
Deutschen Triathlon Union würde für 
die meisten Schüler eine totale Über-
forderung darstellen. Dort wird z.B. 
von 14jährigen verlangt, ohne Unter-
brechung 400m zu schwimmen, 10 km 
Rad zu fahren und anschließend noch 
2,5 km zu laufen. Deshalb soll nachste-
hende Tabelle eine Orientierung bie-
ten, welche Aufgaben von Schülern 
bewältigt werden können, ohne dass 
sie überfordert sind: 

Bei unserem Karlsbader Triathlon ha-
ben sich für die Unterstufe folgende 
Strecken bewährt:   SW 0.1 - Rad 2.9 – 
Lauf 0.4.

Wettkampfformen
Triathlon in der Schule muss nicht im-
mer die Aneinanderreihung von 
Schwimmen, Radfahren und Laufen 
sein. Duathlon (Laufen – Rad – Laufen ) 
oder ein Swim&Run sind mögliche Va-
rianten, die es auch im offiziellen Wett-
kampfsystem gibt. Versteht man Tri-
athlon als Multisportart –und so sollte 
es vor allem im Schulsport gesehen 
werden– so sind der Fantasie keine 
Grenzen gesetzt. Hauptsache es wird 
nicht nur eine Disziplin angeboten, son-
dern auch ein Wechsel zu einer ande-
ren Disziplin. Gerade dieser Wechsel 
übt auf die Teilnehmer die größte Faszi-
nation aus. Nun ist es auch kein Pro-
blem mehr, wenn die Schule kein 
Schwimmbad hat.

Organisationsformen
Der Reiz des Triathlons besteht natür-
lich in der fortlaufenden Abfolge von 
Schwimmen, Radfahren und Laufen. 
Dazu sollten wir unsere guten Sportler 
auch bringen. Nicht alle Schüler sind 
dazu jedoch in der Lage. Verschiedene 
Organisationsformen können hier eine 
Alternative bieten:

•	� Staffelwettbewerbe in 3er-Teams 
(A schwimmt, B fährt Rad, C läuft)

•	� Staffelwettbewerbe in 3er-Teams 
(jeder muss jede Disziplin machen, 
jedoch mit zeitlicher Unterbre-
chung).

Vorbereitung auf den Wettkampf
Schwimmen, Radfahren und Laufen 
sind Sportarten, die alle kennen und 
fast jedes Kind im Alltag erlebt. Trotz-
dem sollte der Wettkampf im Sportun-
terricht vorbereitet werden. Neben der 
Verbesserung der Grundlagenausdauer 
-hier sind auch Hausaufgaben möglich-, 
der Technikschulung, ist vor allem auch 
eine detaillierte Einweisung in den 
Wettkampfablauf (Örtlichkeiten, Zeit-
plan, Wechselzonen, Verpflegung, Ver-
kehrstauglichkeit der Räder,...) durch 
die Sportlehrer nötig.

Sicherheitsvorkehrungen
Bei allen durchzuführenden Maßnah-
men ist auf besondere Sicherheitsvor-
kehrungen zu achten:

•	� Lauf – und Radstrecken müssen ab-
gesperrt sein (Waldwege, Stadion...)

•	� Falls Straßensperren benötigt wer-
den, müssen die zuständigen Be-
hörden (Gemeinde, Polizei) recht-
zeitig informiert werden.

•	� Wechselzonen sollten so angelegt 
sein, dass ein problemloser Wech-
sel gewährleistet ist. Schüler brau-
chen viel Platz!

•	� In einer Wettkampfbesprechung sol
lten mögliche Gefahrenpunkte be-
kannt gegeben werden. An diesen 
Gefahrenpunkten müssen verant-
wortliche Helfer eingeteilt werden.

•	� Für den Wettkampf müssen Sanitä-
ter vor Ort sein.

•	� Im Schwimmbereich sind genü-
gend Rettungsschwimmer einzutei-
len.

Alter Triathlon Duathlon Swim & Run

SW–Rad–Lauf Lauf–Rad–Lauf SW–Lauf

16/17/18... 0,2km – 5km – 1km 2,5 – 5 – 1 0,2 – 1,5

12/13/14/15 0,1 – 2,5 – 0,6 1 – 2,5 – 1 0,1 – 0,8

8/9/10/11 0,05 – 1 – 0,4 0,4 – 1 – 0,4 0,05 – 0,4
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•	� Die Räder der Schüler sind auf ihre 
Verkehrstauglichkeit zu überprüfen 
(gegebenenfalls Radgeschäft vor 
Ort einbeziehen)!

•	� Alle Teilnehmer müssen einen Helm, 
Sportkleidung und Schuhe tragen.

Triathlon am Schulzentrum Karlsbad
Wir sind in der glücklichen Lage zwei 
Triathlon erfahrene Sportlehrer zu ha-
ben, die zusammen mit der Sportfach-

schaft und einigen Kollegen, die durch 
die Veranstaltung keinen Unterricht ha-
ben, den Wettkampf organisieren. Der 
Triathlon findet in der letzten Schulwo-
che statt (inkl. Ausweichtermin). 
Die Infrastruktur ist hervorragend. Das 
am Ortsrand gelegene Freibad (6X25m 
Bahnen) wird am Vormittag für die 
Schule gesperrt. Die Liegewiesen bie-
ten genügend Raum für eine Wechsel-
zone (Schwimmen – Rad) und den Zie-
leinlauf. Auf dem Parkplatz, der eben-
falls für die Veranstaltung gesperrt 
wird, stehen die Räder. Dort startet 
und endet also das Radfahren und be-
ginnt der Lauf, der wiederum im Bade-
bereich endet. Beim Absperren hilft 
der Bauhof mit Material und Personal 
aus, die Polizei ist vor Ort.

Die Organisationsbereiche: Startnum-
mernbeschriftung, Schwimmen, Wech
selzonen, Radstrecke, Laufstrecke, Sa-
nitätsdienst, Zeitnahme und Finisher
buffet werden von Kollegen geleitet, 
denen eine entsprechende Anzahl be-
sonders eingewiesener und motivier
ter Schüler zur Seite stehen (in der Re-
gel Schüler der Klassenstufe 11). 
Für die Siegerehrung stellen Gemein-

de, Schule und Sponsoren Preise zur 
Verfügung.

Der Karlsbader Schultriathlon wird für 
die Klassen 5 bis 7 durchgeführt. Für 
Schülerinnen und Schüler der Klassen-
stufe 8 bis 10 ist die Teilnahme freiwil-
lig. Beim letztjährigen Versuch die Klas-
se 8 vollständig mit einzubeziehen, hat-
te sich leider gezeigt, dass ein sehr ho-
her Prozentsatz von Schülerinnen und 
Schülern aufgrund irgendwelcher Pro-
bleme (alle durch ein Schreiben der El-

tern entschuldigt!!) am Wettkampftag 
nicht an den Start gehen konnten. Bei 
den Klassen 5 bis 7 und bei den sport-
lich Interessierten aus 8 bis 10 ist die 
Begeisterung hingegen enorm! Gera-
de auch bei unsportlichen Schülern aus 
der Unterstufe ist der Stolz auf das Ge-
leistete schon beim Zieleinlauf aus den 
Gesichtern abzulesen! 
Neben den Teilnehmern des Gymnasi-
ums Karlsbad wird der Triathlon immer 
auch für die benachbarte Real- und die 
Hauptschule ausgeschrieben. In bei-
den Kollegien wird dies zusätzlich von 
den Sportkolleginnen und -kollegen un-
terstützt, die jedes Jahr eine wachsen-
de Zahl freiwilliger Teilnehmer melden! 
Speziell für diese Schüler ist das Wett-
kampferlebnis in der „großen Familie“ 
der Karlsbader Schulen ein Höhepunkt 
des Schuljahrs.

Zeitnahme und Auswertung
Neben einer guten Organisation der 
Durchführung der drei Disziplinen müs-
sen die Startgruppeneinteilung und die 
Zeitnahme im Vorfeld bestens durch-
dacht sein. Um –in unserem Fall– 500 
Schülerinnen und Schüler in den vom 

Betreiber des Freibads vorgegebenen 
2 Stunden durchzuschleusen, müssen 
die verschiedenen Gruppen im Ab-
stand von 15 Minuten starten. Bei 
einem Schwimmbad mit 6 Bahnen be-
deutet dies, dass bis zu zehn Teilneh-
mer gleichzeitig auf einer Bahn starten 
(triathlonspezifisch). Die Erfahrung aus 
den letzten beiden Jahren zeigt, dass 
die Schüler sich spätestens nach einer 
Bahn problemlos nach ihrer Geschwin-
digkeit einordnen. Dies geschieht rei-
bungslos, wenn man bei der Einteilung 
darauf achtet, dass die Startgruppen 
nach Geschlecht getrennt werden! 

Ebenso wird bei der Einteilung darauf 
geachtet, dass die Schülerinnen bzw. 
Schüler in den jeweiligen Startgruppen 
alle aus einer Klassenstufe kommen. 
Dies erhöht die Motivation zusätzlich.
Da sehr viele Schülerinnen und Schüler 
in kurzen Zeitabständen ins Ziel kom-
men, ist eine herkömmliche Messung 
mit Stoppuhr und Aufschreiben der 
Startnummern nicht praktikabel. Bei 
größeren Leichtathletikveranstal-
tungen wird dieses Problem z.B. da-
durch gelöst, dass spezielle Stopp-
uhren benutzt werden, die auf Knopf-
druck die jeweilige Endzeit auf einer 
Art „Kassenbon“ ausdrucken. Im Ziel-
bereich müssen somit lediglich die 
Startnummern der durch das Ziel lau-
fenden Teilnehmer notiert und von ei-
ner zweiten Person die Stoppuhr ge-
drückt werden (i.d.R. werden hierzu 
Schüler das Neigungsfaches Sport ein-
gesetzt). Somit kann anschließend je-
de gestoppte Zeit den Startnummern 
der Reihe nach zugeordnet werden. 
Durch die guten Kontakte zum ört-
lichen Leichtathletikverein SVL Lan-
gensteinbach kann das Gymnasium 
Karlsbad auf zwei solcher Sport-Event-
Timer zurückgreifen.

Ein weiteres Problem für die Zeiterfas-
sung sind die kurzen Zeitintervalle zwi-
schen den Startgruppen. Für die Zuord-
nung der Zeiten zu den Startnummern 
muss verhindert werden, dass die 
Letzten einer Startgruppe von den 
Schnellsten der darauf folgenden Grup-
pe überholt werden. Da in der Start-
gruppenreihenfolge zunächst die äl-
teren (schnelleren?) Jahrgänge starten, 
kann dieses Problem schon von vorne-
herein minimiert werden. Außerdem 
bekommen die Startgruppen ihre je-
weilige Startnummer immer abwech-
selnd mit roter oder schwarzer Farbe 
auf den Oberarm geschrieben (Bsp.: 
SG1: rot; SG2: schwarz; SG3: rot, usw). 
Im Zielbereich gibt es dann zwei 
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Schleusen – eine Schleuse für die roten 
Nummern, eine für die schwarzen. So-
mit ist die Zuordnung zur jeweils rich-
tigen Stoppuhr sichergestellt und es 
kann jede der beiden Stoppuhren im-
mer 30 min durchlaufen, bevor sie für 
die nächste Startgruppe wieder einge-
setzt wird.

Zur abschließenden Auswertung ha-
ben wir ein Excel-Programm erstellt, 
bei dem die Teilnehmer nach Name, 
Vorname, Klasse, m/w, Klassenstufe 
angelegt werden. Üblicherweise kann 
das Sekretariat die gewünschten Schü-
lerdaten aus dem Schulverwaltungs-
programm in der gewünschten Form 
nach Excel exportieren. Am Tag der Ver-
anstaltung müssen dann lediglich die 
Zeiten zu den richtigen Startnummern 
eingegeben werden. Hierzu können 
z.B. Oberstufenschüler aus dem NF 
Sport eingesetzt werden. Nach Ein-
gabe aller Zeiten – erfahrungsgemäß 
spätestens 15 min nach dem die letz-
ten Schüler im Ziel sind – können dann 
per Knopfdruck die Ranglisten erstellt 
werden. Nach Klassenstufe getrennt, 

werden dann die Einzelwertung (m/w) 
und die Klassenwertung - bei der die 20 
besten Zeiten jeder Klasse addiert wer-
den - generiert. Die besten Klassen der 
Stufen 5 bis 7 erhalten dann je einen 
Wanderpokal.

Die Veranstaltung endet somit mit ei-
ner stimmungsvollen Siegerehrung im 
Freibad.

Weitere Informationen zum Thema Tri-
athlon an der Schule bekommen Sie 
auch beim Baden-Württembergischen 
Triathlonverband: Geschäftsstelle des 
BWTV, Telefon 0711/28077-350 oder 
info@bwtv.de .

Fragen zur Organisation oder Interesse 
am Auswertungsprogramm an: 
Wenz.Andreas@gymnasium-karlsbad.de

MTB-Projekt am 
Friedrich-Ebert-Gymnasium Sandhausen 
Mit dem Schuljahr 2007/2008 etablierte sich am Gymnasium Sandhausen 
eine MTB-Gruppe, die einmal in der Woche Ausfahrten in den Odenwald 
unternimmt
David Abeßer, Friedrich-Ebert-Gymnasium Sandhausen

Im Oktober  2006 startete unser Pro-
jekt ‚Mountainbike‘. Unsere Schule liegt 
in der Nähe von Heidelberg am Rande 
des Kleinen Odenwalds und bietet da-
her einen hervorragenden Ausgangs-
punkt zum Mountainbiken. Teilnehmen 
können interessierte Schüler-/innen 
ab Klasse 8. Mountainbike stellt ver-
hältnismäßig große konditionelle und 
motorische Ansprüche, da bei unseren 
Ausfahrten mindestens 500 Höhenme-
ter Up-/ und Downhill zu bewältigen 
sind. Es hat sich eine Gruppe hochmoti-
vierter Schüler gefunden, die regelmä-
ßig, einmal pro Woche, teilnimmt. Das 
Projekt hat keinen AG-Status und findet 
somit ohne Deputatsermäßigung unter 
der Leitung eines Sportkollegen statt. 
Bei einer größeren Teilnehmerzahl ist 

ein zweiter (erwachsener) Betreuer wäre 
allerdings notwendig. 
Wir versuchen immer wieder neue, 
spannende Strecken zu finden. In der 
kalten Jahreszeit werden Fahrtechnik 
und Reparaturwissen geschult und 
ab dem Frühjahr die Grundlagen- und 
Kraftausdauer am Berg trainiert. Da das 
Mountainbiken in eher losen Zusam-
menschlüssen stattfindet und bei Wan-
derern und Jägern leider kein gutes 
Image hat, ist es ebenfalls die Pflicht 
des Lehrers, die jungen Menschen zu 
einem fairen und rücksichtsvollen Um-
gang mit der Natur und den Mitmen-
schen im Wald anzuhalten. Hierbei kann 
die ‚Deutsche Initiative Mountainbike‘ 
(www.DIMB.de) mit Rat und Tat zur 
Seite stehen. Sie hat dazu so genannte 
‚Trail Rules‘ erarbeitet.
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Auf Schülerinitiative hin kam die Idee auf, 
in den Pfingstferien eine andere Region 
„bikend“ zu erkunden. Wir entschieden 
uns –auf Grund der mangelnden 
Erfahrungen seitens der Schüler und 
um die Organisation und Logistik 
aber auch die Kosten überschaubar zu 
halten– gegen eine Alpenüberquerung 

Hier ein kurzer Erfahrungsbericht ei-
nes teilnehmenden Schülers:

Am Freitag den 22.5.2009 war es end-
lich soweit; die MTB-AG des Friedrich-
Ebert-Gymnasiums traf sich am St. Il-
gener Bahnhof, um mit dem Zug nach 
Freiburg zu fahren und dort drei Tage 
lang zu campen und zu biken. Das Ge-
päck wurde großteils mit einem Begleit-
fahrzeug nach Freiburg gefahren. Die 
drei Touren fanden zu den umliegenden 
Bergen Schauinsland, Rosskopf und 
Kybfelsen statt und forderten uns täg-
lich ca. 1300 Höhenmeter ab. Mit Hilfe 
des schuleigenen GPS-Gerätes gelan-
gen sehr eindrucksvolle und schweiß-
treibende Touren. Besonders der steile 
Anstieg zur Rappenecker Hütte forder-
te uns heraus, doch auch diesmal war 
es für keinen von uns ein Problem. Die 
vorangegangenen Trainingsausfahrten 
im Rahmen des MTB-Projektes hatten 
sich gelohnt. Die nun folgende Abfahrt 
über 10 km war mit Sicherheit eine der 
besten, die wir je gefahren sind. Die 
verwurzelten Trails mit den kleinen Bä-
chen, die über den Weg flossen und die 
steilen Wiesenwege erinnerten viele an 
den MTB-Film ‚‘Seasons‘‘. Die Erlebnis-
se mussten natürlich beim anschließen-
den Eisessen nochmals ausgetauscht 
werden, bevor es leider schon wieder 
an der Zeit war, die Zelte abzubauen 
und den Rückweg anzutreten.

und für einen Aufenthalt auf einem 
Zeltplatz in der Nähe von Freiburg, um 
den Südschwarzwald kennen zu lernen.
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Spiel- und Sporttag am Walahfrid-Strabo-
Gymnasium Rheinstetten 
Fachschaft Sport des WSG Rheinstetten

Informationen zur Planung und Organi-
sation des Sporttages:

1.	B eschlussfassung in der Sport-
fachschaft und in der GLK
Nachdem die Sportfachschaft die 
Durchführung eines Sporttages am 
Schuljahresende beschlossen hatte, 
stellten wir das Konzept des Spiel- und 
Sporttags in der GLK vor, wobei wir die 
Kollegen insbesondere darüber  infor-
mierten, dass es der Mithilfe aller Kol-
legen bedarf, um die Veranstaltung 
durchzuführen. Nach der Zustimmung 
durch die GLK begann für uns die kon-
krete Planung des Sporttages.

Nr Aktion Veranstaltungsort Verantwortliche/ Organisation
1 Inline-Hockey-Turnier Parkplatz Keltenhalle SMV 
3 Tennis TV Mörsch Verein und Sportmentoren
4 Beachvolleyball FT Forchheim Lehrer
5 Baseball Keltenstadion Lehrer
6 Riesentrampolin Schwarzwaldschule Lehrer
7 Kletterwand Schwarzwaldschule Lehrer
8 Tischtennis Schwarzwaldschule Sportmentor
9 Fahrradtour Rheinstetten und Umgebung Lehrer
10 Team – Spaß-Lauf Startpunkt Keltenstadion Lehrer
11 Badminton Badminton- Halle TV Mörsch Verein, Lehrer und Sportmentor 
12 Indiaka Ufgauhalle Lehrer
13 Ultimate-Frisbee Keltenstadion Verein
15 Boxen Klassenzimmer 107 Schülerinnen
16 Bogenschießen Bogenschießverein Verein
17 Ropeskipping Trafoeingang/ Keltenhalle Lehrer
18 Salsa Klassenzimmer 108/109 Schüler
19 Boule Kugelstoßanlage Lehrer
20 Spaß- Olympiade Stadion (Laufbahn, Sprunggrube,) SMV
21 Kegeln Gaststätte bei Ufgauhalle Gemeinde, Lehrer
22 Minigolf Minigolfplatz Verein
23 Schach Klassenzimmer 221 Lehrer
24 Kubb Turnier Grünes Klassenzimmer Lehrer
25 Golf Keltenhalle Lehrer
26 Futsal TV Mörsch Kunstrasen Lehrer, Verein
27 Aikido Keltenhalle Verein
28 Hip Hop Fortgeschrittene Ufgauhalle Fitnessstudio
29 Hip Hop Anfänger Bühne Keltenhalle Schülerinnen
30 Fitness-Studio Fitness Forum Fitnessstudio
32 Einrad Keltenhalle Verein

33 Streetball Streetballfeld vor dem 
Jugendzentrum SMV

34 Kunst und Bewegung BK- Raum Lehrer

2. Sammeln von möglichen Ange-
boten im Lehrerzimmer und bei der 
SMV Zunächst haben sich alle Sport-
lehrer zusammengesetzt und überlegt, 
welche Sportarten wir anbieten kön-
nen. Wir haben versucht, vor allem 
auch solche Sportarten anzubieten, die 
wir normalerweise im Sportunterricht 
nicht abdecken können, damit mög-
lichst jeder Schüler/ jede Schülerin Ak-
tionen findet, die er/ sie wirklich gerne 
macht bzw. einmal ausprobieren möch-
te.
Darauf aufbauend wurde im Lehrerzim-
mer eine Liste ausgehängt, in der inte-
ressierte Kollegen weitere Vorschläge 
machen konnten und zum Beispiel ihre 
Hobbys in die Veranstaltung einbringen 

konnten. Eine große Hilfe stellte auch 
die engagierte SMV dar, die viele Vor-
schläge unterbreitete und die Durch-
führung sehr unterstützte.
Zudem waren wir bei der Durchfüh-
rung des Sporttags auf die Hilfe der 
Vereine und anderen Schulen in Rhein-
stetten angewiesen, die uns dankens-
werterweise Sportstätten und teilwei-
se auch die Betreuer zur Verfügung ge-
stellt haben.

3. Festelegung des Angebots
Daraus resultierte ein breite Angebots-
liste, die den Schülern zur Auswahl 
stand:

Aktionsübersicht
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35 Karate Ufgauhalle Verein
36 Thai Bo Fitness Forum Fitnessstudio
37 Rettungsschwimmen Hallenbad Forchheim Verein, Schüler
38 Dokumentation Lehrer

4. Aushang der Angebotslisten und 
der Beschreibungen der Stationen
Diese Aktionsübersichtliste und eine 
Beschreibung der einzelnen Stationen 
wurden an mehreren zentralen  Stellen 
in der Schule ausgehängt, damit sich 
die Schüler bereits im Vorfeld über die 
Aktionen informieren konnten.

5. Eintragung der Schülerinnen und 
Schüler für die Aktionen 
Über die Klassenlehrer wurden fol-
gende Informationen an die Schüler 
weitergegeben, damit die Eintra-
gungen in die Angebotslisten reibungs-
frei abliefen.

Liebe Schülerinnen und 
Schüler des WSG,
„in diesem Jahr möchten wir, die Fach-
schaft Sport und die SMV, einen groß-
en Spiel- und Sporttag durchführen. 
Dieser findet am Freitag, den 18.07.08 
statt. Dabei habt ihr die Möglichkeit, 
aus einem großen Angebot an sport-
lichen Aktionen auszuwählen. Die Akti-
onen am Sporttag finden in drei Zeit-
blöcken  statt, so dass ihr drei verschie-
dene Stationen absolviert. Die Pausen 
sind zur Verpflegung und Erholung so-
wie zum Wechseln der Stationen vor-
gesehen.“

Zeiteinteilung:
Block 1: 8.00-9.30 Uhr
Block 2: 10.00-11.30 Uhr 
Block 3: 12.00-13.30 Uhr
gemeinsames Ende der Veranstaltung 
ca. 13.40 Uhr im Keltenstadion

Termine zur Vorbereitung des Sport
tages:

Aushang der Aktionen am Montag, 
den 07. Juli an den schwarzen Bret-
tern im EG und OG
Eintragung der Schüler in die Aus-
schreibungslisten:
Klasse 5 und 6 am Dienstag, den 
08.07 in den beiden großen Pausen so-
wie nach der 6. Stunde;
Klasse 7 bis 9 b am Mittwoch, den 
09.07 in den beiden großen Pausen so-
wie nach der 6. Stunde;
Klasse 9 c bis 12 am Donnerstag, den 
10.07 in den beiden großen Pausen so-
wie beim Oberstufenvolleyballturnier 
in der Ufgauhalle.
Die Ausschreibungslisten werden in 

verschiedenen Klassenzimmern auslie-
gen, um den Andrang etwas zu entzer-
ren
Beim Eintragen in die Ausschreibungs-
listen  erhaltet ihr eure eigenen Lauf-
zettel, damit ihr am Sporttag noch 
wisst, wo ihr  euch eingetragen habt 
und was ihr an Ausrüstung mitbringen 
müsst. 
Die Bewirtung während des Spiel- und 
Sporttags erfolgt durch die Jahrgangs-
stufe 12 im Keltenstadion. 
Um 13.45 Uhr treffen sich alle Schüle-
rinnen und Schüler im Keltenstadion 
zum gemeinsamen Abschluss des 
Spiel- und Sporttages. Hierbei wird 
auch euer Laufzettel eingesammelt, 
auf dem ihr die jeweils verantwort-
lichen Lehrer der einzelnen Aktionen 
am Sporttag eure Anwesenheit ab-
zeichnen lassen müsst.

Anmerkung: Das Eintragen in die Lis
ten wurde an verschiedenen Tagen 
und in mehreren Klassenzimmern 
durchgeführt, um den Ansturm und 
das Gedränge etwas zu entzerren.
Die Teilnehmerzahl der Aktionen war 
begrenzt. Wenn eine Liste vollständig 
ausgefüllt war, konnte sich kein wei-
terer Schüler mehr für das Projekt ein-
tragen.

Resumee des Sporttags aus 
unserer Sicht:
Der Spiel- und Sporttag war insgesamt 
ein voller Erfolg, der Schülerinnen und 
Schüler durch sein vielfältiges Angebot 
begeisterte. Der reibungslose Ablauf 
und die positiven Rückmeldungen von 

Schülern, Eltern und Kollegen entschä-
digten uns für die aufwändige und zei-
tintensive Vorbereitung.

Ein Erfahrungsbericht zum 
Sporttag von Linda Dauben-
berger und Lisa Bergheimer 
(Klasse 8):

Im Juli 2008 war es soweit. Der Sport-
tag am Walahfrid-Strabo-Gymnasium 
fand statt.
 Jeder war gespannt wie die drei Sport-
arten, für die man sich im Vorfeld ein-
tragen musste, wohl werden würden. 
Es wurden die verschiedensten Sport-
arten angeboten, wie zum Beispiel 
Fahrrad fahren, Badminton, Tennis, Sal-
sa, Volleyball, Basketball, Kickboxen, 
Hip-Hop, Trampolin springen, Spaß-
Olympiade und noch viele andere.
Um 8 Uhr fing der Sporttag an. Jeder 
ging dahin, wo seine erste Sportart 
stattfand. Man bekam einen Laufzet-
tel, in dem der jeweilige Lehrer die Teil-
nahme bestätigte. 
Nach 1,5 Stunden Anstrengung hatte 
man fünfzehn Minuten Zeit, sich auszu-
ruhen und zur nächsten Station zu ge-
hen. Danach kamen die anderen zwei 
Sportarten. 
Am Schluss musste man seinen Lauf-
zettel abgeben. 
Im Großen und Ganzen war der Sport-
tag ein tolles, interessantes Erlebnis, 
das man gerne mal wiederholen kann, 
da man neue Sportarten ausprobieren 
konnte und neue Leute kennen gelernt 
hat.

Auch der Schulleiter half tatkräftig mit
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Falkensteiner-Höhle bei Bad Urach

Das Ende – der Siphon

Höhlentour der Kurse Sport und Biologie 
Walter Teubl und Hans-Werner Kühn, Helmholtz-Gymnasium Karlsruhe

Hast du schon einmal eine naturbelas-
sene, dunkle, kalte, enge und feuchte 
Naturhöhle besucht? Willst du sehen, 
wie die Natur Jahrmillionen altes Ge-
stein verändert hat? Möchtest du an 
Orte gelangen, wo man die Menschen 
noch zählen kann, die jemals da wa-
ren? 
Oder willst du einmal weitgehend ge-
fahrlos deine physischen und psychi
schen Grenzen austesten?
Wenn du nun den unwiderstehlichen 
Drang verspürst, so etwas einmal mit-
machen zu wollen, dann bist du beim  
Höhlenabenteuer auf der Schwäbischen 
Alb genau richtig.

Was ist dazu notwendig? :         
Normale sportliche Fitness und etwas 
Abenteuerlust

Was solltest du nicht haben?    
Klaustrophobie (Platzangst), Ekel vor 
feuchtem Schlamm und Angst vor kal-
tem Wasser 
                     
Was benötigst du?:  
„Grundsätzlich werden  alle Bekleidungs-
stücke schmutzig und nass!“ 
Deshalb:
•   �alte Jeans, altes Hemd, alte Jacke, 

leichte Windjacke, Pullover
• �	� alte stabile Sport- oder Wander-

schuhe, die auch komplett nass 
werden können

•	� stabile, den Knöchel stützende 
Gummistiefel gehen auch 

•	� Brillenbändchen und Brillenetui, Er-
satzbrille

•	� Kameras müssen wasserdicht sein 
oder so verpackt werden.

•	� Surfanzug: Wer sich einen pas-
senden besorgen kann, sollte es 
tun!!!

•	� saubere Wechselkleidung, frische 
Unterwäsche und Schuhe für die 
Heimfahrt 

•	� großer Plastiksack für verschmutzte 
Kleidung,     

•	� 1-2 Handtücher-     Badehose / Ba-
deanzug  z.B. unter den Surfanzug 

•	� starke Taschenlampe mit vollen 
Batterien (keine Akkus) und neuem 
Birnchen   

•	� wer hat Stirn- oder Helmlampe    
•	 Bau- oder Fahrradhelm 		          
•	� Haushaltshandschuhe (Gummihand

schuhe)     
•	 Vesper und Getränke für unterwegs

Hinweise:  
Da mangels Umkleidekabinen das Um-
kleiden „Open Air“ erfolgt, sollten 
schüchterne Menschen ein großes Ba
detuch mitnehmen. Der Zugangsweg 
zur 1. Höhle ist sehr rutschig, deshalb 
empfiehlt es sich  festes Schuhwerk zu 
tragen.

Verlauf: 

1. Besucht wird die „Gustav-Jakob-Höh-
le“ in Grabenstetten auf der Schwä
bischen Alb. In der Kleiderordnung sind 
jetzt die vergammeltsten Klamotten zu 

empfehlen. Dies ist eine enge, mehr 
oder weniger trockene Höhle bei deren 
Begehung eine gewisse Geschmeidig-
keit beim Vorwärtskriechen erforder-
lich ist, da sie relativ eng und gewun-
den ist. Die für uns begehbare Stre-
ckenlänge beträgt ca. 100 m bis zu ei-
ner größeren Halle. Das Weitergehen 
ab hier ist nur etwas für Profis.

2.  Im Anschluss geht es in die bekann-
te „Falkensteiner-Höhle“ bei Bad Urach. 
Diese ist nun im Vergleich zur ersten lu-
xuriös groß, mit dem Nachteil, dass 
sich in ihr mehr oder weniger tiefes 
und kaltes Wasser befindet. Hier ist die 
Benutzung des gegen Kälte schüt-
zenden Surfanzuges sehr zu empfeh-
len. Die Höhle wird von uns auf einer 
Länge von ca. 500 m bis zum soge-
nannten Siphon begangen. Ein Weiter-
gehen ist ab dort auch nur für Profis zu 
empfehlen.

Die „Was benötigst du – Liste“ un-
bedingt beachten – sonst gibt es 
Probleme !
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SportsFinderDay
Ein Tag, um DEINE Sportart zu entdecken
Anastasia Broytman, Schülerin des Ludwig-Frank-Gymnasiums Mannheim

Der SportsFinderDay soll Kindern und 
Jugendlichen neue Möglichkeiten auf-
zeigen, sich sinnvoll in ihrer Freizeit zu 
beschäftigen. Er soll ihnen einen Ein-
blick in die Vielfältigkeit von kleinen 
Spielen und in den Sport ermöglichen 
und sie nachhaltig zu Sport/Bewegung 
und gesunder Ernährung anhalten, 
weshalb sich die auch die umliegenden 
Vereine an der Organisation dieses Ta-
ges beteiligen. Einige Bildimpressi-
onen der letzten Jahre und weitere In-
formationen sind unter www.sportfin-
derday.de zu finden.

40 Minuten muss man Sport treiben, 
um eine kleine Portion Pommes zu ver-
brennen. Eine Menge Arbeit steht dem 
dann immer noch hungrigen Genießer 
bevor. Ganz anders mit belegtem Brot 
und Apfel – nur 30 Minuten Sport und 
man ist meistens für mindestens fünf 
Stunden satt. 
Diese und viele andere Entdeckungen 
konnten die Schüler des Ludwig-Frank-
Gymnasiums Mannheim  machen. Bei 
dem so genannten „SportsFinderDay“, 
der diesmal in Mannheim stattfand und 
von der Sportjugend Baden-Württem-
berg unterstützt wurde, boten zahl-
reiche Helfer an über 40 Stationen ver-
schiedene Sport- und Bewegungs-
möglichkeiten an. Dies sollte den Schü-
lern helfen, neue Sportarten für sich zu 
entdecken und sie gleichzeitig auszu-
probieren. Außerdem erlernten alle 
Teilnehmer so auf spielerische Weise, 
dass ausgewogene Ernährung, Bewe-
gung und Entspannung elementare 
Faktoren für ein gesundes Leben dar-
stellen.
Nach der musischen Einstimmung 
durch die beliebte Big-Band der Schule 
und der Begrüßung der Teilnehmer und 
der Organisatoren konnte der Spaß 
endlich beginnen. Sofort verteilten die 
als Riegenführer eingesetzten Ober-
stufenschüler die Stempelkarten, in die 
nach jeder absolvierten Sportart ein 
Punkt quittiert wurde. Die gesammel-
ten Punkte konnten in der Mensa an   
einem reichhaltigen Frühstücksbuffet 
eingelöst werden. Müsli, Fruchtsalat, 
belegte Brötchen, Kuchen und vieles 
mehr wurde hier von Eltern und Leh-
rern frisch zubereitet. Die Schüler wa-
ren begeistert: „Am besten finde ich, 
dass man sogar bei den Brötchen eine 
große Auswahl hat. Es gibt welche mit 

Salami, mit Schinken und auch für Ve-
getarier mit extra viel Käse. Und nach 
dem Essen gehen wir wieder Fußball 
spielen.“ 
Ob Baseball, Tischtennis, Speedmin-
ton, Jonglieren oder Fitness, ob Inline-
Hockey, Double Dutch, Lacrosse, Kis
tenklettern, Ernährungsstaffel oder 
Hip-Hop, es war wirklich alles dabei. 
Nicht so einfach waren die Teamaufga-
ben, bei denen die Klassen vor der 
Durchführung zunächst eine Strategie 
finden mussten. Zum Beispiel bei der 
Seilbrücke: Zwei Boxen werden durch 
einen dicken, fest gespannten Gurt 
verbunden. Jeder aus dem Team mus-
ste auf der anderen Seite ankommen 
ohne runterzufallen. Falls dies doch 
passierte, musste das ganze Team von 
vorne anfangen. Eine ziemlich knifflige 
Aufgabe, bei der nicht nur Geschick-
lichkeit gefordert war, sondern auch 
ein schlaues Köpfchen und Teamgeist.

Zahlreiche Vereine waren der Einla-
dung der Organisatoren gefolgt, hatten 
ihre Sportart vorgestellt und aktive Mit-
hilfe bei der Betreuung einer Bewe-
gungsstation geleistet: Bei Interesse 
für eine bestimmte Sportart konnte 
gleich an der Station der dazugehörige 
Verein befragt werden. Bei sechs er-
worbenen „SportFinderDayPoints“ 
gab es die Möglichkeit, sich außerdem 
für einen kostenlosen bis zu dreimona-
tigen Schnupperkurs anzumelden. 
Selbst einige prominente Sportler, wie 
Bundesligahandballer Uwe Genshei-
mer von den Rhein-Neckar-Löwen, Ju-
nioren-Europameister 2006 und Vize-
meister 2007 sowie Stabhochspringer 
Tim Lobinger, 8-facher Deutscher Mei-
ster und Silbermedaillengewinner bei 
der Leichtathletik-Europameisterschaft 
2006 in Göteborg, betreuten an die-
sem Tag Sportstationen und ermuti-
gten die Schüler zu mehr Engagement 
und Sportinitiative. 

Der SportsFinderDay war für alle Betei-
ligten ein voller Erfolg. „Heute war al-
les so abwechslungsreich. Ich hoffe, 
wir machen wieder etwas dieser Art“, 
bemerkte begeistert ein Schüler, der 
gerade aus dem Entspannungsraum 
kam.

Der nächste SportsFinderDay im Be-
reich des RPK findet am 23. Juli 2009 
am Thomas-Mann-Gymnasium und 
der Erich-Kästner-Realschule Stuten-
see statt. 
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Schulkooperation zwischen Reit- und Fahrverein 
MA-Sandhofen und dem PPG 
Petra Bäcker, Reit- und Fahrverein Mannheim-Sandhofen

Als einer der ersten Reitvereine in 
Mannheim startete die Kooperation 
des Reit- und Fahrvereins Mannheim-
Sandhofen mit dem Peter-Petersen-
Gymnasium. Das PPG bietet damit ei-
ne Reit-AG an, in der 12 Schüler die 
Möglichkeit haben, die Welt der Pferde 
kennenzulernen, d.h. vom Umgang mit 
dem Pferd und der Pflege bis hin zum 
Reiten und Voltigieren. Für dieses Pilot-
projekt stehen die Schulpferde des Ver-
eins zur Verfügung, die die Zusammen-
arbeit mit Kindern bereits aus dem 
Schulbetrieb gewohnt sind. Das Ziel 
der Kooperation ist die spielerische Ver-
mittlung der Grundlagen des Reitsports 
unter fachkundiger Anleitung. Am 
Schnuppertag, der vor dem offiziellen 

Beginn der AG stattfand, zeigten sich 
die Kinder schon begeistert. Sieben 
Schüler lernten das korrekte Annähern 
an ein Pferd, den Pferdeknoten zum 
Anbinden in der Hallengasse und das 
Wichtigste vor dem Reiten, nämlich die 
Pflege. Als die Pferde geputzt waren, 
ging es auf den Pferderücken. Damit 
die PPGler bei ihren ersten Versuchen 
keine Angst bekommen, hatten sie ei-
nen Voltigiergurt mit großen Griffen 
zum Festhalten. Mit Übungen, wie 
Handstand auf dem Pferd und anderen 
Figuren, die die Voltigierer normaler-
weise zeigen, mussten die jungen Rei-
ter natürlich noch warten. In den näch-
sten Stunden werden Übungen zum 
Reiten folgen. Sie werden auf den 

Schulpferden zunächst einmal geführt, 
um sich langsam heranzutasten. Der 
Unterricht ist eine Kombination aus 
Theorie und Praxis. Zukünftig können 
sich die Schüler des PPG in sieben wei-
teren Unterrichtseinheiten auf die Pfer-
de im Reitverein freuen. Als jugendori-
entierter Verein, mit zahlreichen Mög-
lichkeiten und großem Interesse an der 
Jugendförderung, ist der Vorstand be-
sonders stolz auf den Start dieses Pro-
jekts und würde sich über ein AG-Ange-
bot am PPG im nächsten Schuljahr sehr 
freuen.

Minimarathon
Ein großes Laufereignis für 87 Geschwister-Scholl-Schüler: 
Der Minimarathon im Rahmen des MLP-Marathons. 
Petra Wassmer, Adalbert Neuberger, Geschwister-Scholl-Gymnasium Mannheim

Dieser für Schülergruppen und Ein-
zelläufer organisierte Wettbewerb, der 
einem Zehntel der Gesamtdistanz von 
42,195 km entspricht, war eine tolle 
Möglichkeit, ein Gemeinschaftslaufer-
eignis mit echter Marathonatmosphäre 
zu erleben.
Alle Läufer trafen sich am frühen Nach-
mittag zusammen mit den Sportleh-
rern. Rund 1100 Schüler gingen an den 
Start - und alle kamen ins Ziel, viele ha-
ben für ihre Verhältnisse Ungeahntes 
geleistet. Die Stimmung war bestens, 
denn zahlreiche Zuschauer begleiteten 
mit motivierendem Zurufen und Klat-
schen die Erschöpften ins Ziel. Man 
sah in viele verschwitzte, aber zufrie-
dene und glückliche Gesichter.
 
Alle Jugendlichen, die den Lauf been-
deten, erhielten im Ziel die begehrte Fi-
nisher-Medaille. Die Zeiten der Ein-

zelläufer und die Platzierung der Grup-
penwertung konnten bereits kurz da-
rauf im Internet abgerufen werden. 
Die Klasse 5a unserer Schule belegte 
den 1. Platz in der Klassenwertung 
„Gesamtwertung aller Schulen“. Der 
Gewinn ist eine Berlin-Reise, verbun-
den mit dem Start beim Mini-Marathon 
im Rahmen des Real-Berlin-Marathon.
 
Auch wenn die Organisation im Vorfeld 
enorm aufwändig und anstrengend 
war, so hat es sich allemal gelohnt: Der 
MLP-Marathon in seinen vielfältigen 
Facetten war in jedem Fall ein unver-
gessliches Erlebnis und bot eine Mög-
lichkeit, Freude an der Bewegung im 
Schulteam sowie an der eigenen Lei-
stung zu erleben. 
Mit dem diesjährigen LifeSensor® 
Teamrun am 18. Oktober auf dem 
Mannheimer Maimarktgelände bietet 

sich erneut die Gelegenheit, als Schü-
ler und Schülerin an einem organisier-
ten Laufereignis teilzunehmen. Sicher 
ist: Wir wollen dabei sein. 
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n Exkursion der Kletter-AG vom 7.-12. Juli 
2008 nach Arco am Gardasee

Arco ist eine Stadt 5 km nördlich des Gardesees 
inmitten einer großen Kletterregion, deren Touren 
den Schwierigkeitsgrad 3-9 (mäßig schwierig bis 
fast unmöglich) haben. Arco hat sich im Laufe der 
Zeit zum Zentrum des Sportkletterns entwickelt, in 
der es über 1000 Routen gibt, an denen sich jähr-
lich Tausende Kletterer tummeln.

1. Tag
Am Montagmorgen um 8 Uhr trafen sich 9 gut ge-
launte Kletterer aus den Klassen 9-12 mit ihren Be-
treuern und Lehrern vor der Kletterwand, um eine 
tolle Woche in Arco zum Klettern 
zu verbringen. Voraussetzungen 
für die Teilnahme waren die re-
gelmäßige Anwesenheit in der 
Kletter- AG, Beherrschung der 
Sicherungstechniken, gute Noten 
in allen Fächern sowie kein Klas-
senbucheintrag wegen schlechten 
Verhaltens.
Nach einer zehnstündigen Fahrt über Innsbruck 
und Meran trafen wir am Nachmittag in Arco ein. 
Am Abend wurden das Zeltlager hergerichtet und 
wir freuten uns auf die kommenden Tage.

2.Tag
Marmitte dei Giganti: Dort fanden die ersten 
Übungen für Vorstieg statt, das 
bedeutet., dass der Kletterer nur 
von unten gesichert ist und die 
Sicherungspunkte selbst anbrin-
gen muss. Außerdem kletterten 
wir viele Touren im Nachstieg 
im 4. und 5. Schwierigkeitsgrad. 
Das machte besonders Spaß, da 
der raue Kalkfels viele Griffe 

und Tritte bietet.
Der Abend wurde beendet mit einem gemeinsam 
zubereiteten italienischen Menü 
und anschließenden Geschick-
lichkeitsspielen mit internationa-
len Zuschauern.

3. Tag
Muro deH‘Asino: Vormittags 
übten wir Vorstieg und das Klettern in einer Seil-
schaft inklusive abseilen. Für die ganz Begeister-
ten bestand die Möglichkeit, auf einer sog. slack-
line (=Balancierseil) sein Gleichgewichtsgefühl 
zu erproben.
Nachmittags bewiesen wir unser Können und Mut 

beim Vorstieg an einer Felswand im 5. 
Grad. Eine Route war besonders spek-
takulär, da sie durch einen sog. Kamin 
führte.
Zurück am Zeltplatz 
gingen wir schwim-
men und ließen den 
Abend nach einem 

gemeinsamen italienischen 
Essen mit einem Spaziergang 
durch die romantische Altstadt 
von Riva del Garda ausklingen. 
Kulinarischer Höhepunkt war 
hier der Besuch in einer typisch 
italienischen Eisdiele mit mehr als 15 exotischen 
Eissorten.

 
4. Tag
Nago/unterer Sektor: Nago ist 
eins der größten Klettergebiete 
mit über 400 Routen. Dort er-
kletterten wir wieder etwa 30 
Meter hohe Felswände im Vor-
stieg in verschiedenen Schwie-
rigkeitsgraden von 4-6.
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Am Abend wurden das Zeltlager hergerichtet und 
wir freuten uns auf die kommenden Tage.
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Marmitte dei Giganti: Dort fanden die ersten 
Übungen für Vorstieg statt, das 
bedeutet., dass der Kletterer nur 
von unten gesichert ist und die 
Sicherungspunkte selbst anbrin-
gen muss. Außerdem kletterten 
wir viele Touren im Nachstieg 
im 4. und 5. Schwierigkeitsgrad. 
Das machte besonders Spaß, da 
der raue Kalkfels viele Griffe 

und Tritte bietet.
Der Abend wurde beendet mit einem gemeinsam 
zubereiteten italienischen Menü 
und anschließenden Geschick-
lichkeitsspielen mit internationa-
len Zuschauern.

3. Tag
Muro deH‘Asino: Vormittags 
übten wir Vorstieg und das Klettern in einer Seil-
schaft inklusive abseilen. Für die ganz Begeister-
ten bestand die Möglichkeit, auf einer sog. slack-
line (=Balancierseil) sein Gleichgewichtsgefühl 
zu erproben.
Nachmittags bewiesen wir unser Können und Mut 

beim Vorstieg an einer Felswand im 5. 
Grad. Eine Route war besonders spek-
takulär, da sie durch einen sog. Kamin 
führte.
Zurück am Zeltplatz 
gingen wir schwim-
men und ließen den 
Abend nach einem 

gemeinsamen italienischen 
Essen mit einem Spaziergang 
durch die romantische Altstadt 
von Riva del Garda ausklingen. 
Kulinarischer Höhepunkt war 
hier der Besuch in einer typisch 
italienischen Eisdiele mit mehr als 15 exotischen 
Eissorten.

 
4. Tag
Nago/unterer Sektor: Nago ist 
eins der größten Klettergebiete 
mit über 400 Routen. Dort er-
kletterten wir wieder etwa 30 
Meter hohe Felswände im Vor-
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Schulleben

Mittags kehrten wir zurück und nach 
einem Mittagessen gingen wir schwim-
men. Wir hatten abends noch einen Ter-
min, bei dem wir uns beim Schwimmen 
mit Kletterausrüstung bewähren mussten. 
Nachdem alle die Prüfung bestanden hat-
ten, stand dem Klettern über Wasser, das 

für den nächsten Tag 
geplant war, nichts 
mehr
im Wege.

5.Tag
Wir alle empfanden den 
5. Tag als absolutes 
Highlight der Exkursi-
on: Wir kletterten di-
rekt über dem Garda-
see - wer nicht mehr 

klettern konnte, plumpste in den warmen 
Gardasee. Da die Wände glatt und nicht 
sehr steil waren, war Reibungsklettern 
angesagt, das heißt, dass man, um mög-
lichst viel Reibung zu erzeugen, den 
Fuß großfl ächig aufsetzt. Zwischen-
zeitliche Pausen konnte man mit 
Schwimmen verbringen, was wir 
alle begeistert ausnutzten. 
Nachmittags übten wir das Absei-
len an der Felswand Marmitte dei 

Giganti Zu-
erst über eine 
Felswand, die 
wir schon am 
2. Tag geklet-
tert waren, und 
dann über 
einen Über-
hang, sodass wir 
uns frei in der 
Luft abseil-

ten. Es hat riesigen 
Spaß gemacht, auch 

wenn es erst Überwin-
dung kostet, rückwärts 
über eine Kante in 25m 
Höhe zu gehen.
Als Abschluss gingen 

wir gemeinsam essen und 
jeder genoss seine typisch 

italienische Pizza.
 

6. Tag
Wir standen früh auf, um die Zelte 

abzubauen. Nach der Abfahrt 
machten wir einen Abste-
cher zu einem Aussichts-
punkt, von dem aus wir 
ein letztes Mal den Gar-
dasee sehen konnten, und 
frühstückten dort. Danach 
traten wir die lange Heim-
reise an und kamen dann 
abends am PPG an, wo wir 
von unseren Familien freu-
dig empfangen wurden.

An dieser Stelle möchten wir 
uns bei unseren großzügigen 
Sponsoren für die Unterstüt-
zung bedanken. Dies waren 
an erster Stelle der Förderver-

ein des PPG, die Kletterhalle 
„Extrem“ für die Überlassung 

von Klettergurten und der
K l e t t e r w a l d 
Viernheim für 
die Kletterhelme 

- vielen Dank!

Sena Arnold & 
Marco Gaulke
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Seit Anfang des Jahres ist es für die 
gymnasiale Oberstufe möglich, im 
Sinne enger Praxis-Theorie-Verknüp-
fung am Institut für Sport und Sport-
wissenschaft der Universität Karlsruhe 

(IfSS) Erfahrungen zu sammeln und 
das in drei Themenbereichen:

Modul Ausdauerdiagnostik mit
dem Schwerpunkt der Laktatmessung

�Modul Kraftdiagnostik mit 
dem Schwerpunkt der Kraftmessplatte

�Modul Biomechanische Mess
methoden im Überblick.

Die Neigungsfächer Sport 12 und 13 
des Thomas-Mann-Gymnasiums Stu-
tensee machten von dieser Möglich-
keit Gebrauch und waren hellauf be-
geistert! Als allererste Schülergruppe 
überhaupt fanden sie sich am Montag, 
den 09.02.2009, am IfSS ein und wur-
den dort von Herrn Andreas Fischer im 
BioMotion Center Karlsruhe herzlich 
willkommen geheißen. Einführend gab 
Herr Fischer mit einer umfangreichen 
Powerpoint-Präsentation und diversem 
interessanten  Anschauungsmaterial 
einen Über- und Einblick in die biome-
chanischen Messmethoden wie Kraft-
messplatte, 2D/3D-Videoanalyse, 
Highspeed-Kamera, Druckverteilung 
am Fuß und EMG. 
In der Folge durften einige Schüle-
rInnen ihre Sprungkraft auf der Kraft-
messplatte testen, deren Ergebnisse 
gleich mit dem PC umgerechnet, mit 
Beamer visualisiert und unter Anlei-
tung von Herrn Fischer interpretiert 
wurden. Dieses Modul sprach beson-
ders die SchülerInnen der Jahrgangs-
stufe 13 an, die auf diese eingängige 
Weise den Unterrichtsstoff und die 

Biomotion Center im IfSS Karlsruhe – 
“School goes BioMotion” 
Anna Berges, Birgit Breitinger, Thomas-Mann-Gymnasium Stutensee

grundlegenden Kenntnisse der Biome-
chanik vertiefen konnten.
Als spektakulär, weil optisch im 
wahrsten Sinne ein ‚Highlight‘, erwies 
sich in diesem Modul die Ausstattung 
eines Schülers mit Leuchtmarkern für 
die 3D-Video-Analyse und die anschlie-
ßende Animation per Computer.  
Die Mittagspause verbrachten die 
Schüler in der Mensa der Universität, 
die ihnen einen ersten Einblick in Stu-
dentenleben und Campus gewährte. 
Nach dem Auffüllen der Energiespei-
cher stand das dritte Modul an, die 
Ausdauerdiagnostik, in deren Theorie 
Herr Rainer Neumann anschaulich ein-
führte.
Der praktische Teil hierzu fand an-
schließend im Versuchslabor im Keller 
des Sportinstituts statt. Ein Schüler der 
Klasse 12 begab sich aufs Laufband 
und absolvierte unter kompetenter Be-
treuung einen Stufentest mit Laktat-
messung, was insbesondere für seine 
Mitschüler von Interesse war, da es 
sich um angewandte Trainingslehre 
handelte, die bekanntermaßen Lehr-
stoff der Jahrgangsstufe 12 darstellt. 
Gerne wären auch noch andere Schü-
ler den Stufentest gelaufen, was zeit-
lich jedoch leider nicht mehr möglich 
war, da die Laktatwerte des Proban-
den abschließend noch gemeinsam 
ausgewertet und in Form einer Laktat-
kurve fixiert wurden. 

Alles in allem handelte es sich um eine 
lehrreiche Exkursion, die die enge Ver-
knüpfung von Sporttheorie und Sport-
praxis deutlich sichtbar machte. Die 

Schüler profitierten in hohem Maße 
von der Umsetzung des Lernstoffes in 
die Praxis. Das Kooperationsangebot 
„School goes BioMotion“ des Instituts 
für Sport und Sportwissenschaft wur-
de im Januar 2009 am Lehrstuhl von 
Prof. Dr. Hermann Schwameder unter 
Leitung von Herrn Axel Schnur ins Le-
ben gerufen und wird von ihm als An-
sprechpartner betreut (schnur@sport.
uka.de).

Ein Besuch im BioMotion Center Karls-
ruhe mit SchülerInnen der gymnasialen 
Oberstufe ist auf jeden Fall empfeh-

lenswert – nicht zuletzt wegen der 
freundlichen und professionellen Be-
treuung in unserem Fall durch Herrn 
Andreas Fischer.
Weitere Informationen können Sie 
dem Flyer entnehmen.
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BIOMOTION CENTER KARLSRUHE
INSTITUT FÜR SPORT UND SPORTWISSENSCHAFT

Anfahrt

von der A 5:

Autobahnausfahrt Karlsruhe-Durlach Richtung Karlsruhe, 
geradeaus Richtung Universität, am Durlacher Tor rechts-
Richtung Universität, weiter bis zum Waldparkplatz.

von der A 65 (Wörth):

Südtangente bis zur Ausfahrt Oststadt, geradeaus bis zum 
Kreisverkehr, in Richtung Universität (Oststadt), nächste 
Ampel links (Gottesauer Platz), am Durlacher Tor rechts  
Richtung Universität, weiter bis zum  Waldparkplatz.

mit öffentlichen Verkehrsmitteln:

Tram 1, 2, 4, 5
S-Bahnen S2, S4, S5
Haltestelle Durlacher Tor

Kontakt

Institut für Sport und Sportwissenschaft

Leitung

Prof. Dr. Klaus Bös
Prof. Dr. Hermann Schwameder

Adresse

Engler-Bunte-Ring 15, Geb. 40.40
76131 Karlsruhe

Forschungszentrum für den Schulsport und den 
Sport von Kindern und Jugendlichen (FoSS)

Axel Schnur

Tel.: +49 (0)721 – 608 6947
E-Mail: schnur@sport.uka.de

www.sport.uni-karlsruhe.de/ifss

School goes 
Bio Motion
Erfahren, Erleben, 
Entdecken

Module

1. Ausdauerdiagnostik Schwerpunkt Laktat

Theoretische Grundlagen (ca. 20min), Praxisdemonstration 
mit Schülern (ca. 40min), Interpretation der Testergebnisse. 
Allgemeine Erläuterungen, Möglichkeiten und Grenzen der 
Laktatdiagnostik (ca. 30min).
Voraussetzungen:
    – Einverständniserklärung eines Erziehungsberechtigten
    – Sportkleidung

2. Kraftdiagnostik Schwerpunkt Kraftmessplatte

Theoretische Grundlagen (ca. 20min), Praxisdemonstration 
mit Schülern (ca. 40min), Interpretation der Testergebnisse.
Allgemeine Erläuterungen, Möglichkeiten und Grenzen der 
Kraftdiagnostik (ca. 30min).
Voraussetzung:  
    – Sportkleidung

3. Biomechanische Messmethoden im Überblick

Theoretische Einführung in biomechanische Messmethoden 
(ca. 30min), Demonstration verschiedener Messgeräte und 
Stationen (ca. 30min). Erläuterungen zu einem Messin-
strument nach Absprache. Möglichkeiten und Grenzen des 
Systems (ca. 30min).
    – Kraftmessplatte
    – Videoanalyse (2D/3D)
    – Highspeed-Kamera (1000 Hz)
    – Druckverteilung am Fuß
    – EMG

Preis: 150,- Euro pro Modul à 90min

Liebe Sportlehrerinnen, liebe Sportlehrer,

mit der Gründung des BioMotion-Center Karlsruhe ist es in 
Zusammenarbeit mit dem Forschungszentrum für den Schul-
sport und den Sport von Kindern und Jugendlichen (FoSS)
möglich geworden, Ihnen und Ihren Klassen praxisnah und 
vertiefend Einblicke in die sportwissenschaftliche Arbeit ge-
ben zu können. 
Unter dem Motto ‚Erfahren, Erleben, Entdecken‘ bieten wir für 
interessierte Schulklassen verschiedene Module aus dem Um-
feld der sportwissenschaftlichen Forschung als Ergänzung und 
Vertiefung zum Sportunterricht an. Ein besonderes Anliegen 
ist uns dabei eine praxis- und zielgruppenorientierte Vermitt-
lung und Umsetzung sporttheoretischer Inhalte. Zielgruppe 
dieses Angebots ist die gymnasiale Oberstufe. Es würde uns 
freuen Sie mit Ihren Schülern bei uns begrüßen zu dürfen.

Prof. Dr. Hermann Schwameder
Leiter des BioMotion Center Karlsruhe

Axel Schnur
Mitarbeiter des FoSS

School goes Bio Motion
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Bundesfinale Jugend trainiert für Olympia 
Berlin 2009
Bundessieg für Gerätturnerinnen des Otto-Hahn-Gymnasiums Karlsruhe
Anna Lena Pfund

Am 5. Mai 2009 fuhren wir Turnerinnen 
gemeinsam mit unseren Tischtennis-
spielern nach Berlin. Das allein war 
schon ein riesengroßer Erfolg, da wir 
niemals erwartet hätten, Landessieger 
zu werden.

Auf der Zugfahrt überlegten wir uns, 
welches mögliche Ziel wir uns setzen 
könnten. Letztendlich beschlossen wir 
unser Bestes zu geben und als Team 
zu kämpfen. Unser Motto war: „Eine 
für alle und alle für einen“

Sofort nach unserer Ankunft am Berliner 
Hauptbahnhof wurden wir vom JtfO-
Team mit Bionadegetränken und klei-
nen Snacks versorgt. Uns wurde klar, 
dass eine wunderbare Woche bevor-
stand. Gemeinsam mit unseren Betreu
erinnen machten wir uns per U-Bahn auf 
den Weg zu unserem Hotel. Mit der U-
Bahn zu fahren war für uns ebenfalls ei-
ne neue Erfahrung.

Am nächsten Tag standen wir schon 
früh auf, damit wir noch beim ersten 
Wettkampfdurchgang zusehen konn-

ten. Sofort fielen uns die noch jungen 
Turnerinnen des Sportgymnasiums aus 
Chemnitz auf. Sie entschieden diesen 
ersten Durchgang für sich und wir wa-
ren sehr gespannt wie nah wir an ihre 
Siegerpunktzahl heranreichen würden.

Der Wettkampf beginnt:

Schon nach dem ersten Gerät, Sprung, 
bemerkten wir, dass wir einen sehr gu-
ten Tag erwischt hatten. Jeder war fit 
und motiviert. Die anderen drei Geräte, 
Barren, Balken und Boden, liefen auch 
einwandfrei. Wir schafften sogar eini-
ge Male die Höchstpunktzahl: 16 
Punkte. Wir konnten also mit uns zu-
frieden sein, egal welches Ergebnis da-
bei heraus springen würde.

Siegerehrung:

Die Spannung stieg als wir auf die Bo-
denfläche marschierten. Nun standen 
sich alle 16 Mannschaften der Bundes-
länder gegenüber. Wir konnten es 

kaum noch erwarten, das Ergebnis zu 
hören:
„Und der Sieger des 1. Wettkampf-
tages und somit Teilnehmer am mor-
gigen Finale heißt... 

„OTTO-HAHN-GYMNASIUM KARLS-
RUHE“ 

Womit wir am allerwenigsten gerech-
net hatten, war wahr geworden! Nie-
mals hätten wir mit diesem Ergebnis 
gerechnet !
Trotzdem wussten wir, dass wir uns 
darauf nicht ausruhen konnten, denn 
am nächsten Tag würden wir im di-
rekten Vergleich mit den anderen Fina-
listinnen turnen. Alles konnte sich än-
dern!

Am Abend dieses ersten erfolgreichen 
Wettkampftages wurden wir von vie-
len verschieden Politikern im Baden-
Württemberg-Haus empfangen. Auf-
grund unserer großartigen Leistung er-
hielten wir einen Wasserspender für 
unsere Schule.
Sogar unser Schulleiter Herr Morath, 
war extra angereist, um uns gemein-
sam mit den Tischtennisspielern am 
nächsten Tag anzufeuern. Wir Turne-
rinnen freuten uns zu wissen, dass wir 
von alle Seiten unterstützt werden.
Diesen Abend gingen wir noch einmal 
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früh ins Bett, damit wir am nächsten 
Morgen ausgeschlafen und fit genug 
beim Wettkampf antreten konnten.

Finaltag:
Ausgeschlafen und motiviert fuhren 
wir mit dem Bus zur Wettkampfstätte. 
Uns war die Aufregung ins Gesicht ge-
schrieben, trotzdem waren wir in bes
ter Laune und voller Vorfreude auf das 
Finale. 

In der Wettkampfhalle setzen wir uns 
noch einmal zusammen und gingen die 
Übungen ein letztes Mal gemeinsam 
durch. Wir bestimmten die Reihenfol-
ge, in der wir an den jeweiligen Gerä-
ten starten wollten. Jetzt waren es nur 
noch wenige Minuten bis zum Wett-
kampfbeginn. Unsere Fans (Herr Mo-
rath und das Tischtennisteam) saßen 
schon anfeuerungsbereit auf der Tribü-
ne. Schließlich ging es los.

Finalkampf:
Wir marschierten an unser erstes Ge-
rät. >BARREN< 
Jetzt war die Anspannung sehr groß, 
da Barren unser Zittergerät war. Doch 
alles ging gut. Nach diesem ersten Ge-
rätedurchgang lagen wir an zweiter 
Stelle. 
Als nächstes zeigten wir unser Können 
an Balken und Boden. Alles lief glatt, 
trotzdem lagen wir noch knapp an 
zweiter Stelle. Der Sprung, unser 
letztes Gerät, würde somit die Ent-
scheidung bringen. Die Spannung 
stieg.
Unsere Zuschauer fieberten mit uns. 
Jeder gab sein Bestes und wir waren 
sehr gespannt, ob es gereicht hatte. 
Jetzt hieß es abwarten und Tee trinken.

Siegerehrung:
Ein letztes Mal betraten wir die blaue 
Bodenfläche, um uns für die Siegereh-
rung aufzustellen. Nun standen sich 
die besten Schulmannschaften aus 

ganz Deutschland gegenüber. Die An-
spannung war groß. Es waren nur noch 
wenige Sekunden bis zur Verkündung 
der Siegermannschaft. 

Dann die Erlösung:
„Bundessieger 2009 der Wettkampf
klasse III ist... 

„DAS OTTO-HAHN GYMNASIUM 
KARLSRUHE !“  

Wir hatten es tatsächlich geschafft.
Der Jubel unserer Anhänger kannte 
keine Grenzen !
Am letzten Tag fand noch die große 
Abschlussfeier und Siegerehrung in 
der prall gefüllten Max-Schmeling Hal-
le statt. Wir bekamen als Bundessie-
ger den goldenen Berliner Bär über-
reicht und als zusätzlichen Preis Ein-
trittskarten für den Europapark Rust 
geschenkt. 

Dies wird ein unvergessliches Er-
lebnis für uns alle bleiben! 
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Neue Regeln im Volleyball, die auch bei JtfO gelten:
Joachim Gerlach, Landesbeauftragter Volleyball

Die Berührung des Netzes 
durch einen Spieler ist er-
laubt, wenn er das Spiel da-
mit nicht beeinflusst.

Dies schliesst explizit (wie bisher) Pfos
ten, Spannseile und (NEU!!) das Netz 
ausserhalb der Antennen mit ein. 
Wann eine Beeinflussung des Spiels 
vorliegt, ist explizit in Regel 11.4.4 be-
schrieben. Besonders zu nennen sind 
die Berührung des weissen oberen 
Bandes (nur innerhalb der Antennen, 
ausserhalb der Antennen KEIN Feh-
ler!!) und die Situationen der Vorteils-
nahme oder der Behinderung des Geg-
ners durch die Netzberührung.

Die Berührung des Netzes ist somit 
nur noch dann ein Fehler (ausser bei 
deutlichen Fällen der Vorteilserlan-

gung), wenn das obere Band berührt 
wird und dies bei einer Spielaktion 
geschieht. Letztere Einschränkung 
war schon bisher vorhanden und kann 
(bis auf weiteres) wie bisher beurteilt 
werden.

Das Berühren des gegne-
rischen Feldes mit jedem 
Körperteil oberhalb der Fü-
SSe ist erlaubt, sofern da-
durch das Spiel des Gegners 
nicht beeinflusst wird. 
 
DAS IST NEU !! Bisher war die Be-
rührung des Feldes mit einem anderen 
Körperteil als den Händen oder den 
Füssen (mit der bekannten Einschrän-
kung der Berührung der bzw. Projekti-
on auf die Mittellinie) verboten. Die ge-

nannte Einschränkung auf die Berüh-
rung der Projektion auf die Mittellinie 
wird nur noch für die Füsse angewen-
det. Die Hände fallen aus dieser Ein-
schränkung heraus.

Lehrer-Aktionstag HANDBALL
30 Lehrer auf Infofahrt :  Handballinternat und Bundesliga-Highligt !
Arnold Manz, Regionalteam Sport am SSA Rastatt

Durch die Unterstützung des Ba-
dischen Handballverbandes (BHV) und 
des Handballbezirks Rastatt, kamen 30 
Lehrer und betreuende Schulsport-
Mentoren in den Genuss, Handball als 
Leistungssport außerhalb des Schul-
sports erleben zu dürfen und für einen 
Tag hinter die Kulissen eines Bundesli-
gavereins zu blicken.

Angereist im gemeinsamen Reisbus, 
der vom Handballbezirk gesponsert 
wurde, besuchte man am Nachmittag 
das Leistungszentrum und Hand-
ball-Internat Kronau, welches das 
Kernstück des Unterbaus für die Bun-
desliga-Truppe der Rhein-Neckar-Lö-
wen bildet.

Als fachkundigen Referenten konnte 
man Wolfgang Essig gewinnen, der –
selbst Lehrer und Vereinspräsident in 
Östringen- viele interessante und au-

thentische Einblicke in die Nachwuchs-
förderung des Bundesligisten liefern 
konnte. Neben seinem Vortrag führte 
er die Pädagogen durch das Sportareal, 
in dem auch die Nachwuchsspieler ge-
rade ein Training absolvierten.

Das Highlight bildete der abendliche 
Besuch der Bundesligapartie der 
Rhein-Neckar-Löwen, die gegen die 
HSG Wetzlar um die Vizemeisterschaft 
kämpften und nach zwischenzeitlichen 
Schwierigkeiten einen verdienten Sieg 
einfuhren. Dass man in der 1. Reihe di-
rekt vor sich, Welthandballer vom 
Schlage eines kurzfristig verpflichteten 
„Jackson Richardson“ hautnah erle-
ben durfte, gehörte sicherlich zu den 
prägenden Bildern dieses sportlichen 
Tages.

Alle Karten wurden vom BHV als Dan-
keschön für die langjährige Mitarbeit 

der Lehrer/innen beim Schulsportwett-
bewerb-Handball und sicherlich auch 
als Motivation für das weitere Engage-
ment in diesem Bereich, kostenfrei zur 
Verfügung gestellt.

Dieser Schulsportwettbewerb stellt ei-
ne Brücke zum immer wichtiger wer-
denden Übergang Schule / Verein dar, 
wobei engagierte Kolleginnen und Kol-
legen als Bindeglied fungieren. 
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„Unterrichtsbeispiele für den Schulsport“, 
Jahrgang 2008
Ute Kern, DSLV Nordbaden

Im elften Jahr bringt der DSLV Landes-
verband Baden-Württemberg die Rei-
he „Unterrichtsbeispiele für den Schul-
sport“ heraus. Diese Unterrichtsbei-
spiele geben tatsächlich gehaltenen 
und reflektierten Unterricht wieder, der 
mit der notwendigen Anpassung an die 
jeweils gegebenen Verhältnisse allge-
mein nachvollziehbar sein dürfte.

Heft 69
Christian Beug: 
Altersangemessene Verbindung 
von Theorie und Praxis am Beispiel 
von Rotationsbewegungen im Turnen. 
Unterrichtsversuch in einer 6. Jungen-
klasse.  
Mit Hilfe einer Holzfigur, bei der sich 
mit Stäben die Achsen markieren las-
sen, lernen die Schüler einer 6. Klasse 
Drehbewegungen um die Körperach-
sen und die einfachen Gesetzmäßig-
keiten dieser Bewegungen kennen und 
verstehen. An geeigneten Stationen er-
arbeiten sie – ggf. mit Lehrerhilfe – 
Drehbewegungen um die Körpertie-
fen-, -längs-, und -breitenachse mit un-
terschiedlichen, dem individuellen Kön-
nen entsprechenden Schwierigkeits-
stufen und üben diese bis zur Beno-
tungsreife.

Nico Elsner: 
Videogestütztes Lernen am Beispiel 
des Handstützsprungüberschlags in 
Klasse 11 (Jungen). 
Die Entwicklungen im Medienbereich 
mit erleichterter Handhabung von digi-
talem Camcorder und Laptop erlauben 
die unmittelbare Verfügbarkeit von Vi-
deoaufzeichnungen und eröffnen so-
mit neue Aspekte für den medienge-
stützten Sportunterricht. Am Beispiel 
des Handstützsprungüberschlags wird 
in dieser Arbeit eine Möglichkeit ge-
zeigt, wie solche Aufzeichnungen un-
terrichtsfördernd eingesetzt und durch 
Theorieanteile ergänzt werden können. 

Heft 70
Martina Braun: 
HipHop meets Basketball. Unter-
richtsversuch in einer 11. Mädchen-

klasse.
Im Sinne des „Crossover Sports“ wer-
den Elemente aus HipHop und Basket-
ball zusammengeführt. Damit sollen 
Basketballtechniken wiederholt und er-
weitert werden, aber auch die Koope-
rations- und Kommunikationsfähigkeit 
gefördert werden. Die Schülerinnen er-
lernen zunächst eine Beispielchoreo-
grafie des HipHop, aus der sie später 
durch Nach- und Umgestalten eigene 
Gruppengestaltungen erstellen. Im 
Stationsbetrieb werden „Kunststücke“ 
aus dem Basketball erarbeitet, die 
ebenfalls zu eigenen Gruppengestal-
tungen verbunden und zusätzlich zu 
den HipHop-Gestaltungen dargeboten 
werden.

Sabine Ernst: 
Tanzen mit Jungen und Mädchen. 
Unterrichtsversuch in einer Jungen- 
und einer Mädchengruppe der Klasse 
11.
Ziel dieses Unterrichtsversuchs ist es 
herauszufinden, wie sich Jungen und 
Mädchen auf den unterrichtsgegen-
stand Tanz (hier HipHop) einlassen und 
wie sie die Lernziele realisieren. Des-
halb werden Jungen und Mädchen ge-
trennt unterrichtet, um koedukations-
bedingte Auswirkungen auf Verlauf 
und Ergebnis des Unterrichts auszu-
schließen.

Heft 71
Rainer Kurzweil: 
Kooperatives Lernen im Turnen. Un-
terrichtsversuch zur Förderung der so-
zialen Interaktion in einer koedukativen 
5. Klasse.
In einer aus Kindern von sechs Grund-
schulen zusammengesetzten 5. Klasse 
soll die Unterrichtsform kooperatives 
Lernen am konkreten Beispiel Hand-
stand realisiert werden. In der ersten 
Phase (Stunden 1 - 4) werden die Schü-
ler an kooperatives Handeln mit 
Übungen an Bank, Boden und mit dem 
Stab herangeführt. In der zweiten Pha-
se (Stunden 5 - 8) wird der Handstand 
erarbeitet. Dazu werden feste Gruppen 
gebildet. Die Schüler erhalten Arbeits-
aufträge, die sie selbständig erledigen. 
Der Lehrer greift nur ein, wenn eine Ge-

fährdung der Schüler erkennbar wird.
Nanny Hindemith: 
Kooperation und Kommunikation 
im neuen Klassenverband. Unter-
richtsversuch im Sportunterricht einer 
5. Mädchenklasse
Die Möglichkeiten, die der Sportunter-
richt – auch – bieten kann, sollen dazu 
genutzt werden, die Schülerinnen ei-
ner neu zusammengesetzten 5. Klasse 
an Kooperation und Kommunikation so-
wie an gegenseitige Rücksichtnahme 
zu gewöhnen und ihnen so das Ein-
fügen in den neuen Klassenverband zu 
erleichtern. Gewählt werden dazu viel-
fältige Formen aus dem Bereich Ken-
nenlern-, Körperkontakt- und Vertrau-
ensspiele, die zunehmend die Fähig-
keit zur Übernahme von Verantwor-
tung für die anderen fordern und för-
dern.

Heft 72
Manuela Kolb: 
Einführung in das Synchron-
schwimmen. Entwicklung und Förde-
rung schwimmerischer Fertigkeiten 
und koordinativer Fähigkeiten in einer 
6. Mädchenklasse.
In dieser Unterrichtseinheit sollen die 
Mädchen der 6. Klasse einer Schule 
mit regelmäßigem Schwimmunterricht 
in allen Klassenstufen einige Elemente 
aus dem Synchronschwimmen erler-
nen und damit auch ihre technischen 
Fertigkeiten im sportlichen Schwim-
men verbessern. Inhalte sind Figuren-
legen in der Kleingruppe und Pflichtfi-
guren aus dem Wettkampfprogramm 
des Synchronschwimmens. Daraus er-
arbeiten die Schülerinnen eine Grup-
pengestaltung. Außerdem erhalten sie 
die Möglichkeit, das Schweizerische 
Synchronschwimmabzeichen zu er-
werben.

Christian Hitzfeld: 
Übungsbeispiele aus dem Training 
junger Skispringer zur Koordinations-
schulung  in einer 6. Jungenklasse.
Elemente aus dem Koordinationstrai-
ning junger Skispringer werden in die-
sem Unterrichtsversuch gezielt zur 
Entwicklung und Verbesserung der ko-
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ordinativer Fähigkeiten der Lerngruppe 
eingesetzt. Es werden vielfältige, zu-
nehmend anspruchvollere Aufgaben 
vorgestellt.

Heft 73
Denis Özbey: 
Fußball als soziales Lernfeld. Unter-
richtsversuch in einer 6. Jungenklasse.
In einer leistungsmäßig sehr hetero-
genen und häufig untereinander zer-
strittenen 6. Jungenklasse wird Fuß-
ball als Mittel für soziales Lernen im 
Sinne der Bildungsstandards einge-
setzt. Durch geeignete Aufgabenstel-
lungen sollen die Schüler lernen, Pro-
bleme zu erkennen und Lösungen zu 
suchen, Konflikte selbständig unter 
Verzicht auf Gewalt zu regeln, eigene 
und fremde Schwächen zu akzeptieren 
und sich untereinander respektvoll zu 
verhalten.

Jens Haaf: 
Futsal – eine Alternative zum Hal-
lenfußball. Unterrichtsversuch in Klas-
se 6 (koedukativ). 
In dieser Unterrichtseinheit wird die 
Eignung des Futsalspiels für die Einfüh-
rung des Fußballspiels untersucht. Der 
Hauptunterschied zu dem bei uns ge-
bräuchlichen Fußballspiel in der Halle 
liegt in einem etwas kleineren, nur halb 
so fest aufgepumpten Ball, der nur we-
nig springt und daher besser zu beherr-
schen ist sowie im Verzicht auf harten 
Körpereinsatz, insbesondere das Tack-
ling. Damit kommt das Spiel vor allem 
den im Fußball leistungsschwächeren 
Jungen und Mädchen entgegen. In An-
lehnung an das Modell des spielerisch-
impliziten Lernens (Roth u. a.) bietet 
die Arbeit vielfältige, attraktive Spiel- 
und Übungsformen.

Heft 74
Jan Rüggeberg: 
Le Parkour als Hindernisbahn im 
Sportunterricht einer 8. Jungenklasse.
Da es aus Sicherheitsgründen kaum 
möglich ist, eine Schulklasse in der Öf-
fentlichkeit einen Parkour absolvieren 
zu lassen, werden im geschützten 
Raum der Turnhalle Hindernisbahnen 
aufgebaut, deren Hindernisse denen 
des Parkour nachempfunden sind. Da-
rin sollen die Jungen einer 8. Klasse 
die Idee des Parkour kennenlernen, 
nämlich Hindernisse möglichst effizi-
ent, aber auch in realistischer Einschät-
zung des eigenen Leistungsvermö-

gens zu überwinden. Sie erlernen und 
üben die Grundtechniken und zeigen 
diese zum Abschluss der Einheit in 
einem selbst gewählten Ablauf.

Karin Frey: 
Geocaching – eine moderne Form 
der „Schnitzeljagd“ Unterrichtsver-
such in der Kursstufe 
Der Einsatz von GPS-Geräten erlaubt 
neue Varianten des Orientierungslaufs. 
Eine davon , nämlich „Geocaching“ (ei-
ne Art Schnitzeljagd, bei der mit Hilfe 
des GPS-Geräts ein „Schatz“ gefun-
den werden soll), ist Gegenstand 
dieses Unterrichtsversuchs. Die Schü-
ler setzen sich zunächst mit vorgege-
benen Aufgaben auseinander und ent-
wickeln dann in der Gruppe eigene, die 
sie den anderen zum Testlauf überlas-
sen. Die zusätzliche Forderung, bei al-
len Aufgaben möglichst schnell zu 
sein, stellt deutliche konditionelle An-
sprüche.

Heft 75
Stefanie Trunk: 
Gruppentaktik im Handballspiel 4 + 
1. Unterrichtsversuch in einer 11. Mäd-
chenklasse.
Die Mädchen sollen die gruppentak-
tischen Maßnahmen Doppelpass, 
Kreuzen und Sperren weitgehend mit 
Hilfe von Arbeitsblättern erarbeiten 
und üben und schließlich unter verein-
fachten Bedingungen im Spiel 4 + 1 (4 
Feldspielerinnen, eine Torfrau) anwen-
den. Zugleich soll damit Einsicht in situ-
ationsangemessenes Verhalten ver-
mittelt und das mannschaftliche Zu-
sammenspiel verbessert werden. zur 
Benotung bietet die Arbeit praktikable 
Vorschläge. 
Stephen Ströhle: 
Selbstorganisiertes Lernen an Sta-
tionen im Basketball. Unterrichtsver-
such in einer 11. Jungenklasse.
In festen Kleingruppen erarbeiten die 
Schüler eigenverantwortlich individual- 
und gruppentaktische Fertigkeiten des 
Basketballspiels. An den Stationen 
„Wurf“, „Block“, „1 : 1“, „Freilaufen 
und Anbieten“ werden jeweils mehre-
re Arbeitsblätter mit unterschiedlichem 
Anforderungsniveau bereitgestellt. Die 
Gruppen entscheiden selbständig – 
ggf. in Absprache mit den anderen – 
den Arbeitsablauf. dazu kommen er-
gänzend Aufwärmspiele zur Verbesse-
rung der basketballspezifischen Spiel-
fähigkeit.

Anfragen zum Bezug der Hefte:

 u.kern@dslvbw.de
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Spielen mit Hand und Ball
Ein kindgerechter Umsetzungsversuch in der Grundschule
Peter Frey, Schulsportbeauftragter des Badischen Handball-Verbandes

Idee:
Verbesserung der allgemeinen Spielfä-
higkeit im Rahmen einer integrativen 
Spielerziehung und der Grundtech-
niken Passen, Werfen, Fangen.

Lerngruppe:   3./4. Klasse

Zeitdauer:      
Während der gesamten Grundschulzeit, 
hier exemplarisch dargestellt an einer 
Unterrichtsstunde.

Material:        
Softbälle, Leibchen, Spielkarten, Schaum
stoffwürfel, Turnmatten, Pylone, Mate-
rialien für die Koordinationsübungen

Immer wieder zeigte mir die Beo-
bachtung von Sportspielen, wie 
Völkerball, Burgball usw., dass auf-
grund erheblicher technischer, tak-
tischer und vor allem sozialer Defi-
zite viele Schüler mehr oder weni-
ger lustlos an den Spielen teilnah-
men. Ebenso war immer wieder die 
Dominanz einiger weniger Schüler 
und die damit verbundene Spiel-

Unlust anderer Schüler zu beobach-
ten. Diese Tatsachen ließen mich 
nach Lösungsmöglichkeiten suchen, 
die möglichst viel Spielfreude, aber 
auch die Verbesserung der allgemei-
nen Spielfähigkeit fördern sollten.

Man darf nun die im Folgenden darge-
stellte Unterrichtsstunde nicht isoliert 
sehen. Gerade im Grundschulbereich 
muss eine integrative Spielerziehung 
und die Verbesserung der allgemeinen 
Spielfähigkeit als Unterrichtsprinzip 
ständig in die Unterrichtsplanung mit 
einbezogen werden. Grundprinzipien 
beim Spielen mit Hand und Ball sind 
die Vermittlung und Verbesserung 
technischer Fertigkeiten, wie Passen, 
Fangen, Prellen und Werfen, taktischer 
Fähigkeiten, wie Freilaufen, Fintieren, 
Abschirmen, Herausspielen des Balles 
und Abwehren von Würfen konditio-
neller Fähigkeiten, wie Beweglichkeit, 
Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer, ko-
ordinativer Fähigkeiten, wie Orientie-
rung, Reaktion, Rhythmus, Differenzie-
rung, Geschicklichkeit und Gewandt-
heit der Selbstständigkeit, Fairness 

und einer positiven Einstellung zum 
Sport (vgl. Frey/Klotz, 1997)

Weitere Überlegungen für alle geplan
ten Sportstunden sollten sein:
Können alle Kinder mitspielen?
Wie schaffe ich einen großen Bewe-
gungsanteil?
Wie können möglichst viele Kinder mo-
tiviert werden?
Wie werden die Spielgruppen gebil-
det?
Wie integriert man schwächere Spie-
ler?
Welche Differenzierungsmaßnahmen 
müssen durchgeführt werden?
Braucht man homogene oder hetero-
gene Spielgruppen?
Können die Kinder ihr Spiel selbst orga-
nisieren?

Um den oben genannten Grundprin-
zipien und Vorüberlegungen gerecht zu 
werden, habe ich mich in der exempla-
risch dargestellte Unterrichtsstunde für 
einen Stationsbetrieb entschieden. Die
se Methode findet sehr häufig ihre An-
wendung bei Themenbereichen wie 

Zeit Lehr- und Lernschritte Unterrichtsorganisation Medien

10 Erwärmung:
Kartenprellen nach dem Biathlonprinzip

Gruppenbildung für das Er-
wärmungsspiel

Staffelspiel

32 Spielkarten, je 8
(Buben, Damen, Könige, 
Asse)  
2 Langbänke

5

Gruppenbildung:
a.	 für heterogene Teams nach dem  Zu-

fallsprinzip mit Hilfe der   Spiel-karten 
aus dem Erwärmungsspiel.

b.	 für homogene Gruppen Einteilung 
durch den Lehrer in Leistungs-grup-
pen.

Stationsaufbau durch die Teams.

Gruppenbildung der Teams für 
den Stationsbetrieb.

Geräteaufbau nach Plan.

32 Spielkarten

Hallenplan 

25 

Stationsbetrieb: (5 Minuten Spiel,
                             1 Minute wechseln)
a.	 Würfelball
b.	 Mattenball
c.	 Stangentorball
d.	 Koordinationsübungen und Spiellei-

tung

Stationsbetrieb
a.	 Wechsel gegen den Uhr-

zeigersinn bei homogenen 
Gruppen 

b.	 Wechsel paarweise im den 
Uhrzeigersinn bei heteroge-
nen Gruppen.

3 Langbänke
4 Matten
2 kleine Kästen
2 Schaumstoffwürfel
10 Pylone
3 Spielbälle (-geräte)
Koordinationsmaterial

5 

Stationsabbau / Reflexion
Durch die Teams, die zuletzt an der jeweili-
gen Station waren. Klassengespräch über even-

tuelle Problemstellungen.
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Bewegungserfahrungen an Großgerä-
ten, Koordinationsschulung, Krafttrai-
ning u.v.m. Seltener wird ein Stations-
betrieb im Bereich der Spielerziehung 
angewandt. Dies ist eigentlich sehr 
schade, denn gerade beim Spielen bie-
tet ein Stationsbetrieb enorme Vor-
teile:

Alle Kinder sind während des gesamt-
en Spielbetriebs in Bewegung.

In kleinen Mannschaften ist jeder Mit-
spieler gefordert. Der einzelne Spieler 
kann in der Kleingruppe nicht „unterge-
hen“. Durch Erfolgserlebnisse ergeben 
sich automatisch Fortschritte bei allen 
Mitspielern.

Die kleinen Spielgruppen eignen sich 
hervorragend zur Differenzierung.

Die unterschiedlichen Spielformen för-
dern die allgemeine Spielfähigkeit.

Die Kinder organisieren ihre Spiele wei-
testgehend selbstständig.
Planung der exemplarischen 
Sportstunde

Ich habe mich bei der aufgeführten Un-
terrichtsstunde bewusst für eine sehr 
große Klasse mit 32 Kindern entschie-
den. Die 32 SchülerInnen werden in 
acht Teams mit jeweils vier Spielern 

eingeteilt. Der zeitliche Rahmen be-
trägt 45 Minuten. Selbstverständlich 
ist diese Stunde auch mit weniger 
Schülern durchführbar. Lediglich die 
Planung der Mannschaftszahlen, An-
zahl der Spielformen und die Gruppen-
bildung sind in den Vorüberlegungen 
neu zu überdenken.

Methodische Überlegungen
Bei der Durchführung der oben aufge-
führten Stunde kommt es in erster Li-
nie darauf an, wie sich die Klasse zu-
sammensetzt. Wenn große Leistungs-
unterschiede vorhanden sind, so ist es 
zwingend notwendig, dass man im 
Hauptteil, also im Stationsbetrieb rela-
tiv homogene Gruppen bildet. Eher sel-
ten hat man eine Klasse vor sich, mit 
der man auf einem breiten, relativ lei-
stungsgleichen Niveau arbeiten kann. 
Aus diesem Grund habe ich mich auch 
für die Variation 2 entschieden, in der 
ich als Lehrer die Spielgruppen nach 
entsprechender Leistungsstärke ein-
teile.
Die ausgewählten Spiele sollten allen 
Schülern bekannt sein. Der Versuch 
neue, unbekannte Spielformen in einen 
Stationsbetrieb zu integrieren, würde 
mit Sicherheit zu vielen Fragen und Un-
klarheiten führen, die den Spielfluss 
enorm hemmen würden.
Auch sollten die grundlegenden Spiel-
regeln der ausgewählten Spielformen 

Spielgedanke Voraussetzungen Material
Alle Kinder erhalten jeweils eine Spielkarte (Buben, Damen, Könige, 
Asse). Dadurch ergeben sich insgesamt vier Mannschaften, die sich 
alle auf der Mittellinie aufstellen. Jeweils etwa drei Meter vor der Hal-
lenstirnseite wird eine Langbank aufgestellt, auf der je 16 Spielkarten 
mit der Rückseite nach oben gelegt werden. Auf ein Kommando lau-
fen alle Kinder gleichzeitig in eine beliebige Richtung los und drehen 
jeweils eine Karte pro Bank um. Hat man eine richtige Karte (Bsp. 
Team As zieht ein As) gezogen, wird diese beim Lehrer abgegeben. 
Eine falsche Karte wird wieder umgedreht und man muss zur gegen-
überstehenden Bank laufen, um dort wiederum eine Karte zu drehen. 
Sieger ist die Mannschaft, die als erste alle acht Karten abgeliefert 
hat.

Dies ist das Grundspiel. Wenn es gut geklappt hat werden zwei wei-
tere Variationen dazu angeboten:
1.	 Alle Kinder erhalten einen Ball und das Spiel wird wie oben be-

schrieben prellend durchgeführt.
2.	 Wie die erste Variation, jedoch im Biathlonprinzip, d.h., wer eine 

falsche Karte umgedreht hat (entsprechend einem Fehlschuss 
beim Biathlon), muss zur Strafe eine Bewegungsaufgabe erfül-
len. Solche Bewegungsaufgaben könnten z.B. ein Slalomdribb-
ling, ein Zielwurf oder eine Laufrunde sein.

o	 Orientierungsfähigkeit
o	 Reaktionsfähigkeit
o	 Prellen
o	 Blick vom geprellten Ball 

lösen

32 Spiel-
karten, je 
8 Buben, 
Damen, 
Könige, 
Asse

2 Lang-
bänke

bekannt sein. Die wichtigsten Regeln 
für die oben genannten Spiele wären:

Maximal drei Schritte mit dem Ball in 
der Hand.

Das Prellen des Balles ist erlaubt / nicht 
erlaubt.

Das mehrfache Tippen des Balles ist 
verboten (mehrmaliges aufnehmen 
des Balles mit zwei Händen, im Gegen-
satz zum Prellen, das einhändig er-
folgt).

Klare Regelung bei Foulspiel (in dieser 
Klassenstufe würde ich bereits die ein-
fache Körperberührung als Foulspiel 
ahnden).

Wie erfolgt ein Punktgewinn? (Bsp.: 
Ablage des Balles beim Mattenball)

Sonderregeln, vor allem für leistungs-
stärkere Mannschaften.
Vor Punktgewinn müssen alle Spieler 
über Mittellinie sein.
Vor Punktgewinn muss der Ball minde-
stens dreimal gespielt worden sein.
Ein Spieler darf keine zwei Punkte hin-
tereinander machen.
Es darf kein Rückpass zu dem Spieler 
erfolgen, der das letzte Zuspiel getätigt 
hat.
Nach dieser laufintensiven Erwär-

1.	Erwärmungsspiel – Kartenprellen nach dem Biathlonprinzip

Beschreibung der Spielformen
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mungsphase werden die Spielkarten 
durch den Lehrer neu verteilt. Hierbei 
sind die  Vorüberlegungen zur Grup-
penbildung sehr wichtig. Bei dieser 
Stunde braucht man acht Mann-
schaften, von denen jeweils zwei 
Teams relativ gleiche Spielstärke ha-
ben sollten. Danach richtet sich nun 
auch die Einteilung.  Mit Hilfe der 32 
Karten sollte es nicht schwer fallen die 
acht Teams zu bilden. (rote Buben, 
schwarze Buben, rote Damen, schwar-
ze Damen…). Die beiden folgenden 
Abbildungen zeigen den unterschied-
lichen Wechsel, je nachdem ob man 
mit homogenen oder heterogenen 
Gruppen arbeiten möchte.

In Abbildung 1 sieht man den Wechsel-
modus bei heterogenen Gruppen. Hier 
stehen sich bei jeder Spielform neue 
Mannschaften gegenüber. 
Die Mannschaft, die vom Würfelball-
feld ins Koordinationsfeld wechselt 
startet beim nächsten Wechsel im 
Mattenballfeld. Die Mannschaft, die 

vom Stangentorball ins Mattenballfeld 
wechselt, startet beim nächsten 
Durchgang im Koordinationsfeld.

In Abbildung 2 sieht man den Wechsel-
modus bei homogenen Gruppen. Hier 
stehen sich bei jeder Spielform die glei-
chen, in etwa gleichstarken Mann-
schaften gegenüber. Bei jedem Stati-
onswechsel starten jeweils die glei-
chen Teams mit einer neuen Spielform. 
Nach dem Mattenballspiel wechseln 
die Mannschaften in das Koordinati-
onsfeld.

Für die hier dargestellte Sportstunde 
bevorzuge ich, wie oben erwähnt, den 

Wechselmodus von Abbildung 2, da es 
sich hierbei um  Mannschaften unter-
schiedlicher Leistungsstärke bezüglich 
der Spielfähigkeit handelt. Wobei die 
beiden jeweiligen Partnerteams eine 
relativ gleiche  Spielstärke haben 
sollten.

Spielszene Mattenball

Spielgedanke Voraussetzungen Material

Zwei Mannschaften spielen gegenein-
ander und versuchen den Ball auf der 
gegnerischen Matte abzulegen. Die ver-
teidigende Mannschaft darf die eigene 
Matte nicht betreten. Beim angreifen-
den Team darf nur das ballführende Kind 
die Matte betreten.

o	 Prellen
o	 Ball ablegen
o	 Fangen
o	 Passen
o	 Freilaufen
o	 Abdecken
o	 Fintieren

o	 Spielball 
(Softball)

o	 2 Matten

 

Stangentorball Würfelball Mattenball Koordination 

Grafik: Florian Frey 

 

Stangentorball Würfelball Mattenball Koordination 

Grafik: Florian Frey 
 

2.   Mattenball

Abb. 1

Abb. 2
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5. Koordination

Dieses Spielfeld  kann sehr viel-
seitig eingesetzt werden. In erster 
Linie dient es dazu, den Kindern 
nach hoher Belastung eine kleine 
Ruhepause zu gönnen. Es werden 
aber auch verschieden Spielgerä-
te, wie Seile, Pedalos, Alltagsmate-
rialien usw. zur Verfügung gestellt, 
mit denen man eine Reihe von ko-
ordinativen Übungen durchführen 
kann. Hier einige Beispiele:

Spielgedanke Voraussetzungen Material

Zwei Mannschaften spielen gegeneinan-
der und versuchen den Ball durch eines 
der fünf aufgestellten Tore per indirektem 
Zuspiel (Bodenpass) zu einem Mitspieler 
zu werfen. Es müssen mehr Tore auf dem 
Spielfeld sein als Spieler pro Mannschaft, 
damit Bewegung ins Spiel kommt. So-
bald eine Mannschaft in Ballbesitz ist, 
kann sie sofort Punkte erzielen.

o	 Prellen
o	 Schlagwurf
o	 Fangen
o	 Passen
o	 Freilaufen
o	 Abdecken
o	 Fintieren

o	 Spielball 
(Softball)

o	 10 Pylone  
(je 2 Pylo-
ne bilden 
ein Tor)

3. Stangentorball

Spielgedanke Voraussetzungen Material

Zwei Mannschaften spielen ge-
geneinander und versuchen den 
Schaumgummiwürfel vom kleinen 
Kasten, der in der Mitte zweier Mat-
ten steht, herunterzuwerfen. Die 
Matten dürfen nicht betreten wer-
den. Die Wertigkeit des Wurfes rich-
tet sich nach der Würfelaugenzahl, 
die nach dem Abwurf jeweils nach 
oben zeigt (4 Augen = 4 Punkte).

o	 Prellen
o	 Schlagwurf
o	 Fangen
o	 Passen
o	 Freilaufen
o	 Abdecken
o	 Fintieren

o	 Spielball 
(Softball)

o	 2 Kästen
o	 2 Würfel
o	 2 Matten

4. Würfelball

Spielszene 
Würfelball

Spielszene 
Stangentorball
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Außerdem kann man vor allem gute 
Spieler auch als Schiedsrichter in den 
anderen Spielfeldern einsetzen. Aller-
dings sollten die Kinder bereits daran 
gewöhnt sein als Spielleiter zu agieren. 
Also auch hier sollte der Lehrer darauf 
achten, wen er als Schiedsrichter ein-
setzt.
Ebenso ist es möglich die Kinder an der 
Koordinationsstation als Spielbeo-
bachter einzusetzen. So könnten sie 
zum Beispiel einzelne Spieler aus ande-
ren Mannschaften beobachten und 
zählen wie oft sie den Ball im Spiel er-
halten haben, welcher Spieler gut ab-
gedeckt hat oder wer sich besonders 
gut freigelaufen hat. Hierzu könnte 
man einen einfachen Spielbeobach-
tungsbogen erstellen. Die Ergebnisse 
dieser Beobachtungen können dann 
später in einer Reflexionsphase sehr 
hilfreich sein und das Spielverhalten ei-
niger Kinder bewusst machen.

Problemfelder
Gerade wenn zwei Mannschaften im 
Wettkampf gegeneinander antreten 
kommt es immer wieder zu Auseinan-
dersetzungen. Aussagen, wie „Ich be-
komme nie den Ball“ oder „Der macht 
immer alles alleine“ sind an der Tages-
ordnung. 
Durch die Einteilung in Kleingruppen 
von maximal 4 bis 5 Spielern kann man 
schon einige Probleme aus der Welt 
räumen. Auch die Leistungsdifferen-
zierung in bessere und schwächere 
Teams hilft gegen die oben erwähnten 
Probleme anzugehen. Selten tauchen 
Schwierigkeiten auf, wenn zwei relativ 
gleichstarke Mannschaften gegenei-
nander spielen. Gibt es jedoch große 
Leistungsunterschiede innerhalb einer 
Mannschaft, dann findet man auch im-
mer schnell einen Sündenbock.
Wenn aber auch Maßnahmen, wie 

Kleingruppen und Leistungsdifferen-
zierung keine Früchte tragen, dann ist 
es häufig hilfreich das Spielgerät zu 
verändern. Tauscht man den Softball 
gegen ein Rugby-Ei, eine Frisbee-
Scheibe oder gegen ein zusammenge-
knotetes Handtuch aus, hat es selbst 
der eigensinnigste Spieler schwer er-
folgreich zu sein. Somit ist auch er auf 
die Hilfe seiner Mitspieler angewiesen 
und entwickelt sich dadurch zum 
Mannschaftsspieler.
Ebenso hilfreich sind Veränderungen 
im Bereich der Spielregeln. Wenn zum 
Beispiel das Spielgerät zunächst drei-
mal innerhalb der eigenen Mannschaft 
gepasst werden muss, bevor man ei-
nen Punkterfolg verbuchen kann, nützt 
die eigene Spielstärke auch nichts 
mehr und die Rücksicht auf die Mit-
spieler wird automatisch gesteigert.

Fazit
Wenn man regelmäßig altersgerechte 
Spielformen, an denen nahezu alle Kin-
der erfolgreich mitspielen können, an-
bietet, kommt man recht schnell zu be-
achtlichen Ergebnissen. Wichtig ist, 
dass die allgemeine Spielfähigkeit, vor 
allem bei Grundschulkindern, immer 
im Vordergrund steht. Die Großen 
Spiele aus dem Vereinssport sind hier 
fehl am Platze. Vielmehr sollte man da-
rauf achten, dass man im Rahmen ei-
ner integrativen Spielerziehung ein 
grundlegendes Spielverständnis und 
Basistechniken, wie Passen, Fangen, 
Freilaufen… fördert. Mit diesen Grund-
lagen können unsere Schüler dann pro-
blemlos an allen Spielen teilnehmen. 
Nicht Sieg oder Niederlage, sondern 
die Spielfreude und das Zusammen-
spiel müssen im Vordergrund stehen.
Ebenso wichtig ist die Bewegungszeit 
wenn gespielt wird. Wie oft stehen die 
weniger starken Spieler ihre Zeit auf 
dem Spielfeld ab. Sicherlich freuen sie 
sich, wenn ihre Mannschaft gewinnt. 
Sie sind aber auch sehr oft der Sünden-
bock, wenn ihre Mannschaft eine Nie-
derlage erleidet. Aus diesem Grund 
glaube ich, dass einerseits mit dem 
oben beschriebenen Stationsbetrieb 
eine große Bewegungsintensität er-
reicht wird und durch die Differenzie-
rungsmaßnahmen auch schwächeren 
Spielern Erfolgserlebnisse vermittelt 
werden. Ich habe diese Art von Spiel-
stunden schon sehr häufig in meinen 
Grundschulklassen praktiziert und ich 
kann jedem nur empfehlen einen sol-
chen Stationsbetrieb für Spiele einmal 
auszuprobieren. Auch wenn nicht alles 
gleich von Anfang an klappt, sollte man 

sich nicht entmutigen lassen. Ein lang-
fristiger Erfolg im Bereich einer stark 
verbesserten allgemeinen Spielfähig-
keit wird mit der Zeit sicherlich eintre-
ten. Vor allem, wenn man später  neue 
Spiele einführen möchte und auf  diese 
Spielfähigkeit zurückgreifen kann, zeigt 
sich, dass der eingeschlagene Weg der 
Richtige war.

Weitere Information beim Autor

Delfinpeter@aol.com

Literaturangaben:

Frey / Klotz, Spielen mit dem Ball, Ver-
lag an der Ruhr 1997

Kröger / Roth, Ballschule – Ein ABC für 
Spielanfänger, Verlag Karl Hofmann 
2002

Emrich, Armin, Spielend Handball ler-
nen in Schule und Verein, Limpert Ver-
lag Wiesbaden 1994
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„Schwimm-Training – mehr als nur Bahnen ziehen“

Mit den 60 neuen Spielideen bringen 
Sportlehrer und Schwimmtrainer neu-
en Schwung in ihre Schwimmstunde. 
Die variationsreichen Spiel- und 
Übungsformen begeistern die Kinder 
und Jugendlichen für die Bewegung im 
Wasser und verbessern die koordina-
tiven und konditionellen Fähigkeiten.

Die theoretische Einführung bietet 
Trainingstipps, wichtige Hinweise bei 
Spielformen im Wasser und überzeu-
gende Ideen zur Motivation in 
Schwimmstunden. 

In den verschiedenen Praxiskapiteln 
werden 60 neue Spiel- und Übungs-
formen vorgestellt. Dabei wurde eine 
Aufteilung der Spielideen in die unter-
schiedlichen Trainingsbereiche vorge-
nommen. Das erste und zweite Praxis-
kapitel zeigen Möglichkeiten zur Ver-
besserung der Reaktions- und Aktions-
schnelligkeit auf. In den folgenden Ka-
piteln werden motivierende Staffel-
spiele, Spielideen zur Verbesserung 
der Koordination und des Zeitgefühls, 
sowie Spiel- und Übungsformen zur 
Verbesserung der aeroben Ausdauer 
und Kraftausdauer vorgestellt. Das 
letzte Praxiskapitel liefert neue Spieli-
deen für den Stundenausklang.

Jedes Spiel ist auf einer Din A 4 Seite 
übersichtlich beschrieben. Neben der 
Spielerklärung und einer anschaulichen 
Illustration gibt es bei jedem Spiel Hin-
weise zur Gruppengröße, Spieldauer, 
Hilfsmitteln und Zielsetzungen. Ab-
schließend erhält der Leser einen Tipp, 
der bei der Durchführung der Spiel-
formen hilfreich ist.

Im Anhang befinden sich Kopiervorla-
gen für verschiedene Spiele. Dies ver-
kürzt die Vorbereitungszeit und er-
leichtert die Durchführung der Spiel-
formen.

Titel: 
Schwimm-Training – mehr als nur Bah-
nen ziehen
Autor:
 Christian Reinschmidt
Verlag: 
Verlag an der Ruhr
102 Seiten, A4, Spiralbindung
ISBN 978-3-8346-0441-5
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Interview mit Sabine Kusterer, der Jugend-Europa-
meisterin im Gewichtheben
Georg Zwirner, Fachberater Sport am Regierungspräsidium Karlsruhe

Gewichtheben – da denkt man an Män-
ner, die von Riechsalz wachgerüttelt 
unglaubliche Lasten gegen die Schwer-
kraft bewegen. Doch für Sabine 
Kusterer aus Karlsruhe ist die Sportart 
Gewichtheben seit früher Kindheit 
nicht mehr wegzudenken. Sie hat sich 
im Laufe der Jahre zu einer Spitzenge-
wichtheberin von internationalem For-
mat entwickelt. Neben mehreren deut-
schen Meistertiteln und dem Gewinn 
der internationalen Deutschen Mei-
sterschaft 2007 konnte sie in diesem 
Jahr ihre junge Karriere mit einem Ju-
gend-Europameistertitel küren.
Die 17-jährige startet für den KSV Dur-
lach und besucht derzeit die 12. Klasse 
des Otto-Hahn- Gymnasiums in Karls-
ruhe.

Fragen an Sabine Kusterer – Ge-
wichtheben

1.  Wie kommt man eigentlich als Frau  
zu der nicht alltäglichen Sportart Ge-
wichtheben?

Mein Vater hat in seiner Jugend mit Ge-
wichtheben angefangen. Bei seinen 

Wettkämpfen habe ich schon öfters zu-
gesehen. Als ich 6 Jahre alt war, hat er 
meinen großen Bruder und mich im No-
vember 1997 mal zum Training mitge-
nommen und ich bin dabei geblieben.

2. Welchen Stellenwert hat Deiner 
Meinung nach das Gewichtheben in 
der breiten Öffentlichkeit?

Es kennt zwar jeder das Wort Gewicht-
heben, aber viele denken nur an Fit-
nessstudios, wenn sie es hören. Durch 
den Olympiasieg von Matthias Steiner 
wurde Gewichtheben bekannter, weil 
viele die olympischen Spiele im Fern-
sehen verfolgt haben. Das finde ich na-
türlich sehr positiv. Wenn mich Leute 
fragen, was für einen Sport ich be-
treibe, reagieren die meisten ge-
schockt, weil sie die Antwort nicht vor-
hergesehen haben. International sind 
die Frauen aus Deutschland viel erfolg-
reicher. Nur das wird wenig gezeigt.

3. Ist das Training eines Gewichthebers 
auf Dauer nicht sehr monoton,  wie 

sieht Dein Training ohne Hantelstange 
aus?

Bis jetzt nicht. Ich bin jetzt seit 1,5 Jah-
ren leistungssportmäßig dabei und mir 
gefällt es genauso gut, wenn nicht 
noch besser als zu Beginn. Es gibt so 
viele kleine Fehler die ich noch habe, 
die nur mühsam behoben werden kön-
nen und dadurch verändert sich mein 
Training öfters. Ich habe auch jede Wo-
che einen anderen Trainingsplan.
Ich trainiere sehr selten ohne Stange. 
Früher habe ich noch athletische 
Übungen gemacht, weil wir z.T. einen 
Mehrkampf, der aus leichtathletischen 
Übungen bestand, absolvierten. Jetzt 
steht nur nach dem Training Nachberei-
tung auf dem Plan, die aus Dehnen be-
steht, manchmal noch mit verschie-
denen Bauch- und Rückenübungen.  
Im Übergangstraining soll ich die Han-
tel dann aber aus den Händen lassen. 
Da merke ich dann immer, wie sehr mir 
Gewichtheben Spaß macht.

5. Wie viele Tonnen Stahl bewegst Du 
etwa in einer Woche?
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Das ist sehr unterschiedlich, weil es 
auf die Trainingphase ankommt. In der 
Aufbauphase sind es meist ca. 40t, 
weil viele Wiederholungen und ein ho-
her Umfang anstehen. Dafür sind die 
Lasten nicht so hoch. In der Wett-
kampfphase hebe ich dann nur noch 
bis zu 30t in der Woche.

6. Als sportbetonte Schule besuchen 
viele Leistungssportler das Otto-Hahn-
Gymnasium in Karlsruhe. Seit wann be-
suchst Du das OHG? 

Seit der 5. Klasse. Mein Traum war es 
immer schon Sport zu machen, und ich 
dachte,  dass das OHG mir die einzige 
Möglichkeit dazu bietet.

7a. Wie sieht die schulische Unterstüt-
zung sowohl von Verbandsseite als 
auch von der Schule  selbst aus?

Wenn ich vom Landesverband einen 
Lehrgang habe, der während der Schul-
zeit ist kommen an zwei bis drei Termi-
nen Nachhilfelehrer, um uns bei un-
seren Aufgaben zu helfen. Bin ich aber 
mit dem Bundesverband unterwegs 
müssen wir uns selbst darum küm-
mern.
Von der Schule bekomme ich für mei-
nen Sport viel Unterstützung. Wenn 
ich Probleme mit Lehrern oder schlech-
te Noten habe, kann ich mich an be-
stimmte Lehrer wenden, die mir versu-
chen zu helfen. Ich bekomme auch 
Nachhilfe, wenn ich schulische Pro-
bleme habe. Bei  Trainingslagern wer-
de ich immer freigestellt.
7b. Trainierst Du auch am Vormittag, 

eventuell sogar in der Schule?

Bis Klasse 11 stand bei mir Vormittags-
training auf dem Stundenplan. Jetzt 
muss ich meine Freistunden dafür op-
fern. Leider kann ich nur zwei Mal vor-
mittags trainieren. Dadurch, dass die 
Schule seit Februar 2007 einen Kraft-
raum hat, bietet sich ein Training in der 
Schule an. Leider sind die Geräte nicht 
ganz so optimal für mich, deswegen 
trainiere ich lieber bei mir im Verein, 
aber das geht nicht immer, weil eine 
Freistunde zwischen dem Unterricht 
am Vormittag liegt und mir so die Zeit 
für die Fahrt zu den Vereinsräumen 
nicht reicht. 

8. Wie arbeitet ein Leistungssportler in 
einem längeren Trainingslager für die 
Schule?

Ich bin ein ziemlich fauler Mensch. 
Deswegen nehme ich mir immer vor, 
im Trainingslager zu lernen und habe 
auch Lernmaterial mit. Leider hole ich 
zu selten meine Bücher und Hefte he-
raus und mache lieber was mit den an-
deren Lehrgangsteilnehmern. Zum 
Glück habe ich kaum Schwierigkeiten, 
das im Unterricht Gelernte anzuwen-
den.

9a. Wie sehen Deine sportlichen Ziele 
für das kommende Jahr aus, was wäre 
ein sportlicher Höhepunkt in Deiner ge-
samten sportlichen Karriere?
Nächstes Jahr wäre es super, eine Me-
daille bei den Junioren-Europameister-
schaften zu holen. Das wird sehr schwer, 
da ich dort eine der Jüngsten bin.

Schon als kleines Kind war es ein 
Traum, einmal Olympiasiegerin zu wer-
den. Zu der Zeit dachte ich noch nicht 
an Gewichtheben, sondern an Judo.

9b. Leider gibt es im Gewichtheben 
auch bei den Frauen immer wieder Do-
pingfälle. Wie gehst Du damit um? Be-
kommt man da nicht irgendwann Moti-
vationsprobleme?

Wenn sich andere dopen, ist das ihr 
Problem. Ich kann dagegen nichts tun 
außer dagegen zu kämpfen und durch 
Fleiß weiterzukommen.

10. Planmäßig strebst Du das Abitur 
2010 an. Hast Du schon Vorstellungen, 
wie es danach beruflich weiter geht?

Ich habe noch keine Ahnung, was ich 
mal machen möchte, außer, dass ich 
meinen Sport so weiter betreiben kann 
wie bisher.

11. Möchtest Du nach Deiner sport-
lichen Karriere dem Gewichtheben ver-
bunden bleiben?

Ich denke schon. Gewichtheben ist für 
mich ein Teil meines Lebens und ich 
würde nichts lieber machen.

12. Welche Talente muss Deiner Mei-
nung nach ein junges Mädchen besit-
zen, um eine erfolgreiche Gewichthe-
berin zu werden?

Man muss viel Ehrgeiz haben, psy-
chisch stark sein, um mit Misserfolgen 
gut umgehen zu können. Auf jeden Fall 
muss man sich gut motivieren können, 
weil es auf wenige Sekunden an-
kommt.
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