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16 Das Airtrackbuch

9

VORWORT

Liebe Turnfreunde, liebe Sportbegeisterte,

in der Sportwelt gibt es immer wieder neue Trends, einer-
seits beim Sportequipment, andererseits in den Sportar-
ten selbst. Wir Turnerinnen und Turner kennen seit Lan-
gerem neben der Tumblingbahn auch die lange, mit Luft
gefiillte Matte, die sogenannte Airtrackbahn. Nun ist die
Entwicklung dieser Matte endlich soweit ausgereift, dass
sie blitzschnell aufzupumpen, superleicht zu tragen und

in fast allen Breiten, Hohen und Langen zu kaufen ist.
Der neue Trend heil3t ,Airtrack”!

Diese Airmatten sind mit einem superhohen Funfaktor

einfach eine tolle Erfindung! Beim letzten Deutschen

Turnfest vor zwei Monaten konnten alle in der extra
hierflr eingerichteten Airtrackhalle beobachten, wie viel
Spall es macht, darauf zu turnen. Von morgens bis abends sprangen Hunderte von
Turnfestteilnehmern auf diesen Matten unermiidlich herum. Ich kenne diese federnden
Matten schon etwas langer und liebe es, auf ihnen zu springen, zu turnen und genieRe

vor allem das Abheben und Fliegen!

In meinem Sportstudium an der Deutschen Sporthochschule Kéln haben meine Kommi-

litonen und ich die neue Generation Airtrackmatten bei llona E. Gerling fiir ein Schau-



turnen und bei Maria Becker auch im Kurs
Wasserspringen ausprobieren konnen. In
der ARD-Fernsehsendung ,Klein gegen
GroR" konnte ich in diesem Jahr als Fern-
sehgast flir eine Wette auf der Airtrack-
matte antreten. Es ist schon beeindru-
ckend, wie vielfaltig die Matte eingesetzt
werden kann. Neu ist daran, dass wirklich
jeder — nicht nur Turner oder Leistungs-
sportler — die Matten als Bereicherung des
Sporttreibens nutzen kann und ich hof-
fe, dass dieses Buch euch viele hilfreiche

Tipps gibt.

Hauptsache ist, dass ihr euch bewegt und
zwar ein Leben lang, und dabei Spal? habt!

,LJumpt” und habt ,Fun"|

nyA

JHaut rein!” ... Euer Fabi

Fabian Hambiichen

Silbermedaillengewinner am Reck bei den Olympischen Spielen 2012 in London
Bronzemedaillengewinner am Reck bei den Olympischen Spielen 2008 in Peking
Bronze im Mehrkampf und Silber am Reck bei der WM 2013 in Antwerpen
Weltmeister am Reck 2007 und WM-Bronze am Reck 2010

Europameister am Reck 2005, 2007, 2008 und 2009 im Mehrkampf und am Boden
Silber im Mehrkampf und am Boden bei der Universiade in Kazan (RUS) 2013

Vorwort

Foto: Christoph Becker
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Zielgruppenorientierte Anwendungsbereiche

einer Airtrackmatte

Sechs Unterrichtsvorhaben unter Einbeziehung

Nachfolgend werden sechs Unterrichtsvorhaben vorgestellt. Jedes Unterrichtsvorhaben

beginnt mit einer Ubersicht zu Inhalten und Intentionen der Unterrichtsstunde.

Erstes Unterrichtsvorhaben:

Schulung der statischen Gleichgewichtsféhigkeit

Ubersicht zum Stundenverlauf in Stichpunkten

Stunden-
gliederung

Inhalte in Stichworten

Stundeneinstieg  Stopptanz auf dem Airtrack

Stundenschwer-
punkte 1 + 2

Stunden-
ausklang

Statische Gleichgewichtsiibungen

Uben der statischen Gleich-

gewichtsfahigkeit auf unterschied-

lichen Unterstiitzungsflachen in
einer Bewegungslandschaft

Traumreise — SusS liegen auf dem
Airtrack und hoéren der Geschichte
zu, wahrend die Luft durch die of-
fenen Ventile entweicht. Langsam
versinken die Kinder in der Bahn.

Intention/Schwerpunkte

Anregung des Kreislaufs und
muskuldre Erwarmung
Erhohung des Wachheitsgrads
Gewdhnung an das Airtrack

Schulung des statischen
Gleichgewichts

Intensivierung des Unterrichts
Erhéhte Anforderung
Motivation/Spal3

Beruhigen
Stundenausklang
Kérperwahrnehmung

229
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Beschreibung der Inhalte, Aufgabenstellungen und Bewegungsanweisungen

= Stundeneinstieg: Aufwarmen mit dem Stopptanz
Ablauf: Die SuS bewegen sich, wer will, kann auch tan-

Y
T i
'.\].l.'._.t TR

zen, auf Musik. Bei Musikstopp bleiben alle erstarrt in

einer Pose (Foto 115) stehen (,FREEZE!").

Intentionen des einstimmenden Stundenteils
Das Spiel ,Stopptanz” soll den Kreislauf anregen und die

Muskulatur erwdrmen. Beim Abstoppen und Halten der

geforderten Stopppositionen wird das statische Gleich-
gewicht und die damit verbundene Kérperspannung ge-
schult. Beim ,Tanzen", das auch lockeres Laufen sein darf, kann jedes Kind differenziert

erste Erfahrungen mit dem Gerdt machen und kreativ seine Bewegungen gestalten.

=  Stundenschwerpunkt 1
Lernaufgaben zur Schulung des statischen Gleichgewichts
Aus den eingefrorenen Positionen werden durch die Lehrkraft durch Vorgeben Einbeinstan-

de. Diese werden mit jeder Aufgabe in Variationen durchgefiihrt. Standwaagen entstehen.

Danach verteilen sich alle

SuS auf dem weillen Mit-

' telstreifen des  Airtracks.

Nun werden die SuS auf-
gefordert, die Positionen
.Flamingo” (Foto 116a) und
.Flieger” (Foto 116b) auf der

Linie einzunehmen. Dies
kann abschlieBend in Wett-

bewerbsform durchgefiihrt werden (, Wie lang kénnt ihr die Positionen halten?").

=  Stundenschwerpunkt 2
Uben der statischen Gleichgewichtsfahigkeit auf unterschiedlichen Unterstiitzungsfla-

chen in einer Bewegungslandschaft.



Zielgruppenorientierte Anwendungsbereiche

Hinweise zu den Stationen der Bewegungslandschaft

= Station 1 ,Schneestrecke”

Aufbau: Airtrack mit untergelegten Ballen, durch Umlegen der Airtrackmatte mit Mat-

ten wird das Wegrollen der Bélle verhindert (Abb. 28).

Die Aufgaben werden auf der weiBen Mittellinie des Airtracks absolviert. Nach dem

Slalom die Balle seitlich zurlickrollen zum Anfang der Airtrackmatte.

= Station 2 ,Eisschollen”

Die Eisschollen bestehen aus nah beieinander stehenden Gerdten. Diese Station kann
beliebig variiert werden, in GréBe, Hohe und Schwierigkeit. Besonders schwer wird es,
wenn man einen Fallschirm (Schwungtuch) tiber die Gerate legt, sodass unklar ist, was

unter dem Tuch ist.

Wichtig: Dann darf die Landschaft nur krabbelnd iiberwunden werden.

= Station 3 ,Schollenrutschen”

Die Eisscholle ist eine umgedrehte Bank, auf Turnstdbe gelegt, am Anfang und Ende
der Bank steht zum Abstoppen ein kleiner Kasten. Es ist wichtig, darauf zu achten, dass
die wartenden Kinder hinter dem kleinen Kasten stehen, da sonst die zurtickrollende
Bank gegen die FiiBe/Schienbeine stoBen kann. Je mehr Stabe unter die Bank gelegt

werden, desto wackeliger und schneller wird die Station.
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= Station 4 ,Gletscherklettern”
Eine Bank wird mit der breiten Seite nach oben auf zwei Kasten gelegt. Késten und
Bank stehen dicht an der Wand. Je néher die Station an die Wand geriickt wird, umso

schwerer fallt es, den Korperschwerpunkt iiber der Bank zu halten.

Erschwerung: Die Bank wird mit der schmalen Seite nach oben gelegt, es geht auch das

Auflegen eines Schwebebalkens ohne Beine.

= Station 5 ,Balanceakt”

Eine Reckstange wird zum Balancieren direkt auf den Boden gelegen oder als Erschwe-
rung auf zwei kleine Kasten. Als Balancierhilfe kénnen von der Decke hangende Taue
oder Ringe genutzt werden. Wird die Station eine Armlange entfernt von der Wand

aufgebaut, kann die Wand als Gleichgewichtshilfe genutzt werden.

Turnen auf der Balancierlandschaft

Die SusS absolvieren die Bewegungslandschaft, hierbei werden fiir die Uberquerung der
Airtrackmatte immer neue Bewegungsaufgaben gestellt. Die SuS beginnen an einer
Station ihrer Wahl und absolvieren die Stationen im Uhrzeigersinn. Standort des Lehrers

ist neben dem Airtrack.

Stundenausklang

Die SuS legen sich auf die Airtrackmatte, legen die Hande erst auf den Bauch, schlie-
Ben die Augen und beobachten ihre Atmung. Dann, mit zunehmender Entspannung,
beginnt der Unterrichtende, die SuS auf eine Traumreise zu schicken. Zum Schluss der
Reise wird die Luft durch den Unterrichtenden durch Druck auf das Ventil abgelassen,

die SuS sinken auf den Boden.



Zielgruppenorientierte Anwendungsbereiche

Zweites Unterrichtsvorhaben: Vom Rollen zur Rolle

vorwdrts zur Sprungrolle auf der ,Rennbahn”

Ubersicht zum Stundenverlauf in Stichpunkten

Stunden-
gliederung

Inhalte in Stichworten

Stundeneinstieg Bewegungsspiel: ,Rennbahn

und Ubergang
zum Stunden-
schwerpunkt 1

Stunden
schwerpunkt 2

Stunden
ausklang

bauen” mit verschiedenen
Bewegungsaufgaben

zum Rollen und zur Fertigkeit Rolle
vorwarts

,Rennstrecke nutzen":

Hinfliihrung zur Sprungrolle als Auf-
rollen aus dem Anlauf — Absprung
von der Airtrackmatte auf den
hohen Mattenberg

Mattenklatschen

Intention/Schwerpunkte

= Anregung des
Herz-Kreislauf-Systems

= Gewdhnung an das Airtramp

= Einfilhrung Rolle vorwarts

= Motivation durch Geschichte

Kennenlernen, Erproben und Uben
der Sprungrolle unter erleichterten
und sicheren Bedingungen

= Bewegungserfahrungen
erweitern

= Etwas wagen und verantworten

= Teamgeist fordern

Beschreibung der Inhalte, Aufgabenstellungen und Bewegungsanweisungen

Spielerische Bewegungsaufgaben und Hinfiihrung zum ersten Stundenschwerpunkt

,Rolle vorwarts"

= Stundeneinstieg: Bewegungsspiel ,Rennbahn bauen!”

und Lernvoraussetzungen schaffen (Riickenschaukel)

1. SuS laufen, hiipfen und rennen lber das Airtrack ,und verteilen dabei pantomi-

misch den Teer".

2. Baumstammrollen Uber die Airtrackmatte: ,Der Teer wird glatt gewalzt."

3. Riickenschaukel mit 360°-Drehung dabei, Hande an den Knien: ,Einzelne Teerhub-

bel missen noch mal extra glatt gewalzt werden."

4. Riickenschaukel aus dem Stand riicklings riickwarts auf das Airtrack, die Stufe wird

als Geratehilfe zur Erleichterung des Aufstehens genutzt, ,letzte Stellen ausbessern”.
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=  Stundenschwerpunkt 1: Rolle vorwarts

1. Rolle vorwéarts vom Rand des AT herab auf kleine Matten aus dem Knien, ,Biirger-
steig bauen”.

2. Rolle vorwarts auf dem Mittelstreifen des AT aus dem Hocken — ,StraBenmarkie-
rungen anbringen”.

3. Rolle vorwarts mit eingeklemmten Zeitungen zwischen den Knien (Foto 117a), Fi-
Ben (Foto 117b), Kinn und Brust (Foto 117c), Bauch und Oberschenkel usw. ,Werk-
zeuge der Arbeiter iiber die StraBe transportieren.” Die SuS finden meist auch
eigene kreative Losungen zum Transport. Festhalten mit den Handen oder das

In-die-Kleidung-Stecken ist nicht erlaubt!

T
[[THII}
[

L
e LU THEETT T £

R

i
ARARHIEAE

= Stundenschwerpunkt 2: Sprungrolle als Aufrollen

Am Ende des Airtracks wird ein Mattenberg aufgebaut. Die SuS sollen als Rennautos
(Motorrader, Polizeiautos etc.) iber das Airtrack rennen und am Ende auf den Matten-
berg aufspringen. Als Landeposition ist zunachst alles erlaubt, auBer Bauchlandungen,

wegen der Gefahr einer Wirbelsaulenstauchung.

Die SuS durfen beispielsweise aufhocken, aufknien (Fotos 118a-e), aufgratschen, auf-

bicken, aufrollen, sich auf den Mattenberg seitlich hinaufwalzen.




Zielgruppenorientierte Anwendungsbereiche

Das Aufspringen auf den Mattenberg kann als Wettbewerbsform gestaltet werden,
indem man den Mattenberg immer hoher baut und die SuS als Ausscheidungswettbe-
werb versuchen, auf den Mattenberg zu springen. Damit ausgeschiedene SuS nicht nur
zugucken, kann an der anderen Schmalseite des Airtracks ein zweiter, niedriger Mat-

tenberg aufgestellt werden als ,Trainingsstelle”. Alternativ kann auch eine Tragehilfe an

Bauch und Riicken zur Unterstiitzung angeboten werden, um schwachen Su$S zu helfen
(Fotos 119a-d).

Sprungstarke Klassen, die die Rollbewegung bereits gut automatisiert haben, sollen auf
den Mattenberg aufrollen. Die Hande miissen hierbei unbedingt auf die Weichbdden
aufgesetzt werden, in der Landeposition im Sitz sind die Beine leicht auseinanderzuneh-
men, damit Kinder bei der Landung nicht mit dem Kinn oder der Nase auf den Knien

aufschlagen.

Hinweis zur Intensivierung des Unterrichts

Der Riickweg vom Mattenberg zum erneuten Anstellen ist stets mit Zusatzaufgaben
zu gestalten, um den Unterricht zu intensivieren. Beispielsweise kénnen die Kinder zu
zweit zurlicklaufen und dabei zusammen ein Auto darstellen. Um die Wartezeit zu in-
tensivieren, konnen die ersten 2-3 m des Airtracks fiir die Wartenden freigegeben wer-

den, sodass sie beim Warten springen und wippen konnen.

= Exkurs - Aufrollen auf den Mattenberg
Im Schulsport wird zu diesem Zeitpunkt, zu dem die Kinder die Rollbewegung gut au-

tomatisiert haben, haufig die Flugrolle eingefiihrt. Ein geféhrliches Element, bei dem es
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oft zu Verletzungen kommt, da es schlichtweg von Lehrern und SuS unterschatzt wird,
es kommt leicht zu Stauchungen der Wirbelsaule oder Landungen auf dem Kopf! Das
Aufrollen auf den Mattenberg (ohne ausgepragte erste Flugphase) soll eine spannende

Alternative bieten.

Die Vertiefung ,Aufrollen auf den Mattenberg” ist als methodische Reihe ausgelegt,
sodass verschiedene Ubungen ausgefiihrt werden konnen, die Endform ist ein Salto

vorwarts in den Sitz mit gedffneten Knien.

Die Hande miissen bei allen Ubungen unbedingt auf den Mattenberg gestiitzt werden,
die Endposition ist stets der Langsitz. Im Langsitz sind die Knie leicht zu 6ffnen, da

sonst das Gesicht auf die Knie aufschlagt.

Das Aufrollen auf den Mattenberg ist eine spannende Aufgabe fiir SuS. Der Lehrer kann
die Drehbewegung durch Schubhilfe am GesaR unterstiitzen. Hat ein SuS die Abrollbe-
wegung noch nicht automatisiert, ist eine Teilnahme an diesen Ubungen zu gefahrlich. Er
kann beispielsweise nun ein Assistent des Lehrers sein und Startsignale fir die Anlaufer
geben oder als Hilfestellung seine MitSuS unterstiitzen. Er kann ebenfalls zum ,Chefin-
genieur des Mattenbergs” ernannt werden und ist fiir dessen Stabilitat und Sicherheit
verantwortlich, vielleicht muss der Mattenberg vom Su$ seitlich mit Hiitchen abgesperrt

werden usw. Die Devise lautet: Hauptsache, nicht auf der Bank sitzen!

= Vom Aufrollen auf den Mattenberg zum Salto auf den Mattenberg

als DifferenzierungsmaBBnahme fiir leistungsstarke SuS

1. Aufrollen auf einen erhéhten Mattenberg als Sprungrolle mit gestreckten Beinen
(Fotos 120a, b).




Zielgruppenorientierte Anwendungsbereiche

2. Aufrollen auf den Mattenberg, die Beine werden zum Hockstand nach dem Ab-
sprung schnell angehockt.

3. Aufrollen auf den Mattenberg mit kurzem Stiitz der Arme (Hockstiitz zum Abrol-
len), sodass der Kopf- und Nackenbereich beim Abrollen kaum den Weichboden
beriihrt (Foto 120c).

Hinweis: Die Knie beim Aufkommen leicht auseinandernehmen, um sich damit
nicht die Nase zu stoBen!

4. Freies Aufrollen, mit flichtigem Aufsetzen der Hande (Foto 120d).

Je schneller die Bewegung ausgefiihrt wird, desto weniger Gewicht ist auf den
Handen, bis die Hande schlieBlich nur noch zur Sicherung aufgesetzt werden: Salto

vorwarts (Foto 120e) in den Sitz/Hockstand auf den Mattenberg.

= Stundenausklang: ,Mattenklatschen”

Beim ,Mattenklatschen” wird eine am Ende des Airtracks liegende Weichbodenmatte
aufgestellt und von zwei SusS seitlich fixiert. Mehrere SuS gemeinsam nehmen Anlauf
und springen gegen den aufgestellten Weichboden. Dieser wird in diesem Moment
losgelassen, wo sich alle gegen die Matte legen und fallt gemeinsam mit den SuS um.
Nun Ubernehmen die Springer die Position der seitlichen Halter des Weichbodens, die

beiden vorherigen Halter diirfen sich anstellen.
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