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THEORIE UND PRAXIS

MAGGLINGEN 2/1987

Raum Zeit Kraft

Beziehtsich auf
unser Verhalten
im Raum, auf die
verschiedenen
Richtungen, Wege

und Ebenen,
in welchen
Bewegungen
stattfinden.

Beziehtsich auf
diezeitliche
Dauerundden
rhythmischen
Ablaufeiner
Bewegung.

Beziehtsich auf
die Kraft, welche
für eine Bewegung

eingesetzt
wird und auf den
Spannungswechsel

im
Körper.

Ein Beitrag aus dem Fach Gymnastik und Tanz

Raum - Zeit - Kraft
Mariella Markmann-Sciarini, Ursula Weiss, ETS

Bewegungen werden charakterisiert durch die drei Merkmale
Raum, Zeit und Kraft, welche in wechselseitiger Beziehung
zueinander stehen.

Oft sind wir uns wenig bewusst, dass diese drei Komponenten in

jeder Bewegung vorkommen und dass sie je einzeln variiert
werden können.
Durch Herausgreifen eines einzelnen Merkmals lässt sich die
Ausgangsbewegung variieren, was zu neuen Bewegungserfahrungen

beziehungsweise zur Erweiterung des Bewegungsrepertoires

führt.

Ausgangsbewegungen -

Variationen
im Raum

Variationen
in derZeit

^Variationen
in der Kraft

veränderte

Ausgangsbewegungen

neue Bewegungserfahrungen

und
erweitertes
Bewegungsrepertoire

Die folgenden Übungsbeispiele gehen von zwei verschiedenen
methodisch-didaktischen Ansätzen aus (siehe Turnen und Sport
in derSchule, Band 1):

1. Offener Lernweg: Prinzip der Bewegungsaufgabe
2. Strukturierter Lernweg: Prinzip der methodischen Reihe
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Beispiele zum offenen Lernweg

Ausgangsthema Raum Zeit Kraft

Erste Bewegungsaufgabe
gleichbleibend eng/weit, von festem
Standortaus

«Versuche Dich sehr eng, klein,
schmal zu machen, Dich
zusammenzuziehen^ und dehne Dich
Wiederaus, werde weit, breit,
gross.»
Die Variationen in bezug auf
Raum-Zeit-Kraft werden
individuell sehr verschieden sein.
Stelle vom Beobachteten ausgehend

weitere Aufgaben zur
Differenzierung dereinzelnen Komponenten.

Sei in diesen Experimentierphasen
eherzurückhaltend mit Musik,

beziehungsweise setze sie
gezielt ein, zum Beispiel um eine
bestimmte Ausführungsart be-
wusstzu unterstützen.
Aus all diesen Möglichkeiten lassen

sich auch bestimmte Qualitäten

herausnehmen als
Aufgabenstellungfürzwei oder mehr
Teilnehmer.

- Experimentiere mit verschiedenen

Richtungen im Raum.
Wie setzt Du dabei Deine
Extremitäten ein? Parallel oderent-
gegengesetzt?

- Versuche verschiedene Wege
(direkt/indirekt), um von weit
zu eng und umgekehrt zu
kommen

- Ziehe Dich auf einen Punkt
zusammen, auf eine Linie, eine
Fläche.
In welcher Beziehung stehen
diese Raumrichtungen
zueinander?

- Experimentiere mit diesen
verschiedenen Raumformen,
aber in verschiedenem
Tempo:
Beide Richtungen schnell oder
langsam/bestimmtes Tempo
für bestimmte Richtung

- Schalte Momenteein, in
denen Du ganzanhälst, an den
Endpunkten oder «unterwegs».

Halte plötzlich oder
verlangsame allmählich

- Versuche Dir klarzuwerden,
bei welchen Formen Du bis
jetzt viel Kraft, wann Du wenig
Kraft gebraucht hast

- Suche eine Variante, die Du
mit möglichst wenig Kraft,
möglichst «faul» ausführen
kannst

- Kannst Du bewusst die
Schwerkraft einsetzen (fallen
lassen), um von weit zu eng
und umgekehrtzu kommen?

- Beschleunigungen brauchen
Kraft. Was ist das Ergebnis
wenn Du sehr rasch, explosiv,
viel Kraft einsetzest?

Zweite Bewegungsaufgabe
direktvon Raum -Zeit- Kraft
ausgehend

Es gibt Leute, die sich ziellos,
andere, die sich gezielt im Raum
bewegen:

- Legefür Dich im Raum zwei
Punkte fest und bewege Dich
einmal direkt, dann auf Umwegen

von A nach B. Experimentiere

mit solchen Umwegmöglichkeiten

- GezieltoderaufUmwegen:
Lasse Dich dabei von Deiner
Rückseite, Deiner Seite, von
einem bestimmten Körperteil
leiten

- Xstartetvon Aaus,Yvon B:

gezielt oder auf Umwegen
unterBeachtung derwechseln-
den Distanz zwischen X und Y
sich nähern, sich entfernen.
Das gleiche kann zum Beispiel
auch mit zwei Gruppen
gemachtwerden

Es gibt Leute, die sich schnell,
andere die sich langsam im Raum
bewegen.

- Suche und experimentiere mit
Beispielen

- Verbinde «direkt» beziehungsweise

«auf Umwegen» je mit
schnell und langsam. Dasal-
lein gibt ungezählte Möglichkeiten

- Experimentiere mit Möglichkeiten,

bei denen «schnell»
fortgesetzt oder nur ruckartig
verwendet wird

Es gibt Leute, die sehr kräftig sind
und diese Kraft auch zeigen.

- Suche Handlungsabläufe, bei
denen Du viel Kraft brauchst

- EsgibtauchdasGegenteil,
sehr kraftlose Menschen.
Suche und experimentiere mit
Beispielen

- Experimentiere mit Bewegungen,

bei denen Du Übergänge
von kraftvoll zu kraftlos gestaltest

und umgekehrt
- Finde Deine eigene

Bewegungsfolge inbezug auf einen
Partner, indem Du ihm in seiner

Kraft beziehungsweise
Kraftlosigkeit folgst oder
indem Du als Gegensatz agierst.
Dasgleiche «Spiel» istauch
zwischen zwei homogenen
Gruppen möglich

Dritte Bewegungsaufgabe zur
Integration derdrei Komponenten:
Raum-Zeit-Kraft
Die Differenzierung derdrei
Komponenten Raum-Zeit-Kraft
führtzu einer Erweiterung des
Bewegungsspektrums in bezug
auf Formen und Ausführungen,
welche bei offener Aufgabenstellung

durch individuelles
Experimentieren der Teilnehmer selber
gefunden werden.
Integration heisst, solche erweiterten

neuen Möglichkeiten neu
zu verknüpfen, inderHoffnung,
dass das Bewegungsbild
vielgestaltiger und die Aussage klarer
sein werden.

Aufgabenstellung 1

- Gestalte eine Bewegungsfolge aus Elementen der Erfahrungen aus Beispiel 1 und 2 und zeige diese den
andern

- Findet als Gruppe eine Choreographie, in welcher jede/r seine Folge einbringen kann

Aufgabenstellung 2

- Gestaltet eine Choreographie zum Thema Strasse, Markt, Jahrmarkt oder ähnlichen Themen, indem
bewusst die Elemente Raum, Zeit und Kraft zur Charakterisierung dereinzelnen Rollen eingesetzt werden
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Beispiele zum strukturierten Lernweg

Ausgangsbewegungen Variationen im Raum Variationen in derZeit Variationen in der Kraft

8 Gehschritte vw. Hoch auf Fussballen Doppelt so schnell Ganz leicht

Tief mit gebeugten Beinen Doppelt so langsam Ganz schwer

Kombination von
4mal 8 Gehschritten vw.

1. Ausgangsbewegung
2. Hoch
3. Ausgangsbewegung
4. Tief

1. JJJJ JJJJ Grundtempo
2. STD JTJ] Doppelt so schnell
3. JJJJ JJJJ Grundtempo
4- JJJJ JJJJ Doppeltso langsam

1. Mit Betonung auf I.Schritt
2. Hoch
3. Mit Betonung auf 1. Schritt
4. Tief

1 *- Vw.
2. Çj Im Kreis
3 vw.
4. Çj Im Kreis

1.J JJ JTJJ Wieoben,aber
2. J JJ JTJJ jeder!Schritt
3. J JJ JTJJ dauert doppelt
4. J JJ JJJJ so lang

Mit Betonung auf jeden
1. Schritt

1. Normale Schrittlänge
2. Ganz kleine Schritte
3. Normale Schrittlänge
4. Ganz grosse Schritte

1. J JJ J JJ Jederl.und
2. J JJ J JJ 5. Schritt dauert
3- J JJ J JJ doppeltso lang
4- J JJ J JJ

Mit Betonung auf jeden
"l.und 5.Schritt

Asymmetrisch geführte
Armschwünge

Kleine, grössere, ganz grosse bis
zur Hochhalte

Langsame, schnellere, ganz
schnelle oder mit verschiedenen
Akzenten

Mit verschiedenen Spannungen
oder verschiedenen Betonungen

Kombination von
4mal 8 asymmetrisch
geführten Armschwüngen

1. Ausgangsbewegung
2. Klein
3. Ausgangsbewegung
4. Gross

1. Grundtempo
2. Doppeltso schnell
3. Grundtempo
4. Doppeltso langsam

1. Mit eigenem Krafteinsatz
2. Sehrentspannt
3. Mit eigenem Krafteinsatz
4. Mit grossem Krafteinsatz

Bewegungsweite ändern Jeder I.Schwung dauert doppelt
so lang

Mit Betonung auf jeden
1. Schwung

Bewegungsweite ändern Jederl.und 5.Schwung dauert
doppeltso lang

Mit Betonung auf jeden
1. und 5.Schwung

Kombination von Gehen mit
asymmetrisch geführten
Armschwüngen, das heisst Kombination

derzwei oben angegebenen
Bewegungen

Versuche selbst die oben angegebenen Variationen zu probieren

Versuche selbst aus einer von Dir bestimmten Ausgangsbewegung Variationen zu finden

Diese Beispiele können mit Musikunterstützung ausgeführt werden. Zum Beispiel eignet sich das Musikstück «Ping Pong sous les arbres» von
Richard Claydermann (Platte: A comme amour, Delphine 700025).

Zwischen den beiden dargestellten Lernwegen bestehen fliessende Übergänge. Die oben aufgeführten Beispiele entsprechen nicht einem Lektionsablauf

sondern können je nach Zielsetzung zu einer solchen kombiniert werden.
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