Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

Zielder Ubung
© Bringe Dein Gegeniiber aus dem Gleichgewicht.

Notwendige Requisiten
* keine

Vorbereitung

= Bendotigt wird eine ausreichend groBer Flache (leeres Klassen-
zimmer, Sporthalle, Auf3enflache etc.).

© 2 Teilnehmer stehen sich gegeniiber. Der Abstand der Teil-
nehmer betrigt etwa eine FuBldnge (40 cm). Die FiiBe stehen
jeweils hiiftbreit und parallel zueinander; keine Schrittstel-
lung!

© Armhaltung: Ellbogen nach aufen nehmen; Handflachen
zeigen nach vorne. (siehe Bild)

Durchfiihrung

© Die Teilnehmer versuchen nun, ihr Gegeniiber durch
Druckimpulse {iber die Handflachen und Arme aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

= Das Gegeniiber darf nicht gehalten oder an anderen Kérper-
teilen als den Handen beriihrt werden.

© Nach etwa 2 — 3 Minuten wechseln die Partner, um eine
Veranderung zu schaffen. Es sollte mit mindestens drei
verschiedenen Partnern ,gerungen® werden.

Sicherheitshinweise

© Achten Sie auf ausreichend Abstand zwischen den einzelnen
Paaren, etwa 3 Meter. Achten Sie auf Stof3- und Stolperfallen
an Tischen, Stiihlen etc.

Reflexion

Die meisten Teilnehmer werden schon nach dem ersten Wechsel
ihre Taktik bewusst oder unbewusst verandern, um schneller
und ofter zum Erfolg zu kommen. Daher sollten die Teilnehmer
bereits nach dem zweiten Partnerwechsel befragt werden, um
einen RReflexionsprozess einzuleiten.

Wer verlor beim ersten Partner nach hinten das Gleichgewicht?
Wer nach vorn?

Wer verlor das Gleichgewicht nach hinten und vorn etwa
gleich oft?

Wer hat beim zweiten Partner bewusst versucht, etwas zu
verdndern, bzw. hat versucht, das Verhaltensmuster des neu-
en Partners zu entschliisseln, um dann darauf zu reagieren?

Die Teilnehmer, die sich melden, werden weiter befragt:
Was wurde verdndert? War die Anderung des eigenen Verhaltens
erfolgreich?

Mogliche Transferthemen

© Einstellen des eigenen Verhaltens auf organisatorische oder
technische Verdnderungen am Arbeitsplatz oder im Arbeits-
umfeld

© Einstellen des eigenen Verhaltens auf die Arbeitsweisen von
Kollegen

© Nutzung von Hilfsmitteln, um sich auf verédnderte Arbeits-
situationen einzustellen (z. B. Betriebsanweisungen,
Nachfragen beim Vorgesetzten etc.)






