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Jil Knittel: Bewegungen mit dem Band

Material

Kopiervorlage: Station 1: Kreisschwiinge

Name Datum Thema

Station 1 Schwingen und Kreisen - Kreisschwiinge

Kreisschwiinge sind komplett gezeichnete Kreise mit dem Band, sie kdnnen auf verschiedenen Ebenen durchgefiihrt
werden.

Aufgaben

1. Flhre mit deinem Band Kreisschwiinge rechts und links neben deinem K&rper aus (Sagittalebene).
2. Fuhre mit deinem Band Kreisschwiinge vor und hinter deinem Korper aus (Frontalebene).

3. Fiihre mit deinem Band Kreisschwiinge auf Hiifthéhe aus (Transversalebene).

4. Wechsele zwischen den Bewegungsrichtungen im Uhrzeigersinn und dagegen.

Zusatzaufgaben

1. Wechsele das Band beim Schwingen von der rechten in die linke Hand und zuriick.

2. Versuche die Ganzkdrperbewegung durch verschiedene Fortbewegungsarten zu verdndern (z.B. Drehungen,
Laufschritte etc.).

Wichtig:
Schwiinge werden einhdndig mit rechts/links ausgefiihrt.
Achte hierbei vor allem auf:
Einen gestreckten Fiihrungsarm
Der Schwung soll aus dem ganzen Kérper kommen, der Kérper liegt in der Mittelachse.
Die Einhaltung der Ebenen
Der Blick folgt dem Band.

rechts kreisen links kreisen

vor dem Korper kreisen auf Hufthohe kreisen
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Material

Kopiervorlage: Station 2: Pendelschwiinge
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Jil Knittel: Bewegungen mit dem Band

Name Datum Thema

Station 2 Schwingen und Kreisen - Pendelschwiinge

Schwiinge sind Halbkreise, die oft nur die Form einer Ausholbewegung vorweisen.

Aufgaben

1. Flhre mit deinem Band Pendelschwiinge rechts und links neben deinem Korper aus.

2. Fihre mit deinem Band Pendelschwiinge vor und hinter deinem Korper aus (von rechts nach links).
3. Fiihre mit deinem Band Pendelschwiinge von links nach rechts auf Hiifthéhe aus.

Zusatzaufgaben
1. Wechsele das Band beim Schwingen von der rechten in die linke Hand und zurick.
2. Versuche die Ganzkorperbewegung durch Schritte vorwarts oder seitwarts zu betonen.
Wichtig:
Schwiinge werden einhdndig mit rechts/links ausgefiihrt.
Achte hierbei vor allem auf:
Einen gestreckten Fiihrungsarm
Der Schwung soll aus dem ganzen Kérper kommen.

Die Einhaltung der Ebenen
Der Blick folgt dem Band.

Schwingen nach hinten Schwingen nach vorne
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Pendeln vor dem Korper
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Pendeln auf Hifthéhe



