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Jil Knittel: Bewegungen mit dem Band

Material

Kopiervorlage: Station 2: Achterschwiinge

Name Datum Thema

Station 3 Schwingen und Kreisen - Achterschwiinge

Achterschwiinge sind Doppelkreise in Form von stehenden oder liegenden Achten.

Aufgaben

1. Fihre mit deinem Band Achterschwiinge rechts und links neben deinem Koérper aus (Sagittalebene). Eine
Rundung der Acht liegt links neben deinem Korper und eine rechts.

2. Fuhre mit deinem Band Kreisschwiinge vor und hinter deinem Korper aus (Frontalebene).

3. ,Male” mit deinem Band eine auf dem Boden liegende Acht (Transversalebene).

Zusatzaufgaben

1. Versuche die Achterschwiinge auch mit der linken Hand auszufiihren.
2. Versuche dich dabei zu drehen.

3. Verdndere deine Fortbewegung.

Wichtig:

Schwiinge werden einhdndig mit rechts/links ausgefiihrt.

Achte hierbei vor allem auf:
Der Schwung soll aus dem ganzen Korper kommen, der Kérper liegt in der Mittelachse.
Die Einhaltung der Ebenen
Der Blick folgt dem Band.

Achterschwiinge Achterschwiinge Achterschwiinge
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Jil Knittel: Bewegungen mit dem Band
Kopiervorlage: Station 3: Schingen

Name Datum Thema

Station 4 Schlangen

Schlangen entstehen durch gleichmaBige, schnelle Bewegungen aus dem Handgelenk, welche sich tber den
Stock auf die gesamte Lange des Bandes lbertragen.

Schlangen sollten gleichméBig verlaufen und kénnen horizontal oder vertikal ausgefiihrt werden. Bei den senk-
rechten Schlangen liegt der Zeigefinger auf dem Stock und betont die Abwéartsbewegung, bei den waagerechten
ist der Zeigefinder seitlich am Stock, um eine impulsgebende Hin- und Herbewegung waagerecht zu erhalten.

Aufgaben
1. Flhre mit deinem Band horizontale Schlangen vor/neben/hinter dem Korper aus.
2. Fuhre mit deinem Band vertikale Schlangen vor/neben/hinter deinem Korper aus.

Zusatzaufgaben

1. Versuche Schlangen mit links und rechts auszufiihren.

2. Verbinde die Schlangen mit verschiedenen Fortbewegungen und Positionen, z.B. Drehungen, Spriingen, im
Sitzen, im Stehen etc.

Wichtig:
Schlangen werden einhdndig mit rechts/links ausgefiihrt.
Achte hierbei vor allem auf:
Schnelle, gleichmaBige Bewegungen des Handgelenks
Gestreckten Zeigefinger
Die Einhaltung der Ebenen

Senkrechte/vertikale Schlangen
(Zeigefinger auf dem Stock)

Horizontale Schlangen
(Zeigefinger seitlich am Stock)



