Auf der Laufkugel unterwegs -
eine zirzensische Herausforderung

Alexander Butte

Zirkus-Spielen bt nach wie vor eine groBBe Faszination
auf Kinder aus. An vielen Schulen gibt es erfolgreiche
Zirkus-AGs (1). Vielfdltige Lernziele (motorische, per-
sonale und soziale) werden dem Zirkus-Spielen zuge-
schrieben.

Der Bereich Bewegungskiinste wurde in den letzten
Jahren in vielen Bundeslandern in die Richtlinien und
Lehrpldne fur den Sportunterricht aufgenommen.
Neben den o.g. Lernzielen werden Bewegungskiinste
aus der padagogischen Perspektive ,Sich korperlich aus-
driicken, Bewegung gestalten” besonders bedeutsam.

Die Schiler kénnen hier die Ausdrucksmdéglich-
keiten des Kérpers erproben und entwickeln, ihren
Bewegungsideen nachgehen und Bewegungskunst-
stlicke auf einem flir sie angemessenen Niveau ge-
stalten” (Oberschachtsiek, 2009, S. 16 ff.).

Uber padagogische Erfolge bei Kindern und Jugend-
lichen wird vielfach berichtet; dies gilt auch fir moto-
risch auffallige Kinder und Jugendliche (vgl. Dannhauer,
Liebisch 1988). Im Beitrag werden Ubungen und Auf-
fihrungsvorschlage mit der Laufkugel dargestellt.
Eigene Erfahrungen beim Einsatz der Laufkugel in
einem Kinderzirkus und auch im Rahmen des Sportun-
terrichts an der Grundschule und in der Sekundarstufe |
sind mit eingeflossen. Die hier benutzte Laufkugel hat
einen Durchmesser von 60 cm und wiegt etwa 12 kg.
In der Praxis hat sich der Einsatz der 60-Zentimeter-
Kugeln bewahrt, da sie leichter zu transportieren und
auch problemloser zu lagern sind als groBere Kugeln.

Didaktisch-methodische Hinweise

Das Laufen auf der Kugel gehért zu den Gleichge-
wichtskiinsten und erhalt seine besondere Schwierig-
keit dadurch, dass die Kugel - im Gegensatz zur Lauf-
rolle — vorwarts, rickwarts und seitwarts rollen kann.
Dies erfordert besondere, fein abgestimmte Aus-
gleichsbewegungen, um das Kdrpergleichgewicht auf
der Kugel aufrecht erhalten zu kénnen. Die moto-
rischen Anforderungen sind beachtlich, aber realisier-
bar; das Kénnen wéchst mit dem Uben und neuen He-
rausforderungen (s. Abb. 1).

Der Umgang mit der Laufkugel zeigt immer wieder,
dass das Auspendeln des Gleichgewichts ein sehr be-
wegungsaktiver Prozess ist. Die FiiBe stehen nicht still;
sie trippeln, sie greifen, sie bewegen die Kugel mit klei-
nen Schritten nach allen Seiten, dabei wird die Kugel
unter den FiBen wenige Zentimeter hin- und herge-
pendelt. Die FuBe geben ihre Bewegungsimpulse
weiter und lassen die Kinder erfahren, dass die Balance
nur mit einer angemessenen Korperspannung und
aufrechter Kérperhaltung zu gewinnen ist. Der ge-
samte Korper ist beim Herstellen und Wiedererlangen
eines ausgewogenen Gleichgewichts aktiv beteiligt -
so hat das Balancieren auf der Laufkugel auch sehr
positive und nachhaltige Auswirkungen auf die Ent-
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Abb. 1: Kiinststlicke
prasentieren
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Abb. 2 li.0.:
Hilfe und Sicherheit
durch einen Partner

Abb. 3 Mitte o.:
Mit anderen
etwas vorfihren

Abb. 4 re.o.: Hilfe
und Sicherheit durch
Festhalten an der
Sprossenwand

wicklung einer guten Kérperhaltung und die Wahrneh-
mung der Haltung. Entsprechende Konzentration ist
erforderlich. Grundsatzlich sollten die Kinder viele Vor-
erfahrungen mit Gleichgewichtssituationen gemacht
haben; insbesondere dem Balancieren auf labilem
Untergrund und dem Gleichgewicht halten auf korper-
verbundenen beweglichen Gerdten wie z.B. Pedalo
oder Rollen kommt dabei herausragende Bedeutung zu.
Die Bedeutung fir die Entwicklung des Selbstwertge-
fuhls der Kinder, wenn sie das Laufen auf der Kugel
beherrschen, braucht hier nicht betont zu werden:
Man sieht dies an den strahlenden Gesichtern der Kin-
der. Gleichzeitig erleben die Kinder beim Laufen auf
der Kugel ihre eigenen Grenzen, die sie aber durch in-
tensives Uben erweitern kdnnen. Der soziale Aspekt
kommt beim gegenseitigen Helfen und Sichern und
beim Mitgestalten von Darbietungen zum Tragen. So
kénnen auch in der Folge Auffiihrungen gestaltet wer-
den, wobei mehrere Kugeln die Wirkung auf den Zu-
schauer noch erhohen (s. Abb.2). In diesem Sinne sind
auch die Farben der Laufkugeln so gehalten, dass un-
ter Verwendung von Schwarzlicht besondere Effekte
zu erzielen sind.

Was erleichtert das Uben?

Der Kontakt zur Kugel Uber die FiBe ist optimal ge-
wahrleistet, wenn die Kinder barfuss turnen oder wei-
che Turnschldppchen tragen. Die Balancierfahigkeit
entwickelt sich nur dann optimal, wenn die FlBe aktiv
mit spirbarem Kontakt zur Kugel die Bewegungen der

Kugel ausbalancieren konnen. Wichtig ist eine gut

koordinierte Kérperhaltung, die sich von den FiBen

ausgehend aufbaut; auf eine gerade Kopfhaltung ist
durchgangig zu achten.

* Bewshrt hat sich zunachst das Uben auf einer
Weichbodenmatte, da hier die Kugel etwas einsinkt
und daher nicht so leicht rollt.

* Im Freien ist weicher Rasen geeignet.

* Mit der Zeit sind die Fahigkeiten so ausgepragt, dass
die Kinder auf normalen Turnmatten
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* und spater auf glattem Untergrund problemlos die
Laufkugel in Bewegung und sich im Gleichgewicht
halten kdnnen.

(Erste) Hilfen sind notwendig!

Anfénger sollten nie alleine ohne Hilfestellung und
Einweisung eine Kugel benutzen, da die Sturzge-
fahr, insbesondere nach hinten zu grofB ist. Ein Sturz
nach hinten oder auf die Kugel ist unbedingt zu ver-
meiden! Beim Lernprozess steht die Hilfestellung
neben oder vor der Kugel und bietet Halt beim Auf-
steigen und beim Balancieren auf der Kugel; zudem
geht ein Helfer beim Rollen mit, um in einer Notsitua-
tion blitzschnell zufassen zu kénnen.

Beim Sichern durch einen Partner handeln beide ge-
meinsam die gerade notwendige Hilfe aus; die helfen-
de Person reagiert sensibel und flexibel, sodass sich
beim Ubenden das Gefiihl fiir das Gleichgewicht und
die dazu notwendigen Bewegungen entwickeln kann
(s. Abb. 3). Weiterhin eignen sich Sprossenwande
(s. Abb. 4, ) und auch Taue, die Kindern bei Bedarf Halt
geben. Schon flinfjahrige Kinder erlangen nach meiner
Erfahrung Erfolge; sie kénnen ohne groBen Kraftauf-
wand von einer erwachsenen Person gesichert wer-
den. Zur Not kann man das Kind hochheben und ganz
einfach ,wegtragen”; die Gefahr ist gebannt. Da das
Uben hohe Konzentration erfordert, sollte eine ange-
messene Ruhe im Bewegungsraum sein und ohne Hek-
tik gelibt werden.

Erste Begegnungen

Wichtig sind erste positive Erfahrungen der Kinder mit

der Laufkugel:

* Die Kinder erkunden die Laufkugel und legen sich
dazu mit dem Bauch auf die Kugel.

* Sie erspiren deren sensible Reaktion.
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¢ Nach und nach I6sen sie dann Hande und Beine vom

sicheren Boden und versuchen, sich im Gleichge-
wicht zu halten.

* Auch andere Positionen sind mdglich: Knien, Sitzen,
Stlitz mit den Handen usw.

Aufsteigen - Laufen - Bremsen -
Abspringen

Aufsteigen

Das Kind steigt zu Beginn immer mit Hilfe (s. Abb. 5)
von einem kleinen Kasten oder einer aufgesteliten
Lauftrommel aus auf die Kugel. Spéter, wenn die Kin-
der sicher sind, kann auf die Laufkugel aufgestiegen
(s. Abb. 6) oder aufgesprungen werden.

Aufspringen

Aufspringen aus einem kontrollierten Anlauf gelingt
dann, wenn man nicht genau von oben auf die Lauf-
kugel springt, sondern seitlich oben gegen die Kugel
(s. Abb 7). Man sucht blitzschnell mit beiden FiiBen
den Kontakt zur Kugeloberfliche, nimmt den
Schwung mit und lauft einen kurzen Moment vor-
warts hoch auf die Kugel. Mit kleinen Trippelschritten
wird die Kugel dann ausbalanciert und sténdig in Be-
wegung gehalten.

Laufen, Bremsen

Die Laufkugel kommt durch den Druck kleiner Schritte
nach vorne ins Rollen, umgekehrt nach hinten zum Ste-
hen; die kleinen Trippelschritte sind das Geheimnis,
wie man sich sicher auf der Kugel halten kann. Die
Laufkugel muss immer in Bewegung gehalten werden,
wobei sich der Korperschwerpunkt tber der Kugel be-
finden muss. Auch wenn die Kugel droht ,sich selbst-

standig zu machen” und unter dem Kd&rper unkontrol-
liert wegzurollen, muss standig weitergetrippelt werden.

Abspringen

Rollt die Laufkugel vorwarts, 16sen sich die FiiBe immer
mehr von der Kugeloberflache, dabei wird man immer
schneller und der Kontakt der FliBe zur Laufkugel geht
sehr rasch verloren. Es kann so bei einer kleinen Unauf-
merksamkeit schon geschehen, dass man unsanft
nach vorne wegrutscht und eventuell mit dem Ruicken
auf die Kugel féllt. Dies ist unbedingt durch kon-
trollierte Bewegungen zu verhindern:

e Zuerst macht man zwei Trippelschritte und springt
nach vorne ab. Dabei ist zu beachten, dass man sich
leicht nach vorne fallen l3sst, ohne sich mit den
FiBen abzudriicken. Die Anzahl der Trippelschritte
wird mit der Zeit immer héher.

e Der ,Profi” 1auft auf der Kugel und kommt nach eini-
gen Schritten fast zum Stehen. Das ist der Moment,
wo er kontrolliert nach vorne abspringen kann;
sicherer ist es, wenn man nach hinten abspringt und
sofort die Kugel mit beiden Handen sichert, man hat
so die Kontrolle tber die Kugel.

* Grundsatzlich muss ein Partner beim geringsten
Aufkommen einer Unsicherheit sichern.

Bewegungsideen

* Vorwarts und rickwarts rollen,

* langsam rollen, schnell rollen,

* nach links und nach rechts laufen,

¢ sich auf der Kugel drehen,

* kurz aus dem Stand ein wenig hochspringen, sicher
landen und weitertrippeln,

* beim Laufen auf der Kugel Tlcher (s. Abb. 8), Bélle,
Ringe (s. Abb.) oder Keulen jonglieren,

* einen Reifen um die Hlfte drehen (Hula-Hoop)
(s. Abb. 10).

Abb. 5 li.o:
\Von einer Lauftrommel
aus die Kugel betreten

Abb. 6 Mitte o.:
Auf die Kugel ohne Hilfe
aufsteigen

Abb. 7 re.o.:
Auf die Kugel springen
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Auf der Laufkugel unterwegs - eine zirzensische Herausforderung

Abb. 81i. 0.

Auf der Kugel laufen und
zuséatzlich Chiffonticher
Jonglieren

Abb. 9 mitte o.:
... mit einem Partner
Ringe jonglieren

Abb. 10re. o.:
... einen Reifen um die
Hdfte kreisen lassen

Abb. 11 i u.:
...Drehteller jonglieren

Abb. 12 Mitte u.:
Als , Stern” laufen

Abb. 13re. u.:
Im Kreis laufen

* Gymnastikbander schwingen,
* Seil springen,
* zusétzlich Drehteller jonglieren (s. Abb. 11).

Sind mehrere Kugeln vorhanden, so bieten sich vor

allem folgende Varianten an:

¢ Alle Kinder laufen mit der Kugel kreuz und quer,
ohne sich zu behindern.

* Die Kinder rollen nebeneinander (s. Abb. 3) vorwarts,
rickwarts; die Gruppe kann immer wieder neue
Raumwege absprechen und erproben.

* Stern: Drei Kinder rollen im Kreis, die innere Hand
fasst in der Mitte in die Hande der anderen (s. Abb. 12).

* Vier Kinder rollen im Kreis, wobei die Hande gefasst
sind (s. Abb. 13).

Eine Auffiihrung gestalten

Zunachst ist schon das Laufen auf der Kugel etwas Be-
sonderes, was das Staunen der Zuschauer hervorruft.
Dieses Laufen kann einzeln, partnerweise und in Grup-
pen erfolgen, dabei kdnnen die Laufwege choreo-
graphisch gestaltet werden, z.B. eine Acht laufen,
einem anderen hinterherlaufen usw. oder es kénnen
verschiedene Gruppenformationen gebildet werden.
Altere Kinder (812 Jahre) beginnen meist auf der
Kugel balancierend noch andere Fertigkeiten vorzufih-
ren, wie Jonglieren mit Chiffontlichern (s. Abb. 8), Jon-

glierballen oder -reifen; manche schaffen es sogar, auf
der Kugel Seil zu springen! ,Profis” kdnnen sogar eine
Rampe hinaufrollen und kontrolliert wieder hinabrollen.
Wichtig ist auch eine zur Bewegung passende Musik
sowie die entsprechende Ansage der Zirkusnummer.
Effekte bereichern jede Vorflihrung; so wirkt eine Auf-
fuhrung bei Schwarzlicht (helle Kugeln reflektieren
sehr intensiv!) fremdartig und fantastisch auf Zuschauer.
Auch Kinder, die noch nicht fahig sind alleine auf der
Kugel zu laufen, kdnnen integriert werden, wenn die
Choreographie ansprechend ist: Z.B. laufen 2 oder 3
Kinder nebeneinander; auBen und dazwischen ist je-
weils ein sicherndes Kind. Das Kind auf der Kugel halt
sich mit Handfassung jeweils links und rechts an den
Sichernden fest.

Der Artikel wurde mit freundlicher Genehmigung entnommen
aus der Zeitschrift Haltung und Bewegung, Ausgabe 4/09
(BAG Wiesbaden).

Anmerkungen
(1) Z.B. Schulzirkus der Grundschule Wohra: www.grundschule-
wohra.de/projekt/zirkus/circusneu.html.
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