
Entdecken Sie die neuen Produkte  
mit abwechslungsreichen Ideen für einen  
spannenden und bewegten Unterricht  
auf allen Stufen. 

Aufbau von Kletterstationen

Die Kletterstationen im Praxisteil sind häufi g so aufgebaut, dass verschiedene Objekte aufein-
anderliegen oder an Geräten angelehnt werden. Natürlich ist es wichtig, dass die aufgebauten 
Stationen während des Gebrauchs verlässlich fi xiert bleiben. Auch die Toprope-Installationen 
müssen den auftretenden Kräften standhalten. Zum sicheren Aufbau der Stationen sind hier 
Tipps aufgeführt.

Befestigen von Sportgeräten
Am sichersten, einfachsten und praktischsten zum Befestigen von Sportgeräten wie Matten, 
Langbänken, Sprungbrettern usw. ist die Verwendung von Spanngurten. Diese Variante ist für 
alle Geräte, die aus Sicherheitsgründen fest fi xiert werden müssen, zu bevorzugen.

  Das Band von unten nach oben durch die Ratschenspindel der  geschlossenen Ratsche hindurch-

fädeln und soweit nachziehen bis es straff auf dem Objekt liegt, das gesichert werden soll.

  Beide Bänder übereinanderlegen, damit das durchgezogene Band  gerade auf die Ratschenspindel 

aufgerollt werden kann.

  Durch Ziehen am Entsicherungshebel die Ratsche entsichern und  öffnen. Den Ratschenhebel 

nun hin und her bewegen, bis die Gurte gut gespannt ist.

 Den Ratschenhebel schliessen.

  Zum Lösen der Gurte am Entsicherungshebel ziehen und den  Ratschenhebel 

wieder öffnen.

  Beide Hebel auf der Innenseite der Ratsche nach aussen ziehen 

und die Ratsche vom befestigten Objekt wegziehen.

 Nun lässt sich das Band einfach aus der Ratsche ziehen.

Material mit einer Spanngurte befestigen

Video dazu
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Material mit Springseilen befestigen
Für die Befestigung von Matten können als Alternative auch Springseile verwendet werden. 
Um die Seile fest anziehen zu können, eignet es sich, einen doppelten Achternoten (am  Seilende) 
mit einem Schleifknoten zu verbinden. 

Nützliche Knoten
Zum Befestigen von Material ist es hilfreich, Knoten zu kennen, die gut halten und sich 
 dennoch wieder problemlos lösen lassen. An dieser Stelle sind der Schleifknoten sowie 
der Prusik, ein Klemmknoten, beschrieben.

Schleifknoten zur Befestigung 

von Material

 Einen doppelten Achter knüpfen und das Seilende durch die Schlaufe des Achters ziehen.

 Seil fest anziehen. 

 Mit dem Seilende eine kleine Schlaufe schlagen.

 Eine zweite kleine Schlaufe unter dem Seil durchziehen.

  Die zweite Seilschlaufe durch die erste ziehen und nahe an der Schlaufe des 

Doppelachters fest anziehen.

  Um den Schleifknoten zu lösen, kann einfach am freien Seilende gezogen werden.

Schleifknoten

Der Schleifknoten eignet sich besonders gut zum Befestigen von Matten und lässt sich nach Gebrauch 

 problemlos wieder lösen. 

Videos dazu

1
2

3

4
5

6

Knoten
lösen

Spanngurte lösen
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Neuheiten Bewegung & Sport

SeilspringenSeilspringen
Eine koordinative Herausforderung als Projekt im Klassenzimmer, 
auf dem Pausenplatz oder als bewegte Hausaufgabe. Die kleinen 
Bewegungssequenzen können in den täglichen Unterricht ein
gebaut werden und begleiten die Lernenden durch das ganze 
Schuljahr. 
Das Heft « Seilspringen » teilt den Lernprozess in kleine Lernein
heiten auf und führt so im individuellen Lerntempo zu Erfolgen. 
Im persönlichen Heft dokumentiert jeder Schüler und jede Schü
lerin ihren Lernfortschritt. 
« Mein Seilspringset » enthält das Lernheft « Seilspringen » und  
ein hochwertiges Springseil in einer attraktiven Verpackung.  
Zudem ist das Heft auch im 10er und 25erSet mit Motivstempel 
verfügbar.

Unsere Sporthalle – unser KlettergartenUnsere Sporthalle – unser Klettergarten
Das Lehrmittel zeigt eine Vielfalt an Bewegungserfahrungen, die beim 
Klettern erlebt werden. 
In 11 Kapiteln werden mit einem sorgfältigen didaktischen Aufbau die 
kletterspezifischen Anforderungen am Fels in unsere Sporthalle trans
feriert. Das Bouldern und Klettern im Freien wird mit dem Material, das 
in einer Sporthalle zur Verfügung steht, möglichst genau abgebildet. 
Hilfreiche Tipps mit erklärenden Videosequenzen weisen auf die techni
schen Besonderheiten hin und zeigen Möglichkeiten, wie man seine 
Kraft optimal einsetzen kann.

Seilspringen Lernheft
Heft | 48 Seiten | 12,5 × 19 cm 
geheftet | 1. Auflage 2019 
Autor: Martin Graber 
INGOLDVerlag

ISBN 9783037004852 
Art.-Nr. 20.485

Preis CHF 12.50

Seilspringen Lernheft 
10er-Set
10 Hefte

ISBN 9783037004869 
Art.-Nr. 20.486

Preis CHF 48.00

Seilspringen Lernheft 
25er-Set mit Stempel
25 Hefte | 1 Stempel

ISBN 9783037004876 
Art.-Nr. 20.487

Preis CHF 130.00

Springseil
Springseil | zweifarbig 
aus Polypropylen | 3 m

Art.-Nr. 17.136.4707

Preis CHF 6.55

Mein Seilspringset
Set mit 1 Lernheft, 
1 Springseil in Kunststoffbox

ISBN 9783037004883 
Art.-Nr. 20.488

Preis CHF 24.50

Jonglieren Lernheft
Heft | 48 Seiten | 12,5 × 19 cm 
geheftet | 4. Auflage 2019 
Autor: Martin Graber  
INGOLDVerlag

ISBN 9783037001769 
Art.-Nr. 20.176

Preis CHF 12.50

Weitere Produkte in dieser Reihe:

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten
Mappe | 25,9 × 19,6 × 3,6 cm | 75 Karteikarten 
Begleitheft | vierfarbig | 48 Videosequenzen 
1. Auflage 2020 | Autoren: Irène Schluep, Fabio Lupo 
INGOLDVerlag

ISBN 9783037004821 
Art.-Nr. 20.482

Preis CHF 125.00

Begleitheft
Das Begleitheft bietet Hintergrundinformationen 
zur Legitimation des Kletterns im Sportunterricht 
mit Bezug zum Lehrplan 21. Wichtige Hinweise zur 
Sicherheit sowie zum Aufbau der Kletterstationen 
runden das Begleitheft ab.

Kapitel
1 Klettern in der Schule – weshalb?
2 Mentale Stärke in Wagnissituationen
3 Sicherheit beim Klettern am Toprope
4 Aufbau von Kletterstationen
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Holkurse zu den 4 ThemenHolkurse zu den 4 Themen
Holen Sie unsere Autorinnen und  
Autoren direkt zu sich ins Schulhaus 
und erleben Sie fundierte Inhalte  
aus unse ren Lehrmitteln in der Praxis. 
Dabei bestimmen Sie die Schwer-
punkte der Themen, die Zielstufe und 
die Dauer des Kurses. 

Alle Kursangebote sowie Praxis-
lektionen zu verschiedenen Themen 
finden Sie online unter
www.ingoldpraxis.ch

Praxisteil
Kletteraufgaben in 11 Kapiteln

L

AUFBAU DER KLETTERSTATION

•  Sind die dicken Matten, wie auf dem Bild, etwas zu lang, um in 

 Längsrichtung unter der Kletterstange platziert werden zu 

 können, muss die Kletterstange auf dünnen Matten aufgelegt 

werden.

•  Mit Klebeband oder Bändeln sind verschiedene Höhen  bezeichnet  

L . Die Bändel müssen mit einem  Prusik-Knoten  befestigt 

 werden, damit sie beim Aufgreifen nicht rutschen.

AUFGABENSTELLUNG

Aufgabe  Erreiche mit der Gegendrucktechnik (Piazen) die 

von dir ausgewählte Markierung. Halte die Markierung 

 während zwei Sekunden fest.

Start  Beginne auf den dünnen Matten vor der Kletterstange.

3.1  Kletterstangen-Piaz

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

E 2

E 3

E 4

   Nach dem Erreichen der Markierung kannst du genau gleich zurücksteigen, wie du aufgestiegen bist  (Abstiegsvariante 1), 

oder der Stange entlang hinunterrutschen (Abstiegsvariante 2).

   Vereinfachen
Wähle eine tiefer liegende Markierung als Ziel.

   Erschweren 1
Wähle eine höher liegende Markierung als Ziel.

   Erschweren 2
Benutze mit den Füssen nur eine Stange, mit den Händen darfst du zwei benutzen.

   Erschweren 3
Benutze mit den Händen und den Füssen nur noch eine Stange.

   Erschweren 4
Kannst du mit den Händen und Füssen nur noch eine Stange benutzen, 

wenn sich dein Schwerpunkt seitlich der Stange befi ndet?

Differenzieren

Grundform

A 2
A 1

Aufgabenkarten Vorderseite Aufgabenkarten Rückseite

Tel. +41 62 956 44 44
Fax +41 62 956 44 54 
info@ingoldverlag.ch
www.ingoldverlag.ch

INGOLDVerlag
Suisselearn Media AG
Hintergasse 16 
3360 Herzogenbuchsee

Bouldern und Klettern im Sportunterricht
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Volleyball spielen: vom 3:3 zum 6:6Volleyball spielen: vom 3:3 zum 6:6
Aufbauend auf den Fächer « Kids Volley spielen – Volleyballfächer Basics » 
werden die taktischen und technischen VolleyballGrundlagen in vielen 
Spielformen vom 3 : 3 über das 4 : 4 bis zum 6 : 6 
nach und nach eingeführt und angewendet. Ein 
strukturierter Aufbau spielbezogener Grund lagen 
ist die Basis im Unterricht wie im Verein.

Sicher fahren: Vorbereitung auf die VeloprüfungSicher fahren: Vorbereitung auf die Veloprüfung
Das Thema Velofahren nimmt im Lehrplan 21 einen grösseren Stellenwert ein  
als früher. Die wenigen praktischen Einheiten mit der Polizei reichen  
oft nicht aus, um die Schülerinnen und Schüler 
auf das sichere Fahren im Strassenverkehr vor
zube reiten. Es ist daher sinnvoll, das Velo fahren 
in den Bewegungs und Sportunterricht zu inte
grieren. Eine reiche Auswahl an praxis erprobten 
und direkt umsetzbaren Übungs und Spielformen 
werden im Fächer für den Unterricht im Zyklus 2 
vorgestellt. 

Rollen und Fahren Elements fundiert | einfach | klar | schnell

3 : 3 VOLLEYBALL SPIELEN

4 : 4 VOLLEYBALL SPIELEN

6 : 6 VOLLEYBALL SPIELEN

GRUNDLAGEN

AUFSTEIGEN UND FAHREN

STEUERN UND KIPPEN

REAGIEREN UND BREMSEN

BALANCIEREN UND GEWICHT VERLAGERN

HERAUSFORDERUNGEN ANNEHMEN

FAHRFÄHIGKEITEN TESTEN

Weitere Produkte zum Thema: Weitere Produkte zum Thema:

Entdecken Sie  
weitere passende  
Materialien online

Entdecken Sie weitere passende Materialien online
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Vielseitig rollen –  
Rollen und Fahren Basics
36 Karten | 8,5 × 18 cm 
vierfarbig illustriert,  
1. Auflage 2018 
Autorin: Simone Sturm 
INGOLDVerlag

ISBN 9783037004364 
Art.-Nr. 20.436

Preis CHF 34.00

Volleyball spielen –  
Volleyballfächer Elements
36 Karten | 8,5 × 18 cm | vierfarbig illustriert,  
zu einem Fächer  verbunden durch 
 Plastikbuchschraube,  
Deckel und Rückseite aus Kunststoff 
1. Auflage 2020 
Autorinnen: Ruth Meyer, Nicole Schnyder 
INGOLDVerlag

ISBN 9783037003947 
Art.-Nr. 20.394

Preis CHF 34.00

Sicher fahren –  
Rollen unnd Fahren Elements
36 Karten | 8,5 × 18 cm | vierfarbig illustriert,  
zu einem Fächer  verbunden durch 
 Plastikbuchschraube,  
Deckel und Rückseite aus Kunststoff 
1. Auflage 2020 
Autorin: Simone Sturm 
INGOLDVerlag

ISBN 9783037004371 
Art.-Nr. 20.437

Preis CHF 34.00

Kids Volley spielen –  
Volleyballfächer Basics
36 Karten | 8,5 × 18 cm 
vierfarbig illustriert,  
1. Auflage 2017 
Autoren: Ruth Meyer, Jürg Zbinden 
INGOLDVerlag

ISBN 9783037003930 
Art.-Nr. 20.393

Preis CHF 34.00
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KontaktKontakt
Mirjam Aschwanden
Leiterin Fachbereich Bewegung und Sport

mirjam.aschwanden@ingoldverlag.ch

+41 62 956 10 33

Volleyball Elements fundiert | einfach | klar | schnell

60.675, Flyer Neuheiten Bewegung & Sport 2020, d

Auf dem Gelände sind fünf mit Zahlen versehene 

Hütchen aufgestellt. Die Schüler würfeln. Je 

nachdem, welche Zahl der Würfel anzeigt, fahren 

die Schüler um die Hütchen 1–5. Bei einer 6 darf 

gewählt werden.

Wer hat zuerst die 5 Hütchen umrundet? Auch 

Zahlen, welche schon gefahren wurden, müssen 

bei nochmaliger Würfelanzeige umrundet werden.

 ¼ VARIANTEN 

 − Die Schüler stecken selber Runden aus

 − In 2er-Teams starten

 − Die Schüler füllen eine Bingo-Karte aus.  

Wer hat die Karte zuerst voll?

DIFFERENZLER

Die Schüler fahren eine vorgegebene Runde in 

ihrem Tempo. Wem gelingt es, die zweite Runde 

in exakt demselben Tempo zu absolvieren?

 ¼ VARIANTE

 − Differenz wie beim Jassen im Voraus ansagen

ZIEL 
IN VERSCHIEDENEN TEMPI FAHREN KÖNNEN.

RUNDEN WÜRFELN

SPIELFORMEN  

8 AAUFSTEIGEN UND FAHREN

ROLLEN / FAHREN ELEMENTS

Die Schülerinnen erhalten einen Ball und prellen 

ihn während des Fahrens. Kann die eigene Prell-

zahl ohne Fehler im Verlauf der Stunde verbes-

sert werden?

ZIELWURF

Die Schülerinnen erhalten verschiedene Wurfauf-

gaben auf dem Velo:

 – Mit einem Tennisball aus der Fahrt ein Ziel 

treffen

 – Einen Basketball in den Korb werfen

 – Mit einem Hockeystock einen Tennisball in ein 

Tor schiessen

METHODISCHE TIPPS

 − Verschiedene Wurfposten als Wettkampf 

 aneinanderhängen

 − Ball wegkicken und Ball prellen in den 

 Wettkampf einbeziehen

ZIEL 
MIT BÄLLEN SPIELEN UND IM GLEICHGEWICHT 

BLEIBEN KÖNNEN.

ÜBUNGSFORMEN  

24 ABALANCIEREN UND GEWICHT VERLAGERN

PRELLBALL

ROLLEN / FAHREN ELEMENTS

ANSPIEL OBEN: POSITION ZUM BALL

 − Stabile Vorschritt-Stellung (für Rechtshänder ist 

der linke Fuss vorne)

 − Den Ball einhändig vor der Schlagschulter 

senkrecht nach oben anwerfen

 − Schulteröffnung: Schlagarm nach hinten oben 

führen

BALLBERÜHRUNG

 − Handfläche spannen und Handgelenk maximal 

fixieren

 − Im Umkehrpunkt der Ballflugkurve durch das 

Ballzentrum hindurch schlagen

IMPULSGEBUNG UND ÜBERGANG

 − Gewichtsverlagerung auf den vorderen Fuss

 − Die Schlagbewegung stoppt nach dem Ball-

kontakt

 − Nach dem Service sofort ins Feld auf die 

 Basisposition 1 laufen 

TAKTISCHE ABSICHT

Der Servicespieler kennt die Konfliktzonen  

beim Gegner und versucht, diese zu treffen, um 

Unsicherheit in der Annahme zu schaffen.

BEWEGUNGSABLÄUFE  

26 AIM 6:6 ANSPIELEN UND VERTEIDIGEN

VOLLEYBALL ELEMENTS

HANDLUNGSKETTE BLOCK

Zwei 2er-Teams spielen miteinander auf dem 

Halbfeld übers Netz mit 3 Berührungen. Ein 

Spieler steht am Netz und verschiebt sich sw so, 

dass er sich immer auf Höhe des Balles befindet. 

Nach dem Blocksprung dreht sich der Spieler 

sofort um, um den verteidigten Ball zuzuspielen. 

Nach jeder Netzüberquerung bleibt der Angreifer 

am Netz als Blockspieler und der Zuspieler geht 

in die Verteidigung.

 ¼ VARIANTEN

 − Der Zuspieler darf den Ball fangen und 

 kontrolliert hoch dem Angreifer zuwerfen 

 (Fang-Wurf-Zuspiel)

 − Im diagonal gegenüberliegenden Halbfeld 

 spielen, sodass der Zuspieler einen längeren 

Laufweg hat

ZIEL
SICH SCHNELL DREHEN NACH DEM BLOCKEN 

UND BEREITSCHAFT FÜR DAS ZUSPIELEN 

EINNEHMEN.

17 B 

ÜBUNGSFORMEN 

IM 4:4 BLOCKEN

VOLLEYBALL ELEMENTS


