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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Leere Sporthallen, virtueller 5-km-Wettkampf, Jongliermeisterinnen, Moonwalk 
im Wohnzimmer, schweissnasse Masken, Badmintonakademie … Das sind  
Bilder, die ich vor Augen habe, wenn ich das letzte Jahr Revue passieren lasse. 
Selten wurde von Lehrpersonen, Trainerinnen und Trainern sowie Leitenden  
von Sport angeboten so viel Kreativität abverlangt. Sonst gewohnte Inhalte wie 
auch Organisationsformen und Methoden mussten überdacht und neu gestaltet 
werden. Diese Zeit war sowohl intensiv als auch spannend und bereichernd.

Der neue Fachkatalog «Bewegung & Sport» begleitet Sie durch die nächsten 
Monate, in denen hoffentlich wieder ein wenig Normalität einkehren wird. Pande-
mie hin oder her – mit Bewegung und Sport an der frischen Luft füllt man die 
Energietanks wieder auf. Auch das Spiel «Street Racket» eignet sich hervor-
ragend für draussen. Der Themenfächer «Street Racket» ergänzt mit dem Fächer 
«Softhandball spielen» unsere stets wachsende Reihe. Ganz nach dem Motto 
«fundiert – einfach – klar – schnell» liefern die Fächer funktionale Übungs- und 
Spielformen mit einem logischen didaktischen Aufbau für Schule und Verein.

Mit «Unsere Sporthalle – unser Klettergarten» darf ich Ihnen eine weitere Neuheit 
in der Lehrmittellandschaft vorstellen. Die eigene Sporthalle wird mit den vor-
handenen Materialien in einen Klettergarten verwandelt, sodass ein realer Bezug 
zu Kletteranforderungen in der Natur geschaffen wird. Die Schüle rinnen und 
Schüler erlernen und üben kletterspezifische Techniken, ohne dass eine 
Kletter- oder Felswand benötigt wird.

Balancieren, knien, hüpfen, strecken, liegen, drehen – nicht nur in der Sporthalle, 
sondern auch im Schulzimmer. Regelmässige Bewegungs- und Entspannungs-
sequenzen fördern das Lernen und erhöhen die Konzentration. Mit der Reihe 
«Bewegungspausen» werden koordinative Übungen mit kognitiven Aufgaben ver-
knüpft. Auch Patrick Fust zeigt mit dem ergänzenden Lehrmittel «Mehr Bewe-
gung in die Schule», wie mehr Dynamik und Spass im 
Unterrichtsalltag das Lernen unterstützen. 
Ergänzende Materialien, abgestimmt 
auf unsere Lernmedien, erleichtern 
die Umsetzung.

Ich wünsche Ihnen viel Spass beim 
Schmökern. Lassen Sie sich von den vor-
gestellten Inhalten und Ideen inspirieren!

Sportliche Grüsse
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• Sendungen mit einem Warenwert von mindestens CHF 500.–  

erfolgen ab Herzogenbuchsee franko.
• Für sperrige Güter wie Schränke, Rolltische, Mobiliar,  

Wandkarten, Schneidemaschinen usw. wird ein Transport- 
kostenanteil berechnet.

• Für Lieferungen unter CHF 500.– werden die effektiven Porto- 
oder Transportkosten berechnet. 

• Für Postsendungen unter CHF 500.00 berechnen wir folgende 
Portokosten : CHF 6.90 für Pakete bis 5 kg, CHF 10.90 für Pakete 
von 5,001 bis 20 kg, CHF 13.90 für Pakete ab 20,001 bis 30 kg.

• Bei Expresssendungen werden die Mehrkosten in Rechnung  
gestellt.

Verpackung
• Für Lieferungen unter CHF 500.– wird ein Verpackungskosten-

anteil von gegenwärtig CHF 2.– berechnet.
• Spezialpackungen und Packungen für sperrige Ware werden – 

unabhängig vom Bestellwert – zu Selbstkosten berechnet.

Die vollumfänglichen Verkaufs- und Lieferbedingungen  
finden Sie unter :  
www.ingold-biwa.ch

Preisstand 1. 4. 2021

Verkaufs- und Lieferbedingungen 
( Auszug )

Pickup-System

Ergänzt werden die Ausstellungen Herzogenbuchsee und Ulisbach 
mit dem neuen Pickup-System: Kunden können ihre online oder  
telefonisch bestellten Artikel in den Showrooms Herzogenbuchsee 
und Ulisbach abholen. Zudem werden die in den Showrooms  
aufgegebenen Bestellungen portofrei an die gewünschte Kunden-
adresse geliefert.

Ausstellung in Herzogenbuchsee

In unserer permanenten Ausstellung in Herzogenbuchsee können 
Sie die in diesem Fachkatalog vorgestellten Medien begutachten 
und kaufen. Zudem ist das gesamte Lernmediensortiment und 
das Sortiment aus den Bereichen Schulmaterial und Werken 
ausgestellt. 

Öffnungszeiten
Montag bis Freitag 13.30–17.00 Uhr

Adresse
ingold-biwa, Suisselearn Media AG, Hintergasse 16,  
3360 Herzogenbuchsee

Ausstellung in Ulisbach-Wattwil

Auf einer Fläche von ca. 100 m² zeigen wir Ihnen einen Teil unserer 
Auswahl an Lernmedien und Materialien für den Schulalltag in 
unserem Showroom.

Öffnungszeiten
Montag bis Freitag 13.30 –17.00 Uhr

Adresse
ingold-biwa, Suisselearn Media AG, Ebnaterstrasse 141,  
9631 Ulisbach-Wattwil

Mirjam Aschwanden
Leiterin Fachbereich Bewegung & Sport

Herzogenbuchsee, April 2021



Softhandball spielen
Softhandball ist das ideale Einstiegsspiel 
zur Sportart Handball. S. 14

herausgegriffen
Speziell für Sie

Bewegungspausen
Die systematisch aufgebauten Lernhefte 
führen zu individuellen Erfolgen.  S. 34

Street Racket
Street Racket kann von allen, zu jeder 
Zeit und überall gespielt werden. S. 8

Training – fundiert erklärt
Das erfolgreiche Grundlagenwerk ist neu 
überarbeitet worden. S. 54

Unsere Sporthalle – 
unser Klettergarten
Kletterspezifische Bewegungsabläufe 
können in der Sporthalle erlernt 
werden. S. 26

(Mehr) 
Bewegung in die Schule
Regelmässige Bewegungs- und 
Entspannungssequenzen fördern 
das Lernen. S. 40

VULKANRAND (EINFACH 
)

1. Auf Reibung klettern
Platten-Boulder

2.2

2. Greifen

Boulder-Traverse

1.3

3. Dynamos

Dynamo in enger Verschneidung
8.1

4. In Überhängen klettern
Bänkli-Überhang

6.3

5. Manteln

Barren-Mantle

7.2

ALPINE NORDWAND (MITTEL 
)

1. Run & Jump

Kletterstangen-Jump

9.4

2. In Kaminen klettern

Kamin-Varianten

5.2

3. Auf Reibung klettern
Flacher Bänkli-Gipfel

2.1

4. In Kaminen klettern

Klassischer Kamin

5.1

5. In Überhängen klettern
Hangel-Plausch

6.2

6. Manteln

Kleiner Wand-Mantle

7.3

FUN-CANYON (FORTGESCHRITTENE 
)

1. Manteln

Reckstangen-Mantle

7.1

2. Dynamos

Drehsprung (Variation)

8.2

3. Manteln

Kasten-Mantle mit Stehstart
7.6

4. Auf Reibung klettern
Steiler Bänkli-Gipfel

2.3

5. In Überhängen klettern
Bänkli-Überhang (Variation)

6.3

6. Dynamos

Sprung im Überhang

8.6

FUN-CANYON (PROFIS 
)

Gleiche Route mit erschwerten Kletteraufgaben

Gnše�touĴen�āleĴĴern

N˚ 11

Unterschiedliche Kletteraufgaben in einer langen Route kombinieren

Ganze Routen klettern

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

Themenkarten
• Sich mit dem gesteckten Achter korrekt anseilen (Themenkarte 1)

• Das Seil korrekt ins Sicherungsgerät einlegen (Themenkarte 2)

• Den Partnercheck vollständig durchführen (Themenkarte 3)

• Korrekt sichern (Themenkarte 4)

• Beim Klettern und Sichern klar kommunizieren (Themenkarte 5)

AUFBAU DES KAPITELS

Aufgabenkarten
• Das Sichern in der Sporthalle erlernen und üben (Aufgaben 1–5)

Aĉ�}oprope�āleĴĴern

N˚ 1ǟ

Einander beim Klettern über Absprunghöhe mit einem Seil sichern

Am Toprope klettern

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

KLETTERTIPPS• Wenn sich der erste Griff über Reichhöhe 

�befindet und von keinem }ritt aus dem Stand

erreichbar ist, so ist ein dřnamischer Start

�erforderlich.• Der Anlauf muss schnell sein und der Abstoss

kräftig.
• Visiere den Zielgriff von Beginn weg an.

Beispiel mit einem �Abstoss

von der Wand
Beispiel mit zwei Schritten an der Wand

Videos dazu

tun�ɪ�Luĉp

N˚�Ǩ

Dynamischer Boulder-Start

RunɪLump

Unsere Sporthalleȯunser Klettergarten

KLETTERTIPPS• Der Dynamo wird mit einer Ausholbewegung in der Gegenrichtung der 

Bewegungsrichtung eingeleitet. Dieses Schwungholen vereinfacht die 

Überwindung der Distanz.• Der Dynamo funktioniert am besten, wenn du eine Wellenbewegung 

machst: Ziehe zuerst das Becken an die Wand. Stosse mit den Beinen 

schnellkräftig ab und strecke die Arme aus zum Ziel.

• Nach dem dynamischen Zug muss der Schwung aktiv abgebremst 

werden (Stabilisierung).• Übe schwierige Sprünge zuerst, indem du den Griff berührst, ohne ihn 

zu halten, und lande wieder auf dem Boden. Sobald du das beherrschst, 

kannst du dich auf das Halten des Griffes fokussieren.

Videos dazu

#řnĉiĮÆìe�¢ļgeȥ#řnĉoĮ
N˚ǧ

Schwungvolle Züge oder Sprünge

Dynamische Züge/Dynamos

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

KLETTERTIPP
Bringe das Körpergewicht zum Aufstehen mit Schwung über den aufgesetzten Fuss (Standfuss).

Videos dazu

TnĴeln�
N˚Ǧ

Ausstieg in ebenes Gelände/Aufstehen auf ein schmales Band

Manteln

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

KLETTERTIPPS
• Langer Arm: In Überhängen kann man viel Kraft sparen, wenn der überwie-gend haltende Arm bei der Vorbereitung des nächsten Zuges gestreckt ist.
• Bevor die Greifhand loslässt, soll der Körperschwerpunkt unter die Halte-hand gebracht werden. Das verhindert kraftraubende Pendelschwünge.
• Foothooks (Ziehen mit dem Fuss) gehören ganz einfach zu Überhang- und Dachkletterei. Unterschieden wird zwischen Heelhooks (Ziehen mit der Ferse) und Toehooks (Ziehen mit der Zehenoberseite oder dem Rist).
• Drücke das Becken hoch, bevor du den Kletterzug ausführst.
• Durch Eindrehen kann man grosse Griffabstände besser überbrücken.

Videos dazu

An��Åerì¼ngen�āleĴĴern N˚ǥIn überhängenden Wänden, sogenannten Dächern, klettern

In Überhängen klettern

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

Mit den Füssen Gegendruck geben
Mit dem Rücken Gegendruck geben

KLETTERTIPPS
• Allgemein: Alle Stemmtechniken beruhen auf Gegendruck. 

Baue mit den Füssen an beiden Wandseiten Druck auf oder 

baue Gegendruck zwischen dem Rücken und den Füssen auf.

• Gegendruck mit den Füssen: Erhöhst du den Druck auf 

eine Stützhand, kannst du den gleichseitigen Fuss entlasten 

und mit ihm weitersteigen.

• Gegendruck mit dem Rücken: Durch beidarmiges Stützen 

und Platzieren der Füsse an der gegenüberliegenden Wand 

kannst du den Rücken von der Wand lösen und nach oben 

schieben. Danach kannst du mit den Füssen an der gegen-

überliegenden Wand höher steigen.
Videos dazu

SĴļĴšen�unÌ�SĴeĉĉen�i
n�Nĉinen N˚Ǥ

In einer Felsspalte oder einem körperbreiten Riss klettern

Stützen und Stemmen in Kaminen

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

KLETTERTIPPS

• Allgemein: Alle Stemmtechniken beruhen auf Gegendruck. 

Baue mit den Füssen an zwei Wandseiten Druck auf oder 

baue Gegendruck zwischen dem Rücken und den Füssen auf.

• Mit der Körpervorderseite zum Fels klettern: Erhöhst du 

den Druck auf eine Stützhand, kannst du den gleichseitigen 

Fuss entlasten und mit ihm weitersteigen.

• Mit dem Rücken zum Fels klettern: Durch beidarmiges 

Stützen und Platzieren der Füsse an beiden Wandseiten 

kannst du den Rücken von der Wand lösen und nach oben 

schieben. Danach kannst du mit den Füssen an der 

seitlichen Wand höher steigen.

Videos dazu

Mit der Körpervorderseite zum Fels klettern (frontal)
Mit dem Rücken zum Fels klettern (rücklings)

SĴļĴšen�un
Ì�SĴeĉĉe

n�in��erĮÆì
neiÌungen

N˚ǣ

In Ecken klettern

Stützen und Stemmen in Verschneidungen

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

KLETTERTIPPS

• Baue Gegendruck zwischen den Füssen und 

den Händen auf.

• Durch die seitliche Verlagerung des Schwer-

punktes erhält man mehr Druck auf die Füsse 

und dadurch mehr Reibung.

Videos dazu

TiĴ�Geg
enÌruÆ

ā�āleĴĴe
rnȥqiš

en
N˚Ǣ

An Kanten, Schuppen oder Rissen kletternMit Gegendruck klettern/Piazen

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

KLETTERTIPPS

• Um beim Plattenklettern die Reibung zu erhöhen, 

versucht man, viel Sohle auf die Fläche zu bringen. 

Das heisst, dass die Ferse tiefgehalten wird.

• Beim Klettern auf Reibung bleibt der Schwerpunkt 

möglichst über den Tritten.

Videos dazu

Auf�t
eiÅun

g�āleĴ
Ĵern

N˚ǡ

Auf steilen Platten mit wenig Struktur klettern
Auf Reibung klettern

Unsere Sporthalle – unser Klettergarten

Grei
fen�

N˚ 1

KLETTERTIPPS
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Unsere Sporthalle – unser Klettergarten
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Street Racket – das Schweizer Erfolgskonzept im Fächerformat

Street Racket bewegt den  Unterricht 

Street Racket verbindet Bewegung und 
Lernen auf spielerische Weise. Dank 
einfacher Regeln und hoher Anpas-
sungsfähigkeit kann Street Racket von 
allen, zu jeder Zeit und überall gespielt 
werden – ganz nach dem Motto 
«anyone – anytime – anywhere». Mit 
dem Themenfächer «Street Racket» 
lässt sich das Bewegungskonzept auch 
vielseitig in den Unterricht einbauen 
und garantiert so eine grosse Portion 
Spass. 

Das erklärte Ziel der Street-Racket- 
Bewegung ist, den Teil der aktiven Bevöl-
kerung zu steigern. Jeder soll sich auf 
 einfache Weise überall und jederzeit 
 sicher und nachhaltig bewegen können. 
Da Street Racket so gut wie keine Infra-
struktur benötigt und sich den Spielen-
den und der Umgebung anpasst, erfreut 
sich das Konzept wachsender Begeiste-
rung. «Es ist ein Sport für Jung und Alt, 
für Anfänger und Könner. Das Spiel 
 fördert die motorischen Fähigkeiten und 
man kann es drinnen oder draussen 
 spielen», erklärt Marcel Straub, Erfinder 
von Street Racket. 

Komplexität und Schwierigkeit des Spiels 
lassen sich stufenlos an Niveau und Alter 
angleichen. Kleine Kinder können bei-
spielsweise das Racket zuerst weglassen 
und den Ball fangen und werfen. Dies er-
laubt Personen unterschiedlicher Levels 
mit- oder gegeneinander zu spielen und 
es stellen sich sofort Erfolgserlebnisse 
ein. So erhalten alle einen positiven Zu-
gang zu regelmässiger Bewegung, Sport 
und Spiel. 

Das Spielfeld kann drinnen oder draus-
sen, permanent mit Farbe oder temporär 
mit Kreide oder Klebeband markiert 
 werden. Steht nicht genügend Platz für 
die Standardgrösse des Feldes zur Ver-
fügung (ca. 2 × 6 m), wird dieses einfach 
entsprechend verkleinert oder teilweise 
an die Wand verlegt. Street Racket kann 
alleine, zu zweit oder in Gruppen auf 
 unterschiedlichen Feldformen gespielt 
werden. Ein langer Anfahrtsweg, Unter-
halt sowie Auf- und Abbau fallen weg, so-
fortige Bewegung und Spielspass sind 
somit garantiert.

Street Racket im Unterricht
Im schulischen Umfeld lässt sich Street 
Racket unkompliziert und abwechslungs-

reich einsetzen. Das Konzept eignet sich 
sowohl als Inhalt im Sportunterricht,  
zum Zeitvertrieb in den Pausen sowie als 
Lernmethode im bewegten Unterricht. 
«Street Racket bereichert den Pausen-
platz oder auch das bewegte Lernen im 
Klassenzimmer», bestätigt Marcel 
Straub. «Über die Schulen gelangen die 
Ideen und Aktivitäten in die Familien und 
Quartiere und zu den anderen Teilen der 
Bevölkerung.»

Der Themenfächer «Street Racket» stellt 
die Grundregeln und verschiedene Feld-
formen vor und zeigt den vielseitigen Ein-
satz im Unterricht. Getreu dem  Leitsatz 
der Fächerreihe, «fundiert –  einfach – 
klar – schnell», bietet der  Themenfächer 

« Street Racket 
 bereichert den 

 Pausenplatz oder auch 
das bewegte Lernen  

im Klassenzimmer.»
1

8 | 9
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Street Racket bewegt den  Unterricht 

«Street Racket» einen  unkomplizierten 
Einblick in das neue und innovative 
 Konzept. Im bewegten Unterricht bietet 
Street Racket eine motorische Ergänzung 
zu akustischen und visuellen Lernmetho-
den. Der durch die flüssigen Ballwechsel 
entstehende Takt fördert  rasche Denk-
prozesse sowie die Anpassungs- und 
 Reaktionsfähigkeit. 

Im Themenfächer wird eine Vielzahl an 
Übungs- und Spielideen veranschaulicht 
und mit bildungsrelevanten Aspekten 
kombiniert. Die Schülerinnen und 
 Schüler können beispielsweise bei jedem 
Schlagabtausch abwechselnd ein Wort 
in alphabetischer Reihenfolge oder eine 
Zahlenreihe aufsagen. Auf diese Weise 
bringt Street Racket wichtige, zusätzliche 
Bewegungseinheiten in den Schulalltag 
und trägt zum erfolgreichen Lernpro-
zess, einer motivierenden Atmosphäre 
und einer gesunden, aktiven Schule bei.

Unterricht in der Pandemie
Die Corona-Pandemie hat den Unterricht 
geprägt und verändert. Gerade der 
Sportunterricht kann zurzeit oft nicht 
mehr in gewohnter Form stattfinden. 
Street Racket lässt sich jedoch auch in 
der aktuellen Zeit optimal in den Schul-
alltag einbauen. Da sich die Spielenden in 
getrennten und klar definierten Feldern 
bewegen, können die empfohlenen Ab-
stände problemlos eingehalten werden. 
Zudem bietet sich das Spiel an der fri-
schen Luft auch als kurze Pausenaktivi-
tät an. So bleibt die nötige Bewegung und 
Abwechslung gewährleistet. 

« Alle können 
Street Racket erfolgreich 

erleben.»

1  Kinder beim 
Street-Racket-Spielen

2  Marcel Straub, 
Entwickler der Sportart 
« Street Racket »

Gegen Langeweile und 
 Bewegungsmangel
Street Racket hat über das Schulumfeld 
hinaus eine positive Wirkung in vielen 
 Bereichen. Der hohe Spassfaktor und die 
Einfachheit motivieren zu regelmässiger 
Aktivität, dadurch wird das Konzept 
nachhaltig von der Schule auch in den 
privaten Bereich übertragen. Es ent-
stehen bewegte Orte der Begegnung 
 verschiedener Generationen und Ge-
meinschaften. 

Das Spiel erfordert keine Vorkenntnisse 
und bildet die ideale Grundlagenausbil-
dung für schwierigere Rückschlagsport-
arten wie Badminton, Tischtennis oder 
Tennis. Obwohl Street Racket auch kom-
petitiv gespielt werden kann, steht das 
Kooperative im Vordergrund. Zentral sind 
die Körper- und Ballkontrolle sowie die 
Förderung der Hand-Auge-Koordination.

Street Racket kann auch als Hilfsmittel 
bei der Prävention von Myopie (Kurzsich-
tigkeit) eingesetzt werden. Durch den 
Perspektivenwechsel beim Ballabtausch 
wird das abwechslungsweise Sehen in 
die Nähe und in die Ferne geschult. 
 Myopie ist zunehmend auch unter Kin-
dern verbreitet. Ein Hauptgrund dafür ist 
u. a. die Digitalisierung, welche in der 
 aktuellen Zeit nochmals an Wichtigkeit 
gewinnt. Daher sind vorbeugende Akti-
vitäten jetzt besonders gefragt. 

Street Racket hilft ebenfalls, Bewe-
gungsmangel, Langeweile sowie Aggres-
sion und Frustration vorzubeugen. Dank 
des gemeinschaftlichen und nieder-
schwelligen Charakters des Spiels wird 
zudem die Inklusion und Integration 
 unterstützt. Marcel Straub ist überzeugt: 
«Alle können Street Racket erfolgreich 
erleben und Gefallen am motorisch so 
wertvollen Spiel mit Racket und Ball 
 finden.»

«Rock the school» und Workshops
Viele der Inhalte im Bereich des beweg-
ten Lernens wurden in Kooperation mit 
lifetime health in Wetzikon unter dem 
Motto «rock the school» entwickelt. Das 
angegliederte berufliche Integrations-
programm «Startrampe» stellt zudem 
die Rackets in sorgfältiger Handarbeit 
her. Das Street-Racket-Team bietet 
 Einführungskurse, Workshops und 
 Weiterbildungen mit Lehrpersonenteams 
und Schulklassen an und organisiert 
Projektwochen. 

Weitere Informationen unter 
www.streetracket.net

Bewegen und Lernen im Einzelfeld
In einem Standardfeld werden die 
beiden Zielquadrate in kleinere Ziel-
felder unterteilt. Diese werden mit 
Lernin halten beschriftet, welche 
beim Ballwechsel integriert  werden. 
So können die kleinen Zielfelder bei-
spielsweise mit einem Personalpro-
nomen beschriftet werden. Trifft der 
Ball auf eines der Felder, nennt der 
Spieler die passende Konjugation für 
ein bestimmtes Verb. Diese Übung 
eignet sich auch bestens für den 
Fremdsprachenunterricht. 
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Unsere Beratung  
Aussendienst – Fachberatung – Telefondienst

Unser Service  
Lehrerweise verpacken – kurze Lieferfristen

Unsere INGOLDPraxis 
Kurse zu einzelnen Lernmedien

Sie profitieren

Wir bilden Lernende aus

Wir produzieren und drucken in der Schweiz

Wir bieten Arbeitsplätze in der ganzen Schweiz an

Wir tragen Verantwortung

Kontakt
Herzogenbuchsee +41 62 956 44 44 
Ulisbach–Wattwil +41 71 987 00 00
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Fachkatalog
Bewegung & Sport

Alle Zyklen

www.ingoldverlag.ch




