POl - Faszination fliegender Kugeln

Tima Schlotter, Haupt- und Werkrealschule Horb a. .

Poizpielen findet bei vielen Schillern
der HWRS Horb einen positven An-
klang. Seit einem Jahr bistet die Schu-
le eine Pol-AG in ihrem Ganztageshe-
trieb an.

Fai kommt urspringlich aus Neusee-
land. Es wird einfach eine Kugel an ai-
ne Schnur befestigt und am anderen
Ende der Schnur befindet sich eine Fin-
gerschlaufe — das ist ein Poi. Die Pai
werden aus dem Handgelenk ge-
schwungen und beschreiben durch ih-
re Drehung eine Kreishahn. Mit még-
lichst abwechslungsreichen  Kreis-

Ubungspoi

bahnen werden die Poi um den Kdrper
geschwungen. Ziel ist es, die Flug-
bahnen beider Poi maglichst kunstvoll
und kreativ zu kombinieren.

Es gibt mehrere und verschiedene Pal,
Machfolgend werden Pai, die fiir den
Einsatz in der Schule geeignet sind,
dargestellt:

Ubungspoi oder einfache Sockenpoi
kann rman mit Schiilern ganz leicht her-
stellen. In Verbindung mit dem Fach
Hauswirtschaft kénnen Schiller ihre ei-
genen Doppel, Socken- oder sogar

ke 1714
Cometpol

Flaggenpoi ndhen.

Micht fir die Schule geeignet sind Feu-
erpol. Viele Schiller werden diese aber
kennenlernan, weann sie im Internet
nach Poi suchen. Deshalb sollte in der
=chule Uber die Gefahren von Feuerpal
aufgeklart werden.

Poispielen werbindet Bewegung, Kor-
per, Geist, Emotion, Musik, Sprache, vi-
suelle Wahrnehmung und Kreativitat in
idealer Form. Die schnellen Anfangser-
folge, die Begeisterung der Schiler fir
etwas Neues und die vielen Bereiche,

Doppelpo
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LED-Poi

die das Poispielen anspricht, sind Grin-
de fir einen interessanten Einsatz in
der Schule — sei es in einer AG oder im
Sportunterricht.

POl ALS ASTHETISCHES UND
KREATIVES AUSDRUCKSMITTEL

Beim Schwingen von Cometpoi oder
Flaggenpoi kdnnen sehr schone
Schwungbilder mit relativ einfachen
Schwungtechniken entstehen. Schuler
erfahren so schnelle Erfolge, die sich
wiederum positiv auf ihr Selbstwertge-
fihl auswirken. Das kann einen Zugang
zur asthetischen Selbstdarstellung er-
maoglichen. Die Schiler lernen Poi aber
auch als kreatives Ausdruckmittel ken-
nen. Poispielen ermdglicht &dullerst
viele Bewegungs- und Schwungkombi-
nationen, sodass die Kreativitat gefor-
dert wird. Es gibt z.B. folgende Bewe-
gungen, die entdeckt, kombiniert, ver-
kndpft und variiert werden kénnen:

Arm- und Handbewegungen

e Arm-oder Handbewegungen in den
verschiedenen Koérperebenen Arm-
und Handbewegungen in gleich- oder
gegenlaufiger Richtung

Poibewegung

e Drehrichtung vorwarts (Gegenuhr-
zeigersinn) oder rickwarts (Uhrzei-
gersinn)

e Drehrichtung der Poi gleich- oder
gegenlaufig

e Poibewegungen in den drei Kérper-
ebenen und allen hierzu parallelen
Ebenen

e Auf- und abwickeln um die Arme,
Hande, Beine, Hifte ...

Flaggenpoi

e Bewegungen mit verklrzter Poildnge

Flugbewegungen

Kérperdrehungen

e Korperdrehungen um alle Kérperach-
sen (longitudinale, sagitale, trans-
versale)

Beine
e verschiedenste Bein- und Ful3kom-
binationen wie beim Tanzen

Viele dieser Bewegungen konnen be-
liebig miteinander verknlpft werden
z.B. Arme in gleichlaufiger sagitaler
Drehrichtung, Drehrichtung der Poi und
somit auch der Hande gegenlaufig zur
Armbewegung, dabei Kérperdrehung
um die longitudinale Achse.

Durch entsprechende Verknipfungen
kann somit beim Poispielen der
koordinative Schwierigkeitsgrad von
sehr leicht bis sehr schwer variieren.

POI FUR DIE BEWEGLICHKEIT

Die Beweglichkeit im Bereich der
Handgelenke, Arm- und Schulterge-
lenke wird beim Spielen der Poi ge-
schult. Ziel komplexerer Ubungen oder
beim ,Tanzen mit den Poi” ist die Ver-
besserung der Beweglichkeit weiteren
Korperpartien.

POI FUR DIE KOORDINATION UND
KONZENTRATION

Die Koordination beider Hénde, das
Raum-Lage-Verstéandnis und die Au-
gen-Hand-Koordination werden gefor-
dert. Da beim Poispielen die linke und
die rechte Kdrperhalfte permanent zu-

Sockenpoi

sammenarbeiten, wird auch die Funkti-
on beider Gehirnhélften angeregt. Zu-
dem werden die rechte und die linke
Hand gleich intensiv trainiert.

Das Poispielen reicht von grobmoto-
rischen bis hin zu auRerst feinmoto-
risch abgestimmten Bewegungen, so-
dass flr Jedermann etwas dabei ist.
Beim Erlernen einzelner Techniken
wird die Rhythmisierungsfahigkeit ge-
férdert und kann z.B. in Verbindung mit
Musik oder mit Rhythmusspielen in
der Gruppe erweitert werden.

Beim Erlernen von verschiedenen Poi-
techniken muss auf jeden Fall mitge-
dacht werden. Es missen Uber die vi-
suelle  Wahrnehmung Bewegungen
differenziert erfasst werden und das
EinlGben neuer Techniken fordert stan-
dige Konzentration.

POI ALS SANFTES TRAINING

Die Bewegung mit den Poi trainiert auf
sanfte Art den Korper. Ein leichter
Muskelkater ist nach intensivem Uben
durchaus bemerkbar. Die Intensitat
kann mit schwereren Poi erhéht wer-
den. Es werden hauptsachlich die
Schulter- und Nackenpartie, die
Armmuskulatur und die Riickenmusku-
latur trainiert. Sehr viel mehr Kérper-
partien kann man trainieren, wenn man
,mit den Poi"” tanzt.

POl ZUR FORDERUNG VON AUS-
DAUER

Beim Erlernen schwierigerer Schwung-
techniken wird durchaus auch die Aus-
dauer trainiert, denn nicht alle Tech-
niken werden auf Anhieb und ohne
Korpertreffer erlernt.

14

INFO-Fachbereich Sport

1/2010



POl ALS MEDITATIVES UND ENT-
SPANMENDES MITTEL

Es hat etwas Meditatives, wenn man
FPoi spielt. Man kann wunderbar ab-
schalten, wenn Poitechniken automati-
siert beherrscht werden. Dabei hat
man jede Menge Spals. Auch als Zu-
schauer kann man alles um sich herum
vergessen. So hilft es dem Geist, Ruhe
und Entspannung zu finden.

VIELSEITIGE EINSATZMOGLICH-
KEITEN

Im Bereich der Spiele sind Poi vielseitig
einsetzbar, z.B. Spiele zum Kennenler-
nen, Fangspiele mit Poi, Staffelspiele,
Kooperative Spiele, Kommunikations-
spiele, Rhythrmische Spiele oder Ver-
trauensspiele.

Frobieren Sie Poi einfach mal fir sich
und in der Schule aus — es lohnt sich.
Vielleicht splren Sie und lhre Schiller
die Faszination der fliegenden Kugeln.

Internettipps
wwwplaypol.com
www.homeofpal.com
www.artofpol.de

Literaturtipp

Klaus Scheuermann: Spielerisch bewe-
gen... Gruppenspiele zum Poi-Schwin-
gen und zum Jonglieren. Eigenverlag
2008.
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