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Bailongball — Alles ist rund

Bailongball im Gesundheitssport — FlieRende Ganzkdrperbewegung und kooperative
Spielformen

Umfang: 75 Minuten

Format: Praxisorientiertes Fortbildungsmodul

Zielgruppe: Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter im Gesundheitssport, Trainer und Trainer-
innen, Sportpadagogen, Fachkrafte im Praventions- und Betriebssport

Modulprofil

Bailongball ist ein eigenstandiges Bewegungs- und Spielsystem mit Ursprung in China.
Charakteristisch sind das speziell bespannte Racket und ein sandgeflllter Ball, was
zusammen eine kontrollierte, flielende Flugkurve ermoglicht.

Im Unterschied zu klassischen Racket-Sportarten basiert Bailongball nicht auf Schlag- und
Gegenschlagprinzipien. Im Mittelpunkt stehen rhythmische Kreisbewegungen, dosierte
Impulsgebung und kooperative Spielformen. Die Bewegung entsteht aus der Kérpermitte und
integriert Schultergtirtel, Rumpf und Beinarbeit zu einer harmonischen Einheit.

Modulinhalt

Das Modul vermittelt:
¢ Grundlagen der Schlagerfiihrung und Ballkontrolle
o kreisférmige Vor- und Rickhandbewegung aus der Ganzkdrperkoordination
o dosiertes Partnerzuspiel mit kontrollierter Flugkurve
e kooperative Spielformen mit flieRendem Bewegungsrhythmus

e methodische Progression vom individuellen Bewegungslernen zur
gruppendynamischen Spielstruktur

Zielsetzung

Die Teilnehmenden:

o erweitern ihr methodisches Repertoire um ein  gesundheitsorientiertes
Bewegungssystem

e erlernen eine strukturierte Vermittlung der Bailongball-Grundtechniken

o verstehen die koordinativen und regulativen Wirkmechanismen flielender
Rotationsbewegungen

e entwickeln Transfermoglichkeiten fir Praventionskurse, Seniorensport, Parasport,
Ruckenschule und Betriebssport
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Gesundheitlicher Nutzen
e Verbesserung der sensomotorischen Koordination
¢ Schulung von Differenzierungs-, Gleichgewichts- und Rhythmusfahigkeit
e Forderung der Rumpfstabilitat durch rotatorische Bewegungsablaufe
¢ Regulation des Muskeltonus durch flieRende Belastungssteuerung
¢ moderate Herz-Kreislauf-Aktivierung ohne StoRRbelastung

e Forderung sozialer Kompetenz durch kooperative Spielformen

Didaktisch-methodischer Aufbau

1. Aktivierung und funktionelle Mobilisation

2. Einzelphase — Ballfuhrung und Bewegungsqualitat

3. Partnerphase — dosiertes, kooperatives Zuspiel

4. Gruppendynamische Spielformen mit Raumorientierung
5

. Cooldown und Transfer in gesundheitsorientierte Kursformate

Kompetenzerwerb
Nach Abschluss des Moduls sind die Teilnehmenden in der Lage, Bailongball als eigen-
standiges Bewegungsangebot korrekt einzuordnen, methodisch aufzubauen und ziel-

gruppenspezifisch in gesundheitsorientierte Settinas zu intearieren.
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