Rudi Latgeharm

Sruncenilcer
@;@@? /72\/

@@B@@m@]@[@ / [Z

Band

2 Gerateturnen mit Spiel,
Spaf und Spannung



= KOHL Verlag
Do Untag wat o Ban 14 004 Stundenbilder Sport in der Sekundarstufe - Band 2

Stundenbilder Inhailt

Thema/Intentionen Turnerische Seiten
Grundformen
1. Variationen der Hockwende Hockwende 2-4
an verschiedenen Geraten
2. | Lemen und Uben der Rolle riickwarts | Rolle rickwarts durch 57
“durch den flichtigen Handstand den fluchtigen Handstand
3. Schulen der Kraftausdauer und Rolle vorwarts, Flugrolle, 810
Festigen turnerischer Grundformen Gratsche und Rad
4. | Festigen von turnerischen Grundformen Hockwende, Gratsche 1143
A durch rhytmische Reihen = und Flugrolle :
5. Vom Rad zur Radwende mit Rad und Radwende 14-16
unterstiitzenden Gerathilfen
6. | Lemen und Gtﬁen der Rolle e | Rolle vorwarts aus 1719
: vorwérts am StGitzbarren - dem Gratschsitz : -
7. Lernen und Uben des Handstitz- Handstitziiberschlag 20-23
Uberschlagesunter erleichterten
Bedingungen
8. LefnenfUnd Uben der: L:aufkippev Laufkippe 24-27
9. | Lernen und ,erleben” des Handstitz-Sprunguberschlag 28-31
Handstltz-Sprunguberschlages
mit intensiver Hilfeleistung
10. Lernen und Uben des Handstiitziber- Handstitziiberschlag riickwarts 3234
: | schiages ruckwarts — ,Flick-Flack® - : e - :
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Stundenbild 1 Hockwenden immer anders ...

Ziele: Variationen der Hockwende an verschiedenen Geraten

Unterrichismittel: 2 Recke, 6 kleine Kasten, 1 Schwebebalken, 2 Sprungbretter,
2 Stufenbarren und Matten

orab ...

i

Nachdem die Schiiler eine sportliche Bewegungsfertigkeit durch Wiederholung in der Grobform
erlernt haben, werden geeignete Ubungsvariationen ausgewanhit, die den Prozess der Festigung
und Formung unterstutzen und beschleunigen.

B

Folgende Mdglichkeiten bieten sich an:

a) Erhohen des Gerates.

b) Verandern der Griffart.

¢) Wechsel des Gerates.

d) Verandern des Stitzes, Hanges oder Standes.

e) Verandern der Ausgangs- oder Endstellung.

f) Uben in Ubungsserien, in denen die gleiche Ubung an mehreren Geraten
(gleichartig oder verschieden) mehrmals ausgefuhrt wird.

Hinweise zur Ubungsauswahi

x Alle Gerate werden vor Beginn des Ubens an den vorher gekennzeichneten Stellen gemeinsam
aufgebaut (siehe Skizze). Natirlich kann bei weniger vorhandenen Geraten auch nur eine Bahn

aufgebaut werden.
D"”””
Kasten

Ubungsbeispiele Keiner Dk

Stufenbarren

@ Die Ubenden nehmen in zwei sk
Riegen an ihrer Geratebahn N
Aufstellung (Skizze). Geubt MQ ;]w Sprungbret
wird im Strom. Kasten ) Kasten Matte P <<<<<<<

* Je nach dem Konnensstand des
einzelnen Schulers oder der
Gruppe lassen wir die geforderte [ “——— <<<<<<x<
Aufgabe nach entsprechender D D /

Korrektur wiederholen.

¢ Im Verlaufe des Ubungsprozesses
ist es auch moglich zu differenzie- D‘ D

Balken,ca. 1 m

ren, d. h. die leistungsschwache-
ren Schuler turnen getrennt an
Jihrer’ Geratebahn.

e Zwischen den Geraten darf nie ein Stau entstehen, damit die Hockwende sofort auf das andere
(nachste) Gerat Ubertragen werden kann.

* Anfangs wird durch die Lehrkraft, spater durch die Schuler selbst Hilfeleistung gegeben.

e Grundsatzlich werden immer mehrere Durchgange der jeweiligen Aufgabe ausgefihrt
(Ubungseffekt!).

Stundenbild 1 Seite 2
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Praxis
1. Durchgang: Beliebiges Uberwinden aller Gerate. Mehrmals durchfiihren.

2. Durchgang: Hockwende Uber den Schwebebalken {ca. 80-90 cm hoch), sonst wie 1.

5,

%
-
]

3. Durchgang:
Wie 2., aber versuchen, so zu stlUtzen, dass das Gesafl hoch Uber dem Stutzpunkt der Hande kommt.
~Wer kann lange in der Luft bieiben?“

4. Durchgang:
Wie vorher, aber Hockwende Uber die Reckstange vom kleinen Kasten auf den kleinen Kasten.

5. Durchgang:
Wie vorher, aber Hockwende Uber die Reckstange mit 1/4 Drehung zum Gerat (die geloste Hand fasst

spat wieder zu.

Stundenbild 1 Seite 3
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6. Durchgang:

Wie vorher, aber Hockwende aus dem Stand vom niedrigen Holm Uber den hohen Holm mit Landung

auf dem Kasten.

7. Durchgang:

Wie vorher, aber Hockwende iber den hohen Holm mit 1/4 Drehung zum Geréat. Darauf achten, dass
um den Stiitzarm gedreht wird (bei der Hockwende rechts um den linken Arm). Die andere Hand fasst

nach der Drehung wieder zu.

P

8. Durchgang:

Wie vorher, aber der seitgestellte Kasten
wird Stuck fur Stick naher an den niedri-
gen Holm geruckt (in die Holmengasse hin-
eingesetzt).

Hinweis: Nur fiir die leistungsstarkeren
Jungen und Méadchen. Durch das
Verlagern der Landelache werden die Uben-
den Schritt fur Schritt an die Landung auf
dem niedrigen Holm vorbereitet.

Sobald es den Schuilern gelingt, auf dem
niedrigen Holm zu landen wird ein Kasten-
teil entfernt, so dass der Kasten eine
immer weniger werdende Gerathilfe dar-
stellt.

Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.

Stundenbild 1
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Stundenbild 2 Rolle rickwarts durch den fluchtigen Handstand

Ziele: Lernen und Gben der Rolle rickwarts durch den fluchtigen Handstand
Schulen der Stitzkraft und der Koordinationsfahigkeit

Unterrichismittel: 20 bis 25 Gymnastikballe, 8 bis 10 Matten

Einleitender Teil

@ Fangen mit Prellen eines Balles.
Es werden zwei oder sogar drei Fanger bestimmt, die jeweils ein Parteiband erhalten. Alle Mit-
spieler (auch die Fanger) missen ihren Ball prellen. Die Aufgabe der Fanger besteht darin, den
Ball zu prellen und dabei zu versuchen, einen Mitspieler mit der freien Hand abzuschlagen.
Gelingt ihnen dies, so erfolgt Rollentausch. Der neue Fanger erhalt jetzt das Parteiband.

Hauptteil

X Zu Beginn des Hauptteils werden die Matten an den vorgesehenen Stellplatzen ausgelegt (Skizze).
Die Ubenden stellen sich zu dritt oder zu viert an den Stirnseiten der Matten auf.

\'2 \'4
L [ <
A v A
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v A v
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A
@ Festigen der Rolle riickwarts. Finfmal.

Die Jungen und Madchen Uben an den Querseiten der Matten, so dass immer zwei
auf einmal die Aufgabe aus-
fuhren konnen.

@ Aus dem Strecksitz Vorfe-
dern mit anschlieBendem
Ruackrollen in die Kerze
(beim Rickrollen in die
Kerze werden die Huften
gestreckt). Die Hande
stltzen in den Huften ab.
Funfmal.

@ Wie vorher, aber schnelles
Rackrollen in die Kerze. Auf
eine explosive Streckung der
Huften achten. Die Hande
stitzen in der Hufte ab.
Fanfmal.

Stundenbild 2 Seite 5
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l@ Hinweis: Gerade bei diesen vorbereitenden Ubun-
gen sollte die Lehrkraft auf das exakte Losen der
gestellten Bewegungsaufgabe achten. Evtl. muss
schon ab dieser Ubung mit einer differenzierten
Aufgabenstellung gearbeitet werden, d. h. es sollen
nur die Jungen und Madchen sich an der nachsten
Ubung versuchen, die die vorherige einwandfrei
ausgefuhrt haben.

@ Wie vorher, aber mit Stitz der Hande neben dem
Kopf. Bei dieser Ubung besonders auf das explosive
Strecken der Hiften achten, die Arme bleiben noch
passiv. Versuchen, den Kérper nach der Huftstreckung
einen Moment in der Kerze zu halten. Funfmal.

[ Hinweis: Evtl. muss bei dieser Ubung mit Hilfe-
leistungen gearbeitet werden. Die Helfer (rechts
und links) halten den Ubenden einen Moment in
der Kerze.

@ Strecksitz, Vorfedern
mit anschlieBendem Rickrollen und explosiver Hiftstreckung. Die Hande werden in Ohrhéhe
aufgesetzt, gleichzeitig erfolgt das kraftige Armstrecken mit Ricknahme des Kopfes in den
Nacken. Es wird bis zur korrekten Ausfihrung geubt.

Zur Hilfeleistung: Die Helfer stehen seitlich (rechts und links) hinter den Ubenden in Hhe der Stiitz-
flache der Hande. Sie ergreifen wahrend des Rickrollens in die Kerze (also sehr zeitig) die Unter-
schenkei des Ubenden Giber den FuBgelenken und unterstiitzen durch Zughilfe die Kdrperstreckung in
den fliichtigen Handstand. Es erfolgt ein standiger Wechsel zwischen Helfenden und Ubenden.

@ Wie vorher, aber stufenweiser Abbau der Hilfeleistung.

Hinweis: Ist die Zughilfe nicht mehr notig, kann ein ausgestreckter Arm als Orientierungshilfe
far die Bewegungsrichtung der Beine dienen.

Stundenbild 2 Seite 6
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@ Wie vorher, aber ohne Hilfe.

@ Hinweis: Wer die Rolle riickwarts durch den
flichtigen Handstand ohne jede Hilfe turnen
kann, versucht einfache Ubungsverbindungen.
Der Lehrer nimmt die entsprechende Differen-
zierung vor. Die Matten sind so ausgelegt, dass
an jedem Gerat Ubungen mit Anlauf méglich sind.

Sprung mit 1/2 Drehung und Rolle rickwarts
durch den flachtigen Handstand.

Radwende und Rolle rickwarts durch den
flichtigen Handstand.

x Alle Matten gemeinsam abbauen.

Schlussteil

Drei-Felder-Ball.
Spielerzahl: bis 24 Jungen und Madchen.
Spielfeld 12 x 24 m (Normalturnhalle).

@

Mannschaft C Mannschaft B Mannschaft A
<
s ° ©
> © © <
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<<
O
i <
AuBenfeld Mittelfeld AuBenfeld

Das Spielfeld wird in drei gleich grofe Felder von je 8 m Lange und gesamte Breite der Halle sowie die
Klasse in drei gleich starke Mannschaften aufgeteilt. Zur Teilung der Halle konnen die ausliegenden
Matten schnell zusammengeschoben werden. in jedem Feld befindet sich eine Partei, die nun versucht,
viele Spieler des Gegners abzuwerfen. Fiir jeden Treffer erhalt die erfolgreiche Gruppe einen Punkt (es
scheidet kein Spieler aus). Nach ca. 2 bis 3 Minuten werden die Felder gewechselt, so dass jede
Mannschaft in die schwierige Mittelposition kommt. Fangen des Balles ist erlaubt. Welche Gruppe hat
nach zwei Durchgangen die meisten Punkte? Der Lehrer bestimmt je Gruppe einen Spieler, der die
Punkte seiner Mannschaft zahit.

Stundenbild 2 Seite 7
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Stundenbild 3 Intensives Uben mit groBen Gruppen

Ziele: Schulen der Kraftausdauer und Festigen turnerischer Grundformen:
Rolle vorwarts, Flugrolle, Gratsche und Rad

Unterrichtsmitiel: 8 bis 10 Matten, 1 Bock, 2 Sprungbretter, 3 Turnbanke,
6 kleine Kasten, 1 Kastendeckel

Vorab ...

Das folgende Ubungsbeispiel soll veranschaulichen, dass es auch mit gréReren gemischten Gruppen
moglich ist,
* die motorischen Fahigkeiten, insbesondere die Kraftausdauer, durch eine entsprechende
Gerateauswahl und -anordnung zu schulen;
* bekannte und in der Grobform beherrschte turnerische Grundformen durch eine neue
Organisationsform zu wiederholen und zu festigen;
* neue Bewegungserfahrungen durch andere situative Bedingungen zu vermitteln;
» den organisatorischen Verlauf der Sportstunden intensiv und abwechslungsreich zu gestalten.

ngb In der Erwarmung wird die Kraftausdauer geschuit, im Hauptteil die bekannten Grundformen
wie Gratsche Uber den Bock, Rad und Flugrolle gefestigt und im Schlussteil Gruppenwettlaufe
spielend durchgefihrt.

Hinweise zum Ubungsablau

x Der umfangreiche Gerateaufbau wird am Anfang der Stunde von allen gemeinsam durchge-
fuhrt (siehe Abb).

¢ Danach stellen sich die Jungen und Madchen je nach Gruppen- oder Klassenstarke in
Dreier-, Vierer- oder Flinfergruppen hinter den kleinen Kasten auf (siehe Abb).

* Jede Gruppe beginnt zunachst mit einer Ubung an den kleinen Kasten, lauft dann weiter
Gber die Turnbank sowie Uber die Matte und befindet sich dann am nachsten kleinen
Kasten.

e So setzt sich das Uben immerfort. Wenn die letzte Matte erreicht ist, muss die Gruppe
auRen zum Ausgangspunkt zurlcklaufen. Ein Durchgang ist beendet, wenn jede Gruppe
ihren Ausgangspunkt erreicht hat.

« Bei einer kleineren Halle muss evtl. eine Turnbank mit der Ubungsméglichkeit weggelassen
werden.

e FlOr den Hauptteil werden drei Riegen gebildet, die sich hinter den Banken aufstellen. Gelbt
wird im Strom, d. h. wer Uber den Bock gesprungen ist, stellt sich bei der nachsten Riege
(Rad) hinten an. Auch hier ist ein Durchgang beendet, wenn jede Riege ihren Ausgangs-
punkt erreicht hat. Im Schlussteil werden Gruppenwettlaufe durchgefiihrt, Ubungsweg wie
in der Einleitung beschrieben.

@ Hinter jedem kieinen Kasten stehen drei, vier oder evtl. auch fiinf Ubende. Wie viel Durch-
gange der Lehrer oder Ubungsleiter im einzelnen jeweils durchfuhren lasst, hangt vom
Leistungsvermdgen der Jungen und Madchen ab.

Stundenbild 3 Seite 8
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1. Durchgang: )
Beliebiges Uberlaufen der Kasten, Banke und Matten. Hierbei lernen die Teilnehmer den Ubungsweg
kennen.

2. Durchgang:
An jedem kleinen Kasten werden sechs Schrittwechselspringe ausgefuhrt, alle anderen Gerate frei
Uberlaufen.

3. Durchgang:
Wie vorher, aber zusatzlich wird an jeder Bank aus dem Liegestutz vorlings 4x Auf- und Abstutzeln aus-
gefuhrt.

4. Durchgang:

Wie vorher, aber an jeder Matte wird eine Rolle vorwarts ausgefuhrt. Nach diesem Durchgang wird an
jedem Gerat eine Bewegungsaufgabe gelost, so dass wieder mit der Veranderung der Aufgabensteliung
an den kleinen Kasten begonnen werden kann.

5. Durchgang:

An jedem kleinen Kasten werden vier Schlussspriinge ausgefiihrt, alle anderen Ubungen bleiben unver-
andert. Evtl. kann zeitweise auf die Rolle vorwarts verzichtet werden, dafur wird dann aus dem
Strecksitz Aufrollen in die Kerze ausgefihrt.

@ Die Jungen und Madchen stellen sich in zwei Riegen hinter der Bank zum Bock und hinter der
Bank zur Flugrolle auf (Aufstellung und Ubungsweg). Am Bock wird eine Sicherheitsstellung
postiert, evtl. nimmt der Lehrer diese Aufgabe zunachst selbst wahr.

Stundenbild 3 Seite 9
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Von jeder Aufgabe werden zunachst zwei Durchgange ausgefuhrt. Danach wird die Bewegungsaufgabe
noch einmal demonstriert und erlauternde Hinweise zur besseren Ausfuhrung gegeben. Danach wieder-
holen alle Ubenden noch einmal die gestellte Aufgabe.

1. Durchgang:
Uberiaufen bzw. Uberwinden aller Gerate. Zwischen Sprungbrett und Bock muss daflr ein kleiner
Kasten gestellt werden (oder der Bock muss umlaufen werden).

2. Durchgang:
Anlauf auf der Bank mit anschlieBender Gratsche (Uber den Bock, alle anderen Gerate werden beliebig
uberlaufen.

3. Durchgang:
Wie vorher, aber Anlauf auf der Bank mit anschlieRendem Rad (erste Hand fasst auf die Bank, zweite
Hand auf den etwas tieferen Kastendeckel).

@ Hinweis: Wer das Rad noch nicht schafft, |auft Uber das Gerat.

4. Durchgang:

Wie vorher, aber Anlauf auf der Bank mit anschlieBender Flugrolle. Den Auftaktschritt auf der Bank aus-
fuhren und dann mit beiden FiSen auf das Sprungbrett springen und anschliefend die Flugrolle turnen
{die Federwirkung des Brettes ausnutzen und doppelte Mattenlage auslegen).

Hinweis: Die Lehrkraft unterbricht den Ubungsablauf und lasst einige Bewegungsablaufe noch
einmal demonstrieren, um auf wesentliche Punkte hinzuweisen. Anschlieflend wird weiter

geubt.

Schlussteil

@ Die Ubenden nehmen nun wieder die Aufstellung ein, die in der Einleitung beschrieben wurde.
Gruppenwetiiauf:

Welche Gruppe steht nach dem Uberlaufen aller Gerate zuerst wieder an ihrem Platz?
Die Matten mlssen bis zum Ende voll Gberlaufen werden. Mehrere Durchgange.

Stundenbild 3 Seite 10
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Stundenbild 4 Rhytmisch turnen

Ziele: Festigen von turnerischen Grundformen durch rhythmische Reihen: Hockwende,
Gratsche und Flugrolie
Schulen der Rhythmisierungsfahigkeit und der Kraftausdauer

Unterrichismittel: Je nach Anzahl der Geratebahnen: 2 bis 3 Stutzbarren, 10 bis 12 Matten,
8 bis 12 kleine Kasten, 2 bis 3 Bocke, 2 bis 3 Sprungbretter

 Ausgangspunkt dieser Ubungsstunde sind die bereits eingefiihrten Bewegungsablaufe
Hockwende, Gratsche und Rolle vorwarts, die die Jungen und Madchen zumindest in der
Grobform beherrschen und nun in rhythmischen Reihen anwenden und festigen sollen.

¢ Durch das ,Einkleiden” von bekannten turnerischen Grundformen in rhythmische Reihen
sind die Ubenden erneut motiviert.

Hinweise zur Durchfiihrung

¢ Bei der Durchfuhrung von rhythmischen Reihen kommt es nicht nur darauf an, die einzelne
turnerische Grundform an dem jeweiligen Gerat rhythmisch zu turnen, sondern auch der
Abgang von einem Gerat und den Ubergang zum nachsten Gerat mit passenden Zwischen-
schritten flieBend auszufuhren.

e Zunachst sollten zwischen den einzelnen Geraten gleichbleibende Zwischenrdume gewahlt
werden, damit schnell ein passender Rhythmus gefunden werden kann.

Zum Ubungsablauf

x Alle Gerate werden vor Beginn des Ubens an den vorgesehenen Stellplatzen aufgebaut (siehe
Skizze). Wenn es die Hallenbreite zuldsst, kdnnen die kleinen Kasten in Verlangerung der
Bocke angeordnet werden. Bei einer Normalturnhalle von nur 12 m Breite miussen die kleinen
Kasten im rechten Winkel zu den Bocken aufgestellt werden (siehe Skizze — unterbrochene
Linie). Bei Geratemangel kann natirlich auch nur eine Geratebahn aufgebaut werden.

\4 v \'4

v v v

v v v
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\% \% \4
Stiitzbarren Stutzbarren Stitzbarren
ca. 1,50 m ca. 1,50 m ca. 1,10m
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Kasten
kleiner Kasten
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Es werden drei Riegen gebildet, die sich zur jeweiligen Holmengasse des Barrens aufstellen
(siehe Skizze). Bei diesem Beispiel sind die Barren und Bocke unterschiedlich hoch, damit
jeder entsprechend seinem Leistungsvermogen gefordert wird. Es ist deshalb empfehlens-
wert, vor Beginn der rhythmischen Reihe probieren und versuchen zu lassen, um dann
anschlieRend — je nach Leistungsvermégen — die drei Riegen zu bilden. Jeder angebotene
Ubungsdurchgang wird mindestens zweimal nacheinander geturnt.

Ubungsbeispiele

1. Durchgang:

In die Holmengasse gehen, sich auf den kleinen Kasten stellen und mit den Handen etwas vorgreifen.
Einen kleinen Auftakthlpfer ausfihren und die Hockwende nach rechts auf den kleinen Kasten turnen.
AnschlieBend mit beiden FiSen vom kleinen Kasten auf den Boden springen, sofort weiterlaufen und
die Gratsche Gber den Bock ausfihren. Aufen zum Steliplatz zurtcklaufen.

Hinweis:
An den Bocken sollte eine entsprechende Hilfe- bzw. Sicherheitsstellung eingesetzt werden.

2. Durchgang:
Wie 1., aber versuchen, zwischen Barren und Bock einen passenden — immer gleichen — Laufrhythmus
zu finden.

3. Durchgang:

Wie 2., aber nach der Landung der Gratsche einen kleinen beidbeinigen Hupfer nach vorn ausfihren
und die Flugrolle Uber den kleinen Kasten turnen, nach Beendigung der Flugrolle einen Strecksprung
anschliefen.

Hinweis: Wenn die kleinen Kasten im rechten Winkel zu den Bécken angeordnet sind,
muss der Hupfer auf der Stelle mit 1/4 Drehung links ausgefihrt werden.

4. Durchgang:

Sich auf den kleinen Kasten in der Holmengasse stellen, mit den Handen vorgreifen, einen kleinen
Auftakthipfer ausfuhren und die Hockwende nach links turnen — Zwischenhupfer — Hockwende in die
Mitte — Zwischenhupfer — Hockwende nach rechts -sonst wie unter 3. beschrieben. Die Hande bleiben
unverandert grifffest.

5. Durchgang:
Wie 4., aber wer schafft es auch ohne Zwischenhupfer?

Stundenbild 4 Seite 12
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6. Durchgang

Sich auf den kleinen Kasten in der Holmengasse stellen, mit den Handen etwas vorgreifen, einen klei-
nen Auftakthlpfer ausfuhren und die Hockwende nach links turnen — Zwischenhtpfer - Hockwende
Gber die Holmengasse nach rechts auf den kleinen Kasten, sonst wie unter 3. beschrieben.

7. Durchgang:

Sich auf den kleinen Kasten in die Holmengasse stellen, mit den Handen etwas vorgreifen, einen
kleinen Auftakthipfer ausfiihren und die Hockwende nach rechts turnen Zwischenhipfer — Hockwende
in die Mitte — Zwischenhlpfer — Hockwende nach links Zwischenhupfer und Hockwende Uber die Hol-
mengasse nach rechts auf den kleinen Kasten, sonst wie unter 3. beschrieben.
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Stundenbild 5 Uberschlagen seitwérts macht SpaB

Ziele: Vom Rad zur Radwende mit unterstitzenden Gerathilfen

Unterrichtsmittel: 6 Matten, 2 grole Kasten, 2 Turnbanke, 2 Kastendeckel, 1 Schwebebalken
oder eine hochgelegte Turnbank, 1 Weichboden

Nachdem das Rad in vorhergehenden Stunden erlernt und gefestigt worden ist, bietet es sich an, die
Radwende zu erarbeiten. Bei diesem Ubungsbeispiel bildet das Rad den Ausgangspunkt, somit haben
alle Ubenden Gelegenheit, sich der gemachten Bewegungserfahrungen ruckzuerinnern.

[ Hinweise zur Durchfiihrung
Durch die sinnvolle Ausnutzung der Gerate (siehe Skizze) wird es méglich, an der einen Seite
der Bank das Rad zu wiederholen und auf der anderen Seite die Radwende zu erarbeiten.
Schon beim Erlernen der Radwende wird dem unterschiedlichen Leistungsstand durch eine
differenzierte Aufgabenstellung Rechnung getragen. Wer die Radwende an der Bank in der
Grobform beherrscht, geht zum vierteiligen Kasten und versucht dort die Radwende. Wenn
auch diese Ubung mehrere Male richtig ausgefiihrt worden ist, geht der Ubende zum ca. 90
cm hohen Schwebebalken und versucht nun dort mit Hilfe die Radwende als Abgang.

Differenzierende MaBnahmen

Es findet also eine laufende Differenzierung statt, wobei die Lehrkraft zunachst am Kasten und Schwe-
bebalken selbst die Hilfeleistung Ubernimmt. Im Verlaufe des Lern- und Ubungsprozesses kdnnen dann
geeignete Ubende diese Aufgabe bernehmen.

Wichtig erscheint noch der Hinweis zu sein, dass die Ubenden schon beim Ubergang vom Rad zur Rad-
wende durch Demonstrationen und Bildreihen auf die Ahnlichkeiten zwischen diesen beiden Bewegungs-
ablaufen hingewiesen werden, um durch Einsichten und Erkenntnisse den Lernprozess zu verkurzen.

Hinweise zum Ubungsablauf

x Alle Gerate werden vor Beginn des Ubens an den vorher gekennzeichneten Stellen gemeinsam
aufgebaut.

Matte

4teiliger
Turnbank ] Matte

l Kastendeckel |

] [ ]

[ Schwebebalken ca. 90 cm | Weichboden
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@ 1. Durchgang:
Die Ubenden stellen sich

in zwei Riegen hinter den
Banken auf. Anlauf auf
der Bank. Absprung von
der Bank. Die erste Hand
fasst auf die Bank, die
zweite auf den Kasten-
deckel. Bei dieser Ubung
wird deutlich die zweite
Hand spater aufgesetzt
(Hdhenunterschied).
AuRerdem mussen Fufe
und Hande in einer Linie
eingesetzt werden. Das
Rad einige Male ausfuh-
ren, so dass der Bewe-
gungsablauf sicher wird.

2. Durchgang:

Die Ubenden stehen jetzt hinter der Bank in Blickrichtung auf die Matten (entgegengesetzte Richtung).
Der Schiller geht auf der Bank an und versucht auf der Bank in den Seithandstand zu schwingen.

Der Helfer hilft dem Ubenden dabei, die Beine missen am hochsten Punkt geschlossen werden.
Beim Senken fasst der Helfer mit dem Unterarm unter die Hiften des Ubenden und erleichtert damit
das Senken der Beine mit 1/4 Drehung.

3. Durchgang:
Wie 2., aber wer schafft es, ohne Unterstiitzung des Helfers?

4. Durchgang: )
Nach mehrmaligem richtigen Ausfuhren der Radwende von der Bank versuchen die Ubenden den
Bewegungsablauf vom ca. 90 cm hohen Kasten auszufiihren.
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n@ Hinweis: Darauf ach- = /”

ten, dass die Hande Y/
schulterbreit stitzen 2
und die Beine am
hochsten Punkt
geschliossen werden.
Die Landung erfolgt /
auf beiden FuBen. \

Die Hilfeleistung e
steht an der offenen EAN
Seite der Ubenden, " 9/
so dass die Rad- \ : ; /
wende Uber die 1 P g

Hilfeleistung hinweg '
geturnt werden o
muss. Sie fasst mit — —_Ls
der linken Hand das L = :
rechte Handgelenk ‘ ' » i

des Ubenden, die —~ e
rechte Hand fasst

»in die Radwende —_—
hinein“ und unter- v
stutzt an der Hifte e TR D e
die Bewegung.

5. Durchgang:
Wie 4., aber wer schafft es ohne die Unterstitzung des Helfers?

6. Durchgang:

Wenn die Radwende ohne Hilfe vom Kasten mehrere Male richtig ausgefiihrt worden ist, gehen die
Jungen und Madchen zum etwa gleichhohen, aber wesentlich schmaleren Schwebebalken und versu-
chen dort mit Hilfe die Radwende als Abgang. Aufgabenstellung wie unter 4. beschrieben.

Als Abschluss werden noch einmal einige Radwenden an den einzelnen Stationen gezeigt und die
Schwerpunkte besprochen.
Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild 6 Uber Kopf am Stitzbarren
Ziele: Lernen und Uben der Rolle vorwarts am Stltzbarren
Unterrichtsmittel: 2 Stltzbarren, 2 grolBe Kasten, 6 kleine Kasten, 3 bis 6 Matten

Die Rolle vorwarts aus dem Gratschsitz in den Gratschsitz am Stlutzbarren kann durch eine sinnvoll
aufgebaute methodische Ubungsreihe mit Moglichkeiten eines differenzierten Ubungsangebotes ohne
groRe Schwierigkeiten erarbeitet werden. Hilfen durch die Lehrkraft und Geratehilfen ermoglichen ein
sicheres Uben und nehmen den Jungen und Madchen die Angst vor dem Ausflhren des Bewegungs-
ablaufes.

Voraussetzungen fiir das Gelingen dieser Bewegungsfertigkeit sind grundlegende Bewegungserfah-
rungen am Stitzbarren (Kehren und Wenden), eine gut entwickelte Stltzkraft und ein gekraftigter
Schultergirtel sowie Bewegungserfahrungen bei Drehungen um die Korperbreitenachse (Rollen am
Boden).

U%D Folgende Kriterien missen bei der Ausfuhrung der Rolle vorwéarts aus dem Gratschsitz in den
Gratschsitz am Stitzbarren beachtet werden:

e Der Gratschsitz wird mit angespannter Oberschenkelmuskulatur ausgefthrt.

¢ Die Hande greifen dicht vor den Oberschenkeln an den Holmen zu.

¢ Die Schultern werden nach dem Abdruck der Oberschenkel dicht an die Hande gefuhrt
und die waagerechten Oberarme auf den Holmen aufgesetzt.

 Die Ellenbogen zeigen wahrend der Rolle vorwarts nach auen, dadurch wird ein Durch-
fallen verhindert.

¢ Die Rollbewegung wird mit Rundriicken ausgefuhrt.

¢ Das Umgreifen der Hande erfolgt sofort nach der Auflage der Oberarme auf den Holmen.

¢ Die Rollbewegung erfolgt GUber und nicht zwischen den Holmen.

l]gD Hinweis: Der Lehrer bzw. Ubungsleiter wird die genannten Punkte individuell gezielt in den
Lernprozess einflieBen lassen.

x Alle Gerate werden vor Beginn des Ubens an vorher gekennzeichneten Stellen gemeinsam
aufgebaut.

Stltzbarren
Kasten zum Holm Kasten
Matte Abstand 30 cm

kleiner Kasten
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Methodische Ubungsreihe

Die Rolle vorwarts wird zunachst ,als Basislibung“ wiederholt, danach nur die Ausgangs- und End-
stellung am Boden verandert und diese Ubung dann auf die kleinen Kasten und die Barren Ubertragen.
Durch die leichten Einstiegsiibungen Rolle vorwarts und Rolle vorwarts aus dem Gratschsitz in den
Gratschsitz haben zunachst erfahrungsgemas fast alle Schiler Erfolgseriebnisse, die sich wiederum
motivierend auf den weiteren Lernprozef auswirken werden.

@ Die Jungen und Madchen stelien sich in zwei Riegen an den Matten auf (siehe Skizze).
Erfahrungsgemat wird eine laufende Differenzierung wahrend des Lernprozesses vorgenom-
men werden missen. Nur wer die vorherige Aufgabe technisch einwandfrei ausgefuhrt hat,
sollte zur nachsten Station weitergehen.

1. Durchgang:
Festigen der Rolle vorwarts, funfmal.

2. Durchgang:
Rolle vorwarts aus dem Gratschstand vor der Matte in den Gratschsitz auf die Matte, funfmal.

3. Durchgang:
Aus dem Gratschstand vor den kleinen Kasten Rolle vorwarts in den Gratschsitz auf die kleinen
Kasten, finfmal.
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4. Durchgang:

Aus dem Hockstand auf dem Kasten (Kasten in der Holmengasse, Kasten-Holm-Differenz ca. 30 cm,
Griff an den Barrenholmen, Holme kénnen zur Erleichterung schrag gestelit werden) Rolle vorwarts in
den Gratschsitz auf dem Barren. Mehrmals wiederholen.

@ Hinweis: Der Lehrer oder ein anderer Helfer steht auerhalb der Holmengasse seitlich vor
dem Ubenden. Die geratnahere Hand greift unter den Holmen zum Nacken, drickt den Kopf
auf die Brust und unterstitzt/sichert so die Drehbewegung. Die andere Hand drlickt gegen
den Oberschenkel und leistet Schubhilfe.

5. Durchgang:
Aus dem Gratschsitz Rolle vorwarts in den Gratschsitz auf dem Barren (der Kasten bleibt zunachst
noch in der Holmengasse, Hilfeleistung wie beschrieben.

Hinweis: Im weiteren Lernprozess werden zunachst die Geratehilfen (schrage Holme, Kasten-
héhe) schrittweise abgebaut. Spater wird dann auch die Hilfeleistung durch die Sicherheits-
stellung ersetzt.

&

Zum Abschluss der Stunde werden noch einmal einige Bewegungsfolgen demonstriert und besprochen.
Alle Gerate gemeinsam abbauen.
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Stundenbild 7 Hilfen erméglichen das Sich-Uberschlagen

Ziele: Lernen und lben des Handstltzlberschlages
unter erleichterten Bedingungen

Unterrichtsmitiel: 12 Matten, 1 Weichboden, 2 Sprungbretter, 2 Turnbanke

Einleitender Teil

@ Fanger gegen Paare: Es werden Dreiergruppen gebildet. A und B fassen sich an den
Handen, wobei B einen Ball prellt. A hat die Aufgabe seinen Hintermann B zu ,schitzen®.
Partner C versucht B den Ball wegzuschlagen. Gelingt ihm dies, so erfolgt Rollentausch.

Matte

Alle Gerate werden vor Beginn
") Sprungbrett
des Ubens an den vorher Matte - o i|unter Matten
] i 1 || “schréage Ebene
]

gekennzeichneten Stellen [y [

gemeinsam aufgebaut. D
N
AN
AN
N

Matte

Matte

kleiner Kasten

@ Es wird in Dreiergruppen zwi-
schen den Geraten gelbt. Der
Lehrer hilft den leistungsschwa-
chen Schilern beim Aufschwin-
gen in den Handstand.

Turnbank

>>>> [T

> >
>>
>>>

Aufschwingen in den Handstand mit gestreckten Armen. Jeder Ubende sollte finfmal gelibt
haben. Die Helfer stehen rechts und links vom Schler, fassen am Oberschenkel zu und
sichern das Aufschwingen. Den Kopf ,leicht“ in den Nacken nehmen!

©

Wie vorher, aber wer kann vor dem Aufschwingen in den Handstand einen Hopser auf dem
Schwungbein ausfuhren und dabei die Arme schragvorhoch nehmen? Finfmal.

Hinweis: Der Lehrer oder ein Schiler zeigt diese Bewegungsaufgabe, damit alle Jungen und
Madchen eine klare Bewegungsvorstellung von der geforderten Ubung bekommen.

@@
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@ Wie vorher, aber mit betontem Schwungbeineinsatz. Finfmal.

ngD Hinweis: Der Junge oder das Madchen soll so kraftig aufschwingen, dass die beiden Heifer
rechts und links Mihe haben, den Schwung aufzufangen. Sie missen zeitig zufassen. Nach
dieser Ubung setzt die Differenzierung ein. Jungen und Méadchen, die diese Aufgabe korrekt
ausgefihrt haben, gehen zum dreiteiligen Kasten. Alle anderen Uben wie bisher weiter.

@ Handstanduberschlag vom dreiteiligen Kasten in den Stand mit Hilfeleistung.

Hinweis: So kraftig aufschwingen, dass ein Uberschlag méglich wird. Mehrere Male wiederho-
len, bis eine gewisse Sicherheit erkennbar wird.
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Hilfeleistung:

Der Lehrer muss entscheiden, ob er anfangs selbst hilft oder geeignete Jungen und Madchen diese
Aufgabe nach gewissenhafter Einweisung Gbernehmen koénnen. Auf jeden Fall muss die Hilfeleistung
allen Schulern gezeigt werden.

Die Helfer stehen rechts und links seitlich vom Ubenden und unterstiitzen mit der inneren Hand den
Rucken des Ubenden und driicken ihn damit in die Uberstreckung. Mit der duReren Hand fassen sie
von der Anlaufseite den Oberarm des Ubenden und begleiten ihn damit bis in den sicheren Stand.

©
©

Auch nach dieser Ubung muss laufend weiter differenziert werden. Wer den Handstandiber-
schlag vom Kasten mit leichter Unterstitzung schafft, versucht ihn an der schragen Ebene.

Handstandiiberschlag mit weitem Auftaktschritt aus dem Anlauf auf der Bank. Die Hande stut-
zen auf die schrage Ebene. ,Lass die Hande lange hinter dem Kopf und drucke mit den Armen
lange nach.“ Die Landung erfolgt auf den Fuballen. Der Kopf bleibt leicht im Nacken.

ISy
ISy
©

X

Hinweis: Vor der Turnbank wird ein mit zwei Matten abgedecktes Sprungbrett gelegt, dahinter
liegen noch einmal zwei Matten.

Hilfeleistung: Die Hilfen rechts und links stehen seitlich vom Ubenden und fassen jeweils mit
der inneren Hand auf die Schulter des Ubenden und geben Drehhilfe.

Wie vorher, aber wer schafft den Handstandiberschlag auf der schragen Ebene ohne Hilfe?
Wer es mehrere Male ohne jede Hilfe geschafft hat, versucht es anschlieend auf der
Mattenbahn.

Wie vorher, aber Handstandliberschlag auf der Mattenbahn. Evtl. muss zunachst leicht ,hel-
fend” unterstitzt werden.

Danach werden alle Gerate abgebaut, lediglich die Banke bleiben stehen.
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Schlussteil

Gruppenwettkampfe mit der Turnbank.

Die Jungen und Madchen bilden zwei Gruppen und stellen sich jeweils mit der linken Kdrperseite an
die Bank und fassen die Innenkante der Bank mit der linken Hand von unten, die auflere Kante der
Bank mit der rechten Hand von oben. Punkte fir die Rangfolge verteilen, z. B. 5 - 3 - 1.

@ Welche Riege hat im Stand die Bank zuerst auf der anderen Seite abgesetzt (leise absetzen!).

@ Wie vorher, aber im Sitzen.

@ Wie vorher, aber danach aufstehen, (ber die Bank springen, erneut hinsetzen, Bank aufneh-
men und wieder auf der anderen Seite absetzen.
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Stundenbild 8 Kippend in den Stuiz

Ziele: Lernen und Gben der Laufkippe

Unterrichtsmittel: 1 Stufenbarren, 3 kleine Kasten, 1 Sprungbrett, 2 grofle Kasten

Dem unter§chiedlichen individuellen Lerntempo wird dadurch entsprochen, indem das gemeinsame
Lern- und Ubungsziel Laufkippe in kieinere, Uberschaubare Teilziele aufgegliedert wird, so dass die
Ubungen fir den einzelnen Schiler fasslich und moglich werden.

x Alle Gerate werden vor Beginn des Aufwarmens aufgebaut.

|:| kleiner Kasten
Stufenbarren

D D kleiner Kasten

Reck
Kastendeckel g;ng- I:l Kleiner Kasten

schrage
Ebene

.

Einleitender Teil

Wechselwalze: i
Es finden sich immer drei Ubende zusammen. Getibt wird in den Freiraumen zwischen den Geraten.

@ Die Spieler mit den Nummern 1, 2 und 3 befinden sich nebeneinander in der Bauchlage.
Die Hande haben sie in Schulterhdhe aufgesetzt. Spieler 1 und 2 liegen dicht nebeneinander.
Zwischen den Schillern 2 und 3 betragt der Abstand ca. 1,5 bis 2 m. Nun beginnt die Walze
zu rollen: Spieler 1 driickt sich mit beiden Handen und Fifen vom Boden ab und macht in
Bauchlage einen flachen Sprung Uber Spieler 2, danach bleibt er aber nicht liegen, sondern
rollt schnell einmal um seine Langenachse an Spieler 3 heran. Nun springt Spieler 3 in Bauch-
lage Uber Spieler 1, rolit um die Langenachse, so dass dann Spieler 2 springen kann usw.

@ Wie vorher, aber versuche das Wechseltempo zu steigern.
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@ Die Jungen und Madchen stellen sich zu Beginn des Hauptteils in zwei Riegen hinter den klei-
nen Kasten am Stufenbarren auf.

© In den Streckhang am
hohen Holm springen
und die FuBballen auf
den niedrigen Holm auf-
setzen. Mit den Hiften
vor und ruck pendeln.
Beim Rickpendeln sich
mit gestreckten Armen
in den Stitz aufstem-
men. Die FufSe drlcken
sich kraftig vom niedri-
gen Holm ab. Finfmal.

@ Wie vorher, aber es
zweimal hintereinander
versuchen.

[E& Hinweis: Schon bei die-
ser ersten vorbereiten-
den Ubung kann die
Lehrkraft differenzieren,
d. h. nur die Jungen
und Madchen, die das
Aufstemmen ohne jede Hilfe schaffen, sollten die nachste Ubung ausfihren.

@ In den einbeinigen Hangstand am Stufenbarren springen, das andere Bein bleibt gestreckt.
Der Fufrist berhrt den oberen Holm.
Sich nach mehrmaligem Pendeln in den Stltz aufstemmen, dabei das gestreckte Bein zugig
am Holm entlang vorhoch schieben (immer Kontakt mit dem Holm halten). Funfmal.
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u@ Hinweis: Dieser Bewegungsablauf kommt dem Kippschhub schon sehr nahe. Am Oberschenkel

©

und am Rucken kann bei dieser Ubung von einem oder zwei Helfern unterstitzt werden. Diese
Ubung sollte immer wieder ausgefiihrt werden, bis sie (fast) ohne jede Hilfe moglich wird.

In den Hangsitz auf den Seitkasten schwingen, von unten aus dem Spannhang Schwung zum
Kippschub holen. Die Beine an der Stange vorhoch entlang schieben, sobald der FuBrist die
Stange berihrt (Beginn des Kippschubs). Immer wieder versuchen und wiederholen.

[@ Hinweis: An jeder Seite unterstitzt ein Helfer rechts und links am Oberschenkel und Ricken.

©

Unbedingt auf richtigen Abstand zwischen Reck und Seitkasten achten, die Arme mussen
schon im Sif(_z gestreckt sein, der Schwerpunkt muss sich eindeutig vor der Reckstange befin-
den. Diese Ubung ist auch am Stufenbarren moglich.

Wie vorher, aber nur mit einer Hilfe. Mehrere Male.

Hinweis: Die Lehrkraft geht von Gruppe zu Gruppe und Gberzeugt sich vom individuellen
Koénnen jedes Schilers, um die qntsprechenden Hinweise zu ge"ben. Bei richtiger Ausfuhrung
der gestellten Aufgabe geht der Ubende zur nachstschwereren Ubung.

Wie vorher, aber wer schafft es ohne Hilfe? Mehrere Male.
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Do Vorlag ma dem Sanm.

@ In Schrittstellung mit Ristgriff am Reck (entsprechend hoch einstellen) auf dem kleinen Kasten
stehen. Mit langen Armen und tiefhangendem Gesaft mit zwei Schritten bis in die Streckung
auf das Reutherbrett laufen. Sich kraftig abstofen, in die Kipplage schwingen und in den Stutz
kippen. Mehrere Male.

[Eg Hinweis: Wieder unterstiitzen zwei Helfer die Bewegung. Im Verlaufe des Ubungsprozesses
wird zunachst auf einen Helfer, dann auf beide verzichtet. Um den Jungen und Madchen das
richtige Bewegungsgefiihl zu vermitteln, solite der Lehrer die Hilfe anfangs selbst geben
(Dosierung der Hilfe).

Wie vorher, aber wer schafft die Laufkippe ohne Geratehilfe ?

Schlussteil

Zum Abschluss der Stunde werden die einzelnen Teillernziele noch einmal demonstriert und erlautert.
Alle Gerate gemeinsam abbauen.
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Stundenbild 9 Sich im freien Flug Gberschlagen

Ziele: Lernen und ,erleben” des Handtutz-Sprungiiberschiages mit intensiver
Hilfeleistung
Unterrichtsmitel: 3 groRe Kasten, 1 Mini-Trampolin, 2 kleine Kasten, 1 Turnbank,

2 Weichboden, 1 Stufenbarren, 2 Matten

Es geht bei diesem Ubungsbeispiel nicht darum, die Grobform des Handstitz-Sprungiberschiages ein-
zufiihren, sondern es wird sich darauf beschrankt, dass alle Jungen und Madchen unter erleichterten
Bedingungen und mit intensiver Hilfeleistung das Uberschlagen mit beidbeinigem Absprung aus dem
Anlauf ausfuhren kénnen.

Voraussefzungen ...

Voraussetzung ist, dass die Ubenden schon Grunderfahrungen mit der Absprunghilfe Mini-Trampolin
gesammelt haben und auch schon den Handstand, das Uberschlagen seitwarts (Rad) und evtl. den
Handst(tzlberschlag vorwarts am Boden kennengelernt haben.

Es ist klar, dass viele Jungen und Madchen nie ohne Hilfe den Handstitz-Sprungtberschlag schaffen
werden, aber durch die ausgewahlten Ubungsbeispiele, dieses ,tolle Gefuihl“ erleben, sich im ,freien
Flug“ zu Uberschlagen und damit vielleicht wirklich einmalige Bewegungserfahrungen zu machen.

Im folgenden wird beschrieben, wie man mit allgemeinen Gruppen in Schule und Verein den Handstltz-
Sprunguberschlag erarbeiten kann.

Erfahrungsgemaf muss bei vielen Jungen und Madchen erst einmal das Bewegungsgefihl des Uber-
schlagens mit gestreckten Armen (der Kopf befindet sich wahrend des Uberschlagens zwischen den
Armen) vermittelt werden.

Erst dann kann man an Lernschritt 1
die Kombination Anlauf —
beidbeiniger Absprung — S>>
hoher Einsprung und errschi
Uberschlagen herange- S5 S >222 I:I e
hen.

. Kasten, hiifthoch
x Alle Gerate
werden vor Kasten

1,10m
Beginn des
Ubens an den
vorher gekenn-
zeichneten
Stellen gemein-
sam aufgebaut.

hoher Holm,
ca. 1,80-2,10 m

Lernschritt 3

kleiner
Kasten

>>>>>> [ Tmbank ] t’ Weichboden

Mini-Trampolin
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[

1. Lernschritt

Ziel: Erarbeiten des Geflihls des Aufschwingens in den Handstand mit gestreckten Armen und
richtiger Kopfhaltung (zwischen den Armen).

Gerdate: Hlfthoher Kasten und Matten.
@ Sich mit dem Bauch auf den seitgesteliten hifthohen Kasten legen. Die Hande werden
dicht am Kasten auf die Matte gesetzt. Beim Auftakt die Hlften beugen und kraftig in den

Handstand schwingen (Arme gestreckt, der Kopf befindet sich zwischen den Armen).

[@ Die Hilfeleistung unterstiitzt den Handstand mit Griff an den Beinen und das anschliefende
Zurlckfallen in die Bauchlage. Es darf auf keinen Fall abgerollt werden. Mehrere Male Uben.

2. Lernschritt
Ziel: Erarbeiten des Gefiihis des Uberschlagens mit gestreckten Armen und richtiger Kopfhaltung.

Gerdate: Stufenbarren, hoher Holm ca. 1,80 bis 2,10 m, der tiefe Holm wird herausgenommen und
durch einen seitgestellten Kasten (Hohe 1,10 m) ersetzt, Weichboden (siehe Skizze -
Lernschritt 2). Der Ubende befindet sich im AuRenseitstiitz am hohen Holm und fasst mit
beiden Handen auf den seitgestellten Kasten (schulterbreit fassen, Fingerspitzen zeigen vor).

@ Mit einer leichten Ausholbewegung der Beine gelangt man in den Seithandstand. (Arme ge-
streckt, Kopf befindet sich zwischen den Armen). Aus dieser Position lasse sich nach vorn
Uberfallen lassen.

[@ Die Helfer ,tragen“ den Ubenden so zum Uberschlag bis in den sicheren Stand. Die Helfer
stehen sich mit dem Gesicht gegentber. Die kastennahere Hand fasst mit abgespreiztem
Daumen von unten an die Schulter. Die andere Hand greift an der Oberschenkelrickseite.
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Die Helfer stehen dicht am Ubenden und begleiten ihn in den sicheren Stand. Anfangs steht
zusatzlich der Lehrer auf dem Kasten, um die Bewegung bis zum Handstand zu sichern (das
evtl. Einknicken der Arme zu verhindern). Er fasst mit der einen Hand in den Hosenbund, mit
der anderen Hand unterstiitzt er das Uberschlagen. Somit ist gewahrleistet, dass alle — auch
angstliche Schiler — zunachst sicher in den Stand kommen.

Versuchen, die genannte Bewegungsfolge nun immer schwungvoller und mit verringerter
Hilfeleistung auszufiihren (hierbei die Arme hinter dem Rumpf zurlck lassen). Erst wenn das
Uberschlagen ohne Angst und mit gestreckten Armen und richtiger Kopfhaltung ausgeflhrt
wird, sollte der nachste Lernschritt gelbt werden.

3. Lernschritt:

Ziel:

Erlernen des Handst(tz-Sprungiiber-schlages mit starker Hilfeleistung und unter erleichterten Bedingungen.

Gerate:

Turnbank, Mini-Trampolin, kleiner Kasten, seitgestellter Kasten, Weichboden..

©

Iy

Auf der Turnbank anlaufen, mit einem betonten Auftaktschritt auf das Mini-Trampolin springen
und zu einem hohen Uberschlag mit Stiitz auf dem Seitkasten abfedern. Wer schafft einen
hohen Einsprung, Anflug mit gestreckten Armen und richtiger Kopfhaltung?

Um das hohe Anschweben zu erleichtern, steht der Lehrer zwischen Mini-Trampolin und
Seitkasten und unterstiitzt mit beiden Handen am Oberschenkel und Hafte hebend und
tragend den Bewegungsablauf. Hinter dem Seitkasten stehen zwei Helfer und sichern die
Bewegung mit Drehgriff bis in den sicheren Stand.
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Mit steigendem Kdénnen bzw. zunehmender Sicherheit wird die Hilfe zwischen Mini-Trampolin
und Kasten verringert und teilweise ganz weggelassen. Evtl. dann auch mit weiterem Mini-
Trampolin-Abstand Gben.
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Stundenbild 10 Flick-Flack

Ziele: Lernen und Uben des Handstltziberschlags ruckwarts — ,Flick-Flack®
Schulen der Sprung- und Stitzkraft sowie der Orientierungsfahigkeit

Unterrichtsmittel: 2 grofe Kasten (etwa hifthoch), 1 Turnbank, 2 Sprungbretter,
8 Matten, 1 Weichboden

Einleitung

© ~SitzfuBball®:
Als Spielfeld gilt die gesamte Turnhalle. Als Tor wird an jeder Wand eine Weichbodenmatte
gelegt. Ein Tor gilt als erzielt, wenn der Ball die Weichbodenmatte berthrt. Es werden zwei
gleichgroRe Mannschaften gebildet (durch Parteibander kennzeichnen). Alle Jungen und
Madchen setzen sich hin und stltzen mit den Handen neben dem Korper, um sich so oder im
Liegestitz ricklings fortzubewegen. Aus diesen Stellungen versuchen sie sich gegenseitig den
Ball zuzuspielen oder den gegnerischen Weichboden zu treffen. Der Ball darf nicht mit den
Handen berlhrt werden (Freistof). Die Lehrkraft rollt den ,Softball“ an der Mittellinie ein.

Kasten

Alle benétigten Gerate werden an den vorgesehenen Matte
Stellplatzen aufgebaut.

seitgelegte Turnbank

hinter den Kasten auf. |

H H = : Sprungbrett
Sich mit aufrechtem Oberkorper auf den seitgestellten "schr de Ebene®

@ Die Jungen und Madchen stellen sich in zwei Riegen

Kasten setzen. Das GesaR sollte etwas Uber die Kasten- Weichboden
kante hinausragen. Den Oberkdrper langsam nach hinten-
unten absenken, bis die Hande dicht am Kasten die Matte
berGhren. Die Finger zeigen dabei leicht nach innen.

Matte

In den Hiften beugen und dadurch
die Beine in den Stand absenken.
Mehrere Male ausfuhren — bis die
Ubung sicher wird.

Iy

Die Hilfeleistung unterstitzt den
Ubenden mit Griff an den
Oberschenkeln in den Handstand.

Hinweis: Diese Ubung soll den
Jungen und Madchen zu einem
ersten Bewegungsgefihl verhelfen.
. Der Lehrer wird schon hier mit sei-
nen Hinweisen auf die wichtigsten
Phasen eingehen (Kopf in den
Nacken, Bogenspannung des
Korpers, gestreckte Arme).
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Wie vorher, aber nach der Landung sofort eine Rolle rickwarts anschlief3en.

Hinweis: Die Rolle riickwarts soll einen Ausgleich zur starken Belastung der Wirbelsaule dar-
stellen.

Die Jungen und Madchen finden sich paarweise zusammen und Uben in den Freirdumen zwischen
den Geraten.

Zwei gleichgrofe Schiler stellen sich mit Hochhalte der Arme riicklings aneinander. Der helfende
Partner erfasst die Handgelenke des anderen, wobei er eine leichte Kniebeuge in der Schritt-
stellung einnimmt. Nun beugt er sich so weit vor, bis die Hande des auf seinem Ricken
liegenden Partners auf den Boden aufsetzen. Dieser gelangt tuber den fluchtigen Handstand
und mit leichtem Nachschieben des Partners in den Stand. Mehrere Male Uben — immer
wieder wechseln.

Hinweis: Durch diese Ubung werden sich Bewegungsgefiihl und Bewegungsvorstellung weiter
vervollkommnen. Nach einigen Versuchen kann evtl. auch das Bewegungs-tempo dieser
Bewegungsfolge gesteigert werden. Evtl. kann ein dritter Schiler helfend absichern.

Flick-Flack mit Partnerhilfe (rechts und links) von der schragen Ebene. Das Sprungbrett liegt
auf der einen Seite der seitgelegten Turnbank auf.

Der Ubende geht in die fllichtige Kniebeuge (Schulter vor!). Seine Fufe stehen ganz auf der
Schragen des Sprungbrettes (nicht nur die FuBballen). Mit beiden Handen halt er sich
rechts und links - an den Kanten des Sprungbrettes fest. Durch das Losen des Griffes,
Ricknehmen des Kopfes, durch den energischen Armschwung von unten und durch die
schneite Bein- und Hiftstreckung nach hinten-oben gelangt der Ubende (iber den Handstand in
den Stand. (Abb. siehe nachste Seite).
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@ Die seitlich stehenden Helfer greifen mit je einer Hand in den Hosenbund und unterstutzen mit
der anderen an der Rickseite des Oberschenkels. Bei dep ersten Versuchen sollte die
Lehrkraft eine Seite der Hilfeleistung Gbernehmen: Dem Ubenden Sicherheit vermittein !

@ Wie vorher, aber wer schafft es nur mit einer Hilfe? Mehrere Durchgange.

@ Wie vorher, aber wer schafft es schon auf dem Weichboden?. Ein auftaktartiges ,Anhupfen”
wirkt oft bewegungsunterstutzend.

Iy

Hilfeleistung
wie beschrieben.

Schlussteil

©

Die wesent-

lichen Punkte des
Bewegungsablaufes
»Flick-Flack® wird
durch Vormachen
einiger Schiler noch einmal bewusst gemacht.

Wichtig hier bei ist, dass nicht nur leistungsstarke Jungen und Mé}dchen Lihren Bewegungs-
ablauf zeigen, sondern auch Ubende, die zum ersten Mal diese Ubung ausgefihrt haben,
d.h. in dieser Stunde erlernt haben.
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