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Stundenbilder Inhalt

Thema/Intentionen Turnerische/leichtathletische Seiten
Grundform -
Kondition und Koordination

1. 3 Stationen: ¢ Stationsbetrieb: Festigen und formen
Rollen vorwarts immer wieder anders von Rollbewegungen

¢ Handstandabrollen, Flugrolle und
Rolle vorwarts am Stltzbarren

* Lernen und Uben des Rades an vier
unterschiedlichen Stationen

Sich seitwarts immer anders
Uberschlagen

* Vom Stationsbetrieb zum Uben im
Strom mit differenzierter
Aufgabenstellung: Flugrolle und Hocke

Uben an Stationen und im Strom

* Lernen und Uben der Hocke an vier
Stationen: Bankgasse, Bock, T-Bock
und langer Kasten

Gerate gekonnt mit der Hocke
Uberwinden

Gerathilfen erleichtern das Uben
an 2 Stationen

* Festigen und Formen von Radwende
und Hocke mit differenzierter
Aufgabenstellung
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Stundenbild 1 3 Stationen - Rollen vorwarts immer wieder anders

Ziele: Stationsbetrieb: Festigen und Formen von
Rollbewegungen - Handstandabrollen, Flugrolle
und Rolle vorwérts am Stiiizbarren

Unterrichtsmittel: 1 Kasten, 1 Kastendeckei, 1 Sprungbrett,

2 Stutzbarren, 1 Turnbank, 1 Schwebebalken,
1 Weichboden, 10 Matten

Vorbemerkungen:

Die folgenden praktischen Beispiele gehen davon aus, dass die verschiedenen Rollen vorwarts schon
einmal in vorhergehenden Stunden methodisch erarbeitet, grundsatzlich von den Ubenden bewegungs-
maRig erfasst und von den meisten Jungen und Madchen in der Grobform beherrscht werden.

Bei den hier genannten Beispielen geht es um das Festigen und Formen der bekannten Bewegungs-
ablaufe. Um den Ubenden den Wiedereinstieg in den grundsatzlich bekannten Stoff zu erleichtern, wird
die zu turnende Bewegungsfertigkeit zunachst einmal durch den Einsatz von Gerathilfen unter erleich-
terten Bedingungen geturnt. Jeder Ubende hat dadurch Gelegenheit, sich der schon einmal gemachten
Bewegungserfahrungen ruckzuerinnern. Auerdem hat der Lehrer die Moglichkeit, mit einer differenzier-
ten Aufgabenstellung an jeder Station zu arbeiten.

Einleitung

wFliegender Fisch*

Spielfeld: Eine lange Gasse zwischen den Geraten.
Spielerzahl: Beliebig.
Spieleraufstellung: Gasse mit sicherer Handfassung.

©

Ein Schuler springt nach kurzem Anlauf mit Hechtsprung in die von den Armen der Jungen und
Méadchen gebildete Gasse. Alle Ubenden der Gasse fangen den Fliegenden
Fisch, mit federnden Armbewegungen auf. Durch mehrmaliges
rhythmisches Hochwerfen wird der ,Fliegende Fisch“ L~
durch die Gasse geworfen. Der Fisch muss sich
mit den Armen vorwarts ziehen. Am Ende /
der Gasse steht der Lehrer und fasst

den Schiler an den Armen und gelei-
tet ihn in den sicheren Stand.

Wie vorher, aber sowie der erste Schuiler etwas Raum gewonnen hat, kann schon der nachste
Fisch in die Gasse springen.

Stundenbild 1 Seite 2
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Hauptteil

X
5

Alle Gerate werden gemeinsam an den vorgesehenen Platzen aufgebaut

Es werden drei gleich groe Riegen gebildet, die sich anschlieRend an den vorgesehenen
Stellplatzen aufstellen. Es werden jeweils drei Bewegungsablaufe fir Jungen und drei fur
Madchen angeboten. Grundsatzlich kénnen Jungen und Méadchen alle Ubungen gemeinsam
vollziehen, lediglich bei der dritten Station muss oder sollte getrennt werden, die Jungen
turnen die Rolle vorwarts am Stutzbarren, wahrend die Madchen die Rolle vorwarts am
Schwebebalken ausfuhren.

Hinweis: ErfahrungsgemaR hat sich das Uben an einer Station (ca. 10 Minuten) bewahrt,
anschlieBend erfolgt der Wechsel zur nachsten Station, so dass insgesamt ca. 30 Minuten fir alle drei
Ubungsstationen bendtigt werden.

Station 1 - Handstandabrollen

©

I

©

13

Sich bauchlings auf den seitgestellten, hifthohen Kasten &
legen. Die Hande auf die Matte setzen. Versuchen, mit
Stutz auf der Matte und mit Hiftschwung in den
Handstand zu schwingen und abzurolien.

Die Hilfeleistung: Bei schwéche-
ren Ubenden rechts und links
Hilfeleistung, spater ohne Hilfe.

An der Matte in den Handstand auf-
schwingen, sich dabei leicht
Uberfallen lassen und abrollen.

Die Hilfeleistung: Mit einer
Hilfeleistung, spater auch ohne Hilfe.

Station 2 - Flugrolle

©

©

Aus dem Anlauf Uben. Nur einen Fuf auf den Kastendeckel setzen (letzter Schritt), mit beiden
FGBen vom Sprungbrett abspringen und die Flugrolle turnen.

Wie vorher, aber ohne die
Gerathilfe auf der Mattenbahn.

Stundenbild 1 Seite 3
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Station 3 -Jungen:

Rolle vorwarts am Stitzbarren aus dem Gratschsitz in den Gréatschsitz

Rolle vorwarts aus dem Gratschsitz in den
Gratschsitz am Stitzbarren. In der Holmengasse
befindet sich ein langer Kasten, ca. 30 bis 40
cm tiefer als die Holme.

Hinweis: Den Handeinsatz dicht vor den Oberschenkeln
beachten, die Schultern kommen bei der Rolle dicht an
die Hande, die Ellenbogen zeigen nach aufen, das Rollen
erfolgt mit Rundrucken!

@ Wie vorher, aber ohne die Kastenabsicherung.

[@ Kastenteile entnehmen.

Station 3 - M&adchen: Rolle vorwarts auf dem Schwebebalken

Wer kann die Rolle vorwarts aus
dem Ausfallschritt auf der Bank
turnen?

Hinweis: Die Ubende fasst dabei mit
Rumpfvorbeugen die Bank etwa 30 cm vor
dem vorderen Fu und setzt den Nacken
hinter den Handen auf, anschlieend erfolgt
das Rollen mit SchlieBen der Beine und
kurzes Fixieren der Korperhaltung in der
Kipplage, dann Abrollen in den Stand.

Wie vorher, aber auf dem
Schwebebalken mit darunter
befindlichem Weichboden.

Schlussteil

@ wFliegender Fisch* durch die gesamte Lange der Turnhalle in der Fortbewegung.

Nachdem der ,Fliegende Fisch“ die Ubenden passiert hat, 16sen diese schnell die
Handfassung und laufen rechts bzw. links zum Ende der Gasse, um dort erneut die
Handfassung vorzunehmen. Dadurch kann der ,Fliegende Fisch“ durch die gesamte Lange der
Halle geworfen werden.

Der Lehrer muss hierbei sehr sorgsam aufpassen, damit die Ubenden rechtzeitig laufen und
die Handfassung wieder vornehmen.

&

Stundenbild 1 Seite 4
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Stundenbild 2 Maximalkraft schulen

Ziele: 4 Stationen: Schulen der Maximalkraft mit
differenzierten Aufgabenstellungen

Unterrichismittel: Reck sprunghoch mit darunterstehendem kleinen
Kasten, Schleuderballe, groBer Kasten mit einge-
hangter Turnbank, kleine Kasten und 1 grofRer
Kasten, Sprossenwand mit eingehangten
Turnbanken

Immer wieder missen sich Lehrer und Ubungsleiter Gedanken dariiber machen, wie sie die konditionel-
len Fahigkeiten der ihnen anvertrauten Kinder und Jugendlichen in einer interessanten und abwechs-
lungsreichen Art und Weise erhalten bzw. vervollkommnen konnen.

Unter Maximalkraft versteht man die héchste Kraft, die das Nerven-Muskel-System bei
maximaler, willkirlicher Kontraktion auszufiihren vermag.

Eine Maximalkraftschulung soll grundséatzlich nur mit gesunden Kindern und Jugendlichen
durchgefuhrt werden.

Es mussen einfache Ubungen ausgewahlt werden, die von den Ubenden einer allgemeinen
Klasse oder Gruppe ohne grofe Probleme ausgefiihrt werden kdnnen.

Die Ubungsauswahl muss so getroffen werden, dass alle Hauptmuskelgruppen im Wechsel
angesprochen werden.

Durch das differenzierte Ubungsangebot ist gewahrleistet, dass jeder einzelne Ubende auch
~wirklich“ seine individuelle Maximalkraft anspricht und schult.

© 06 0 @

Hinweise:

- Wahrend des Ubens soll mit langsamer bis zlgiger Bewegungsgeschwindigkeit gearbeitet und dabei
70 bis 100% der absoluten Kraft des Sportlers beansprucht werden.

- In der Regel werden zwei bis finf Wiederholungen von jeder Ubung durchgefiihrt, d.h. mehr soliten auf
Grund der evtl. zusatzlichen Belastung auch nicht méglich sein.

- Danach erfolgt eine relativ lange und erholsame Pause, bevor man an die nachste Ubung geht.

- Die folgenden Ubungsbeispiele verdeutlichen, dass die oben genannten Punkte mit einfachen
Ubungen auch mit aligemeinen Gruppen in Schule und Verein verwirklicht werden kénnen. Hierzu
einige Anmerkungen.

x Jede Station ist mehrfach aufgebaut, damit sechs Ubende zur gleichen Zeit beschaftigt sind.
An jedem einzelnen Gerat stehen also zwei Ubende, die partnerweise tben, d.h. erst bt
Partner A und Partner B hilft bzw. unterstltzt, dann bt Partner B und A hilft. Erst danach
erfolgt der Wechsel zur néchsten Station. Wer an der 4. Station begonnen hat, geht danach
zur 1. Station.

- An jeder Station muss die entsprechende Ubung mindestens zwei- bis héchstens fiinfmal ausgefuhrt
werden.

- Um die cmgesirebfen Ubungswirkungen zu erzielen, ist es wichtig, dass die Ubungen korrekt und
funktional (siehe Ubungsbeschrelbungen) ausgefiithrt werden.

Stundenbild 2 Seite 5



[t KOHL Verlag
Don Tontag ma 4o Banm 14 002 Stationenarbeit im Sportunterricht der Sekundarstufe

Ziel:

©

Recks, sprunghoch mit darunterstehenden kleinen Kasten und Schleuderbdillen (1 kg)

Kraftigen der Armbeugemuskulatur

Der Ubende springt vom kleinen Kasten in den Hang (kleinen Kasten anschlieBend
wegziehen). Nun den ersten Klimmzug ausfiihren, bis das Kinn sich Uber der Reckstange
befindet. AnschlieRend wieder die Arme bis in die Ausgangsposition strecken, anschlieRend
erneuter Klimmzug.

Erleichterung: Sollte jemand den Klimmzug nicht allein schaffen,

unterstutzt der Partner etwas durch Nachschieben
an den Beinen.

Zusatzliche Belastung: Der Klimmzug kann durch Anhangen von

Ziel:

2. Station: GroBer Kasten mit eingehdangten Turnbénken

Schieuderballen Uber die Schulter (rechts und
links je e.i‘nen, evtl. auch je zwei) erschwert
werden. Ubungsausfiihrung wie beschrieben.

Kraftigen der Bauchmuskulatur.

Der Ubende nimmt Rickenlage (mit den FuBen zur Steigung)
auf der Bank ein, wobei sein Partner die FiRe festhalt.
Aufrichten aus der Rickenlage, bis der Oberkorper ca 45
Grad erreicht, dort einen Moment ver-
harren, dann langsam wieder
absenken (Hande bleiben an den
Ohren).

Erleichterung: Solite jemand das halbe Aufrichten mit den

Handen neben den Ohren noch nicht schaffen, so
darf er die Arme gestreckt von hinten vorfihren.

Stundenbild 2 Seite 6




Zusatzliche Belastung: Der Ubende nimmt einen Medizinball (1 kg) in den
l:lacken.
Ubungsausflihrung wie beschrieben.

3. Station: Kleine Kasten und groBer Kasten (drei-

oder vierteilig)

Ziel: Kréftigen der Armstreckmuskulatur

Liegestitz vorlings, Beugen und Strecken der Arme mit gestrecktem Korper die FuBe befinden
sich auf einem kleinen Kasten.

Erleichterung: Sollte jemand den Liegestutz vorlings mit Beugen
und Strecken der Arme mit etwas erhéht liegenden
FGBen noch nicht schaffen, so darf er den Liege-
stltz vorlings mit Beugen und Strecken der Arme
auf dem Boden ausfuhren.

Zusatizliche Belastung: Liegestutz vorlings, Beugen und Strecken der Arme
’ mit gestrecktem Korper, die FiRe befinden sich
auf dem drei- oder vierteiligen Kasten.

7w KOHL Verlag
Dos Trtag miz em Bane 14 002 Stationenarbeit im Sportunterricht der Sekundarstufe
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. Station: Sprossenwand mit eingehdngten Turnbénken (ca. 1,50 m hoch)

Ziel: Kraftigen der Beinmuskulatur

@ Der Ubende fasst die eingehangte Bank mit beiden Handen und halt sie im Stand vor der
Brust. Die Fue stehen etwas auseinander, die gesamte Fusohle hat Bodenhaftung. Nun
geht der Ubende in die leichte Kniebeuge (Fufstellung nicht verandern), anschlieend erfolgt
das Strecken der Beine bis in den Stand usw. Der Partner sitzt bei dieser Ubung ganz etwa im
ersten Drittel am Anfang der eingehangten Bank und halt sich mit den Handen an der
Sprossenwand fest.

Erleichterung: Kein Partner auf der Bank.

Zusatzliche Belastung: Je nach Leistungsvermégen des Ubenden rutscht
der Partner auf der Bank immer mehr zur Mitte
hin, so dass die Belastung fiir den Ubenden so
schwer wird, dass er die Ubung nur 5x ausfiihren
kann.

Stundenbild 2 Seite 8
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Stundenbild 3 Sich seitwérts immer anders (iberschlagen

Ziele: Lernen und Uben des Rades an vier
unterschiedlichen Stationen
Unterrichtsmittel: 6 bis 8 Matten (evtl. 1 Weichboden), 3 Turnbanke,

1 Stufenbarren, 1 Schwebebalken,
1 grofBer Kasten

orab ...

i

Nachdem das Rad in seiner Grundform am Boden methodisch erarbeitet und in Ubungsverbindungen
gefestigt wurde, wird es auf andere Gerate Ubertragen. Unterschiede im Bewegungsablauf ergeben
sich hierbei aus der Spezifik und Eigengesetzlichkeit des jeweiligen Gerates.

88 & 8

Hinwe

* B

X

Die Ubungsauswahl ist so getroffen, dass zunachst vorbereitende und hinfiihrende Ubungen
angeboten werden; dadurch wird versucht, die Ubenden Schritt fir Schritt an die Zielibung
heranzufihren.

Weiterhin ergibt sich daraus die Méglichkeit, innerhalb der Riegen zu differenzieren. Die
Schiilerin soll erst dann die nachste Ubungsfolge turnen, wenn sie die vorhergehende Aufgabe
richtig gel6st hat.

Bei der dritten und vierten Station ergibt sich die Mdglichkeit der Differenzierung durch die
unterschiedlichen Breiten der Geréte.

Lehrer und Ubungsleiter werden sich der Station zuwenden, die den Schulerinnen am meisten
Schwierigkeiten bereiten.

ise zum Ubungsablauf 2 swon + son

Die Klasse oder Gruppe wird in
vier Riegen aufgeteilt und nimmt
an den gekennzeichneten
Stellplatzen Aufstellung

(siehe Skizze).

Matienbehn <L Matie ‘ ? €<<LLL<

Jede Riege muss an jeder Station

gewesen sein. Die Hilfeleistung o s

oder Sicherheitsstellung soll nach

jedem zweiten Durchgang 2203023 e >
abgelost werden, damit keine

Stockungen im Ubungsablauf e I e e —
eintreten.

Alle bencétigten Gerate werden an den vorgesehenen Stellplatzen aufgebaut (siehe Skizze).

1. Station - Stufenbarren

©

Sprung in den Hang und Aufsetzen der Fuballen auf den niedrigen Holm. Mit den Hiften vor
und rickpendeln und sich mit gestreckten Armen in den Stiitz am hohen Holm aufstemmen.
AnschlieBend den Kérper absenken, einen Fuf auf den niedrigen Holm setzen und den
Unterschwung turnen.

Stundenbild 3 Seite 9
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Hilfeleistung: Steht unter der Ubenden und fasst mit
der linken Hand am Unterarm der Ubenden, mit der
anderen greift sie in die Huftpartie, um den
Bewegungsablauf des Rades zu unterstitzen.

2. Station - Mattenbahn

© 0600

Aufstemmen in den Stiitz wie vorher. Aus dem Stitz vorlings am hohen Holm mit Kammgriff
links greift die rechte Hand auf den niedrigen Holm. Durch kraftigen Hiftschwung und
Gewichtsverlagern auf den rechten Arm schwingt der Korper Uber den Querhandstand in den
AufRenquerstand seitlings. Der Stutzarm soll bei der Ausfihrung des Rades direkt unter der
Schulter auf den niedrigen Holm gesetzt werden. Der linke Arm bleibt zunachst am hohen
Holm und wirkt als Gleichgewichtshilfe. Wenn der Korper beim Ausfiihren des Rades die
Senkrechte passiert hat, erfolgt der Abdruck der Hand vom hohen Holm. Der Korper bleibt
wahrend des gesamten Rades gestreckt, erst wahrend der Landung wird in den Knien
elastisch nachgegeben.

Wie vorher, aber versuchen, sofort nach dem
Aufstemmen das Rad zu turnen (ohne
Zwischenschwung).

Anlaufschritte, Rad, Anlaufschritte, Rad.
Rolle vorwarts, Strecksprung, Anlaufschritte, Rad.
Rad, Weiterdrehen in die Bewegungsrichtung und Rolle vorwarts.

Handstandabrollen, Strecksprung, Anlaufschritte und Rad.

Stundenbild 3 Seite 10
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3. Station - Kasten und Schwebebalken

©

Rad als Abgang vom Kasten.

Darauf achten, dass die Hande schulterbreit stitzen und die Beine am hdchsten Punkt
geschlossen werden. Die Landung erfolgt auf beiden FiiRen.

Hilfeleistung: Steht an der ,offenen Seite“ der Ubenden, so dass das Rad (ber die Hilfeleistung
hinweg geturnt werden muss. Sie fasst mit der linken Hand das rechte Handgelenk der Ubenden, die
rechte Hand fasst in das Rad hinein und unterstitzt an der Hifte die Bewegung.

©

Wie vorher, aber Rad vom Kasten in
einer 10 cm breiten Gasse mit
Hilfeleistung. Die Gasse wird durch
Klebestreifen markiert.

Rad als Abgang vom Schwebebalken
mit Hilfeleistung.

4. Station - Turnbénke

©@@©

Rad aus dem Stand auf der Linie turnen.
Das auftaktartige Anheben des vorderen Beines wirkt unterstitzend.
Rad aus dem Stand auf der Bank turnen.

Wie vorher, aber darauf achten, dass im weiteren Verlauf des Rades die Hiifte seitlich stark
gebeugt wird, so dass der rechte Fu nahe der rechten Hand aufgesetzt werden kann.

Stundenbild 3 Seite 11
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Stundenbild 4 4 Stationen: Handstand in Variationen

Ziele: Aufschwingen in den Handstand an
verschieden Geratkombinationen
Unterrichtsmittel: 2 dreiteilige Kasten, mehrere Turnmatten,

2 Sprungseile, 2 Stutzbarren, mehrere kleine
Kasten, 1 Stufenbarren, 1 Weichboden, 1 Reck

Ausgangspunkt dieser Ubungsstunde ist der bereits erarbeitete Bewegungsablauf des Aufschwingens
in den Handstand, den die Jungen und Madchen in der Grobform beherrschen, und der nun in
Variationen unter erleichterten Bedingungen und mit Hilfeleistung gelibt werden soll.

Es ist klar, dass viele Jungen und Madchen nie ohne die hier genannten Geratehilfen den Handstand in
diesen Formen ausfuhren werden konnen, aber sie ,erleben” durch die Geratanordnung und den
Einsatz der Hilfen vielleicht einmalige ,Kunststicke®, die ihnen véllig neue Bewegungserfahrungen
vermitteln.

ISy

Hinweise zum Uben an den Stationen

Sinnvoll ist es, zunachst noch einmal kurz das Aufschwingen in den Handstand an der Wand
mit Hilfe zu wiederholen. Danach bietet sich die Station 1 an, da hier aus der Bauchlage vom
Kasten sehr leicht in den Handstand gegen die Wand aufgeschwungen werden kann.
ErfahrungsgemaR werden fast alle Ubenden nach kurzer Zeit diesen Bewegungsablauf
ausfuhren kénnen. Darauf aufbauend kann man dann zum Stufenbarren gehen, da hier die
Ausgangslage und die parallele Handstellung ahnlich ist.

Die Station 3, das Aufschwingen in den Handstand am Stutzbarren mit Stand auf dem in der
Holmengasse befindlichen Kasten, wiirde als nachste Ubung folgen. Die Station 4, das
Schwingen in den Handstand aus dem Stltz, bleibt den leistungsstarksten Jungen und
Madchen vorbehalten.

Alle bendtigten Gerate werden vorher gemeinsam aufgebaut.

Die Anordnung der Stationen richtet sich nach den jeweiligen Gegebenheiten in der Sporthalle.

Die Erwarmung wird unter Beachtyng der aufgebauten Gerate und mit ,handstandspezifi-
schen” bzw. stutzkraftschulenden Ubungen durchgefihrt.

X

©

Drei- bis vierteiliger Kasten seit, Abstand zur Wand ca. 50 cm; davor eine Matte, die
eingeknickt, auch einen Teil der Wand abdeckt.

Sich mit dem Bauch auf den Kasten legen, die Hande auf die Matte setzen und mit kraftigem
Huft- und Beineinsatz in den Handstand gegen die Wand schwingen.

Stundenbild 4 Seite 12
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Hinweis: Auf die gestreckten Arme achten, Fingerspitzen zeigen vor,
leichte Kopfriicknahme.

[@ Hilfeleistung: Mitschiler rechts und links sichern den
Handstand an den Oberschenkein und helfen beim
Rucksenken in die Bauchlage auf den Kasten. Wer schafft
es ohne jede Hilfe? Mehrere Male hintereinander Gben.

Stufenbarren, tiefer Holm ca. 1,30 bis 1,50, hoher Holm ca. 2,00 m bis 2,30 m, Gréfe der Ubenden
beachten. Der Stufenbarren wird mit den Eisenfufen so nah wie moéglich an die Wand geschoben,
dadurch ergibt sich meistens schon der richtige Abstand des unteren Holmes zur Wand. Uber den
hohen Holm wird eine Matte gelegt, die an den Schlaufen zusammengebunden wird. Unter dem Barren
liegt ein Weichboden.

@ Mit beiden Handen den hohen Holm (neben der Matte) fassen, die Fife auf den tiefen Holm
setzen und in den Statz am hohen Holm stemmen. Sich dann mit dem Bauch auf die Matte
des hohen Holmes legen, langsam den Oberkorper vortief absenken und mit beiden Handen
schulterbreit den tiefen Holm fassen. Mit kraftigem Huft- und Beineinsatz in den Handstand
gegen die Wand schwingen.

Hinweis: Auf die gestreckten Arme, die leichte Ricknahme des Kopfes in den Nacken und die

Korperspannung achten.

l]@ Hilfeleistung Der Lehrer, Ubungsleiter und ein
Mitschuler stehen zwischen unterem Holm und
Wand und sichern den Handstand an den Schultern
und am Rucken ab. Evtl. helfen sie auch beim
Rucksenken auf die Matte am hohen Holm.
Versuche es zweimal direkt hintereinander.

3. Station

Stutzbarren, die Holme enden an der Wand. In der Holmengasse befindet sich ein drei- oder vierteiliger
Kasten.

Stundenbild 4 Seite 13
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@ Sich auf den in der Holmengasse befindlichen Kasten stellen, sich
vorbeugen und mit den Handen die Holme rechts und links greifen. Der Abstand zur Wand soll-
te ca. 30 cm betragen. Versuchen, durch kraftigen Schwungbeineinsatz und Standbeinabdruck
in den Handstand gegen die Wand zu schwingen. AnschlieBend kontrolliert auf den in der
Holmengasse befindlichen Kasten zurickschwingen. Wer schafft es allein ohne jede Hilfe?
Ube zweimal direkt hintereinander.

Hinweis: Auf die gestreckten Arme, leichte Ricknahme des Kopfes in den Nacken und die

Korperspannung achten.

Hilfeleistung: Der Lehrer, Ubungsleiter und ein geeigneter Mitschiiler stehen seitlich neben
den Holmen auf kleinen Kasten und unterstutzen (sichern) das Aufschwingen in den
Handstand durch Griff der Hande an den Huften bzw. Oberschenkeln.

Stundenbild 4 Seite 14
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Reck, die erste Stange wird etwa in 2,40 m Hohe, die zweite Stange in 2,10 m Hohe angebracht. Um
diese beiden Stangen wird eine Matte lang darlbergelegt und an den Schlaufen (mit Seilen)
zusammengebunden und befestigt. Der Stitzbarren steht unter dem Reck. Evtl. kdnnen die Reck-
stangen mit der Matte auch tiefer angebracht werden, wichtig ist immer der Abstand zwischen den
Holmen und der Gerétehilfe. Der Ubende muss beim Aufschwingen in den Handstand mit den Unter-
schenkeln und Fie gegen die Matte schwingen kénnen, um geniigend Halt und Sicherheit zu finden.

In den Stutz springen (den richtigen Abstand der Hande zum Reck und der Geratehilfe wahlen),
vor und rick schwingen. Das nachste Riickschwingen fiihrt in den Handstand gegen die
Matte.
Hinweis: Hierbei die gestreckten Arme, leichte Ricknahme des Kopfes in den Nacken und die
Kérperspannung beachten.

[@ Hilfeleistung: Der Lehrer, Ubungsleiter und ein geeigneter Mitschliler stehen seitlich neben
den Holmen auf kleinen Kasten und helfen beim Aufschwingen in den Handstand durch Griff
an den Huften/Oberschenkeln. Auch das anschlieRende Riickschwingen wird durch die Helfer
abgesichert.

@ Wer schafft das Aufschwingen in den Handstand gegen die Matte ohne Hilfe?

x Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild 5 Uben an Stationen und im Strom

Ziele: Vom Stationsbetrieb zum Uben im Strom mit
differenzierter Aufgabenstellung - Flugrolle und
Hocke

Unterrichtsmittel: 2 Turnbanke, 4 kleine Kasten, 6 Turnmatten,

2 Sprungbretter, 1 Kastendeckel. 1 Bock,
3 Sprungseile

Nachdem einzelne Bewegungsablaufe durch methodische Ubungsreihen in der Grobform erarbeitet
worden sind, muss Uberlegt werden, wie der bekannte Stoff erneut abwechslungsreich und interessant
verpackt fur die Schuler(innen) aufgearbeitet werden kann, damit der erlernte Bewegungsablauf sicher
wird.

IS Hinweise zum Ubungsablauf

Die erarbeiteten Bewegungsfertigkeiten Flugrolle und Hocke werden zunachst in Form des Stations-
betriebes geibt. Hierbei ist beachtenswert, dass zunachst noch einmal die Bewegungsablaufe durch
Geratehilfen unter erleichterten Bedingungen ausgefiihrt werden. Dadurch wird auch der .Einstieg in
das erneute Uben erleichtert.

Im weiteren Verlauf des Ubungsprozesses ergibt sich daraus eine DifferenzierungsmafRnahme, d.h. die
leistungsstéarkeren Jungen und Madchen kénnen schon an der nachsten Station Gben, wahrend die
leistungsschwéacheren noch an der ersten Station weiterhin den geforderten Bewegungsablauf festigen.

Im zweiten Abschnitt der Ubungsstunde kommt es zum Uben im Strom. Der Ablauf (iber mehrere
Stationen schaltet langere Wartezeiten aus. Standig sind viele Schiler auf der Umlaufbahn und nur
wenlge mussen warten. Jeder einzeine Schiiler sieht sich standig einer anderen Aufgabe gegenuber,
dadurch werden hohe Anforderungen im konditionellen und koordinativen Bereich gestellt.
Stationsbetrieb

X Alle bendtigten Gerate werden an den vorgesehenen Stellplatzen aufgebaut (siehe Skizze).

@ Die Gruppe oder Klasse wird in zwei gleich grofRe Riegen geteilt, die sich jeweils am
Kastendeckel und an der Bankgasse aufstellen (siehe Skizze).

—uu I E

Hll
I
:

D < <KL ——————
ieiner
Kasten

Kioiner Kasten
hochkant

1
PSS SIS > se )
L 7

- ==

<LK

A

Stundenbild 5 Seite 16



i¥Erg KOHL Verlag
D Tntag wae 4em Banm 14 002 Stationenarbeit im Sportunterricht der Sekundarstufe

1. Festigen und Formen der Flugrolle

Mit drei oder funf Schritten Anlauf eine Flugrolle. Auf dem Kastendeckel wird nur der letzte
Schritt ausgefuhrt, der Absprung erfolgt mit beiden Beinen vom Sprungbrett.

Hinweis: Darauf achten, dass aus dem Anlauf heraus der Auftaktschritt auf dem Kastendeckei erfolgt
(nicht abstoppen). Die mltgebrachte Anlaufgeschwindigkeit soll flissig in den beidbeinigen Absprung
umgesetzt werden. Wer die Ubung zehnmal richtig ausgefiihrt hat, versucht die Aufgabe b).

@ Die Flugrolle zweimal nacheinander (iber die kleinen Kasten turnen.

Hinweis: Der Anlauf muss filissig in den beidbeinigen Absprung iibergehen - erst springen.- dann
stutzen - dann rollen. Die Struktur der Flug rolle muf deutlich werden.

Flugrolle in einer rhythmischen Reihe tben
Strecksprung - Anlauf - Flugrolle - Strecksprung - Anlauf - Flugrolle - Strecksprung.

2. Festigen und Formen der Hocke

Hocke Gber die Hindernisse (Seile) in der Bankgasse. Den weit vorgreifenden Handen nach-
springen. Die Bankgasse ist schulterbreit, die Turnbanke werden an einer Seite erhdht (auf
hochkantstehende kleine Kasten gehangt).

©
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Hinweis: Bei dieser Ubung darauf achten, dass beim Hocken (ber die Seile erst gesprungen, dann
gestutzt und anschlieBend gehockt wird.

Wie vorher, aber versuchen, die Seile ohne Zwischenhipfer zu Gberwinden. Wenn diese Ubung
richtig ausgefuhrt wird, zum Bock gehen.

@ Hocke Uber den Bock (Hohe ca. 1,10 m).

Hinweis: Schnell anlaufen, kraftig vom Sprungbrett
abspringen, erst springen, dann stitzen. Erst dann
hocken, wenn man sich vom Bock mit den Handen
abdriickt. Weich und elastisch auf den Fuballen
landen. Evtl. muss der Lehrer oder ein Schuler
Hilfeleistung geben (Stutzgriff).

Wie vorher, aber Hocke Uber den Bock mit
stufenweiser Brettentfernung.

Uben im Strom

@ Die Gruppe oder Klasse wird nun in vier gleich groBe Riegen aufgeteilt, die sich an den vier
Geraten aufstellen (siehe Skizze). Auf ein Zeichen des Lehrers beginnt das Uben im Strom.

Ubungsweg siehe Skizze. Das Turnen wird fiir die Jungen und Madchen an verschiedenen
Geraten in der unmittelbaren Folge interessanter und abwechslungsreicher sowie die Ubungs-
wirkung vielseitiger und wirksamer.

Hinweis: Am Bock steht eine Sicherheitsstellung. Da die Bewegungsablaufe im ersten Stunden-

abschnitt in Form des Stationsbetriebes schon angesprochen worden sind, wird hier nur noch einmal

die Ubungsfolge genannt.

@ Mit einigen Schritten Anlauf eine Flugrolle tunen. Auf dem Kastendeckel wird nur der letzte
Schritt ausgefihrt, der Absprung erfolgt mit beiden Beinen vom Sprungbrett, weiter laufen und

@ die Flugrolle zweimal nacheinander Uber die kleinen Kasten turnen , weiter laufen und

@ ber die in der Bankgasse befindlichen Seile hocken, weiter laufen und

@ eine Hocke Uber den Bock (Sicherheitsstellung) springen, auen weiter zur Flugrolle mit

Kastendeckel laufen (siehe Skizze).
Hinweis: Mehrere Durchgange ausfiihren lassen und auf fliissiges, rhythmisches Turnen achten.

X Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild 6

4 Stationen - Turnen an Gerdten einmal anders

Ziele: Uben im Strom an unterschiedlichen Stationen
mit ansteigender Belastung
Unterrichtsmittel: 4 Sprungbretter, 8 bis 10 Matten, 1 Stiitzbarren,

1 Kastendeckel, 1 Bock, 3 Markierungsfahnen

Durch das Anbieten einer neuen Organisationsform und anderer Ubungswege bleibt das Festigen und
Formen schon bekannter Bewegungsablaufe fur die Kinder und Jugendlichen interessant.

Bei der hier angebotenen Organisationsform geht man grundsatzlich von den eingezeichneten Linien
auf dem Hallenboden aus.

[@ Die Skizze veranschaulicht das Wesentliche dieser Organisationsform. Ausgangspunkt ist die

1. Ubungsablauf vard

Alle Ubenden stellen sich nebeneinander
an der Wand auf. Auf ein Zeichen des
Lehrers beginnen alle gemeinsam mit der
gestellten Bewegungsaufgabe. Die Linien
sollen zumindest mit einem Fuf beriihrt
werden, erst danach darf zum Ausgangs-
punkt zurtickgekehrt werden. Die Wand soll
mit einer Hand kurz angefasst werden,
danach wird die zweite Linie angestrebt
usw. Diese Form eignet sich besonders gut
far die Erwarmung (siehe Skizze).

Hallenwand, von dort aus wird bis zur ersten Linie gelaufen, danach geht es sofort wieder
zurick zum Ausgangspunkt, anschlieBend wird bis zur zweiten Linie gelaufen, von dort kehrt
man wieder zur Wand zurlick usw. So wird verfahren bis die andere Wand erreicht ist,
anschlieBend beginnt der letzte Lauf bis zum Ausgangspunkt. Soliten keine Linien vorhanden
sein, kann man die Umkehrpunkte am Rand durch Fahnenstangen, kleine Kasten etc. markie-
ren. Das Besondere an diesem Ubungsverfahren ist die hohe und ansteigende Belastung
jedes einzelnen Ubenden.

Mit fortschreitender Gewdhnung an diese Organisationsform bieten sich Varianten durch den
Einsatz von Geraten an, wie die folgenden Beispiele verdeutlichen werden.

VVVVVVVVVVVVVVV
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Mégliche Bewegungsaufgaben:

©06 ©06

Gehen und Laufen vor-, rick-, und seitwarts.

Hapfen und Springen vor-, rick- und seitwarts, Wechselhlpfer, Einbeinspriinge, beidbeinige
Springe, Mehrfachspriinge.

Partneribungen (Huckepack, Schiebekarre).
Kombinieren mehrerer Aufgaben: Bis zur ersten Linie und zuriick ,Gehen*; bis zur zweiten

Linie und zuriick ,Einbeinspriinge“; bis zur dritten Linie und zuriick ~beidbeinige Spriinge*“; bis
zur vierten Linie und zurlick ,Laufen vorwarts“.
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©

Weitere Varianten sind méglich durch das Aufstellen von Turnbénken als Hindernisse in den
Zwischenraumen.

Alle benétigten
Gerate werden an
den vorgesehenen
Stellplatzen
aufgebaut.

2. Ubungsablauf

Bei diesem Beispiel werden vier verschiedene Bewegungsablaufe in der schon bekannten
Organisationsform angeboten. Gerade die Vielseitigkeit der motorischen Beanspruchung durch die
unterschiedlichen Gerate und die hohe physische Belastung durch die Organisation des Unterrichts ist
eine wichtige Komponente.

o

Die gesamte Klasse oder Ubungsgruppe wird in vier gleichstarke Riegen aufgeteilt, die sich an
den Stellplatzen aufstellen. Gelbt wird im Strom. Ein Durchgang ist dann beendet, wenn jede
Riege wieder an ihrem Ausgangspunkt angelangt ist.

Hilfeleistung: Je nach Leistungsvermégen muss evitl. bei einigen Ubungen eine Hilfeleistung
eingesetzt werden.

Folgende Bewegungsaufgaben werden gestellt:

@ OO

Beliebiges Uberwinden aller Gerate.

Wie vorher, aber Handstandabrollen an der schragen Ebene.
Wie vorher, aber Laufkehre am Stutzbarren.

Wie vorher, aber Flugrolle vom Kastendeckel mit Sprungbrett.
Wie vorher, aber Gratsche Uber den Bock.

Nach diesem Durchgang wird an jeder Station eine Bewegungsfertigkeit ausgefihrt. Danach
werden die Bewegungsablaufe durch Hinweise und Demonstrationen angesprochen und
verbessert.

Variationen fiir weitere Durchgénge:

x OO0

Nachstellschritt und Handstandabrollen;

Kehre mit 1/4 Drehung zum Gerat am Stitzbarren;
Flugrolle mit anschlieBendem Strecksprung;

Hocke Uber den Bock.

Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild 7 Gerate gekonnt mit der Hocke liberwinden

Ziele: Lernen und Uben der Hocke an 4 Stationen:
Bankgasse, Bock, T-Bock und langer Kasten

Unterrichtsmittel: 4 bis 6 Matten, 3 Sprungbretter, 1 Kasten,
1 Weichboden, 2 kleine Kasten, 3 Bocke

Das Lernen und Uben der Hocke uber den Bock und Doppelbock (T-Bock) stelit fiir die Jungen und
Madchen dieser Altersstufe ,ein turnerisches Kunststuck® dar, das sie gern und schnell erlernen
mochten. Fir die besonders leistungsstarken Jugendlichen wird die Hocke Uber den langen Kasten mit
unterstutzender Hilfeleistung angeboten.

Voraussetzungen fur das Gelingen der Hocke sind grundlegende Bewegungserfahrungen mit den
Grundtatigkeiten Springen und Stiitzen, ferner eine gut entwickelte Sprung- und Stiitzkraft sowie das
sichere Beherrschen des beidbeinigen Absprungs aus dem Laufen.

Einleitung

Speziell vorbereitende Ubungen ...
Liegestltz vorlings, wechelseitiges Anhocken der Beine im rhythmischen Wechsel.

Liegestutz vorlings, gleichzeitiges Anhocken beider Beine bis an die Hande, zuriickspringen
und erneutes Anhocken. Mehrmals rhythmisch wiederholen.

Aus dem Hockstutz, vorrutschen oder vorfassen der Hande mit anschlieBendem Nachhocken
der Beine.

© © 06

Wie vor, aber versuchen, eine kleine Flugphase vor dem Stitz der Hande einzufiigen:
Erst abspringen, dann stitzen und nachhocken. Diese Bewegungsfolge mehrmals rhythmisch
nacheinander ausfihren.

; 3>33333333>55>  Sel ) 3 b 35>335>55>>>>>
Hauptteil g 7 7 L [

x Alle benoétigten Gerate werden an den vorgesehe-

nen Stellplatzen aufgebaut (siehe Skizze). vt [ sommotme ccccee
@ Die Jungen und Madchen stellen sich hinter- -
einander an der Bankgasse auf (siehe Skizze). e DDD e cccecse

lang 80-90 cm
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1. Station: Bankgasse schulterbreit, die Turnbdnke sind an einer Seite erhoht

(auf hochkant stehende kleine Késten eingehéngt).

@ Hockt Uber die Hindernisse (Seile) durch die Bankgasse. Springt den weit nach vorn greifen-
den Handen nach. Mehrere Durchgange ausfiihren.

@ Wie vor, aber auf folgende Punkte achten: Erst springen, dann greifen, dann hocken.
Mehrere Durchgange turnen.
@ Wie vor, versuchen, die Seile ohne Zwischenspringe zu Uberhocken.

Hinweis: Schon bei diesen vorbereitenden Ubungen wird die Phasenstruktur der Hocke deutlich.
Deshalb sollte schon hier differenziert werden, d.h. es gehen nur die Jungen und Madchen zur nach-
sten Station ,dem Bock*, die das Hocken an der Bankgasse korrekt ausgefihrt haben, alle anderen
Uben zunachst an der Bankgasse nach Anweisung der Lehrkraft weiter.

2. Station: Ca. 1,10 bis 1,20 hoher Bock mit Sprungbrett und doppelter Mattenlage
als Landeflache

@ Laufe schnell an, springe kraftig vom Sprungbrett ab, versuche erst zu springen, dann zu
greifen. Hocke erst dann, wenn du dich vom Bock mit den Handen abdriickst. Lande weich
und elastisch auf den Fuballen.

I@ Hilfeleistung: Ein Schuler (evtl. auch
die Lehrkraft) steht unmittelbar am
Bock (Schrittstelllung) und unterstutzt
(hebend und ziehend) mit beiden
Handen an den Oberarmen.

© Wie vor, aber Hocke Uiber den Bock
mit stufenweiser Brettentfernung.
Einige Male wiederholen.

Hinweis: Gelbt wird im Strom.
Der nachste Schuler lauft an,
wenn der Ubende vom Sprung-
brett abspringt (Rhythmus
aufnehmen).
,Rhythmus“-aufnehmen hat sich gerade fur Jungen
und Madchen bewahrt, die noch etwas Angst haben und
deshalb sehr zaghaft an die Ubung herangehen.
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Voraussetzung ist natiirlich die sichere Hilfeleistung (evtl. durch den Lehrer selbst). Auch bei dieser
Ubung muss weiter differenziert werden.

[@ Wer es fast ohne jede Hilfe schafft, geht zur nachsten Station: Doppelbock.

Bock) mit Sprungbrett und doppellter Mattenlage als Landefléche.
Hocke Uber den Doppelbock.

Schnell anlaufen, kraftig und federnd vom Sprungbrett abspringen. Versuchen, so hoch
einzuspringen, dass der Korper fast die Waagerechte erreicht.

Hinweis: Erst dann anhocken, wenn die Hande vom Bock abdriicken. Weich und elastisch auf den
FuBballen (in den Knien nachgeben) landen.

[@3 Hilfeleistung: Ein Schiiler (evtl. auch die
Lehrkraft) steht unmittelbar am T-Bock
(Schrittstelllung) und sichert den Sprung ab.

@ Wie vorher, aber mit erweitertem
Brettabstand. Einige Male
wiederholen.

n@ Der Lehrer wird leistungsstar- &g
ke Schuler vom Doppelbock zum
langen Kasten fihren und dort selbst zunachst
die Hilfeleistung Gbernehmen und dann geeigneten
Schulern diese Aufgabe (bertragen.

© Hocke Uber den langen Kasten mit Hilfeleistung.

@ Wie vorher, aber die Hilfeleistung wird schrittweise abgebaut.

[@3 Hilfeleistung: Im Verlaufe des (bungsprozesses wird die Hilfe abgebaut und durch die
Sicherheitssteltung ersetzt. Auch hier steht der Schiiler (oder Lehrer) unmittelbar am Kasten
und weicht bei gelungenem Abdruck des Ubenden nach hinten aus, damit Platz fur die
Landung vorhanden ist.

Hinweis: Nach dieser Ubung sind wahrscheinlich alle Stationen besetzt. Der Lehrer geht von Gruppe zu
Gruppe und widmet sich besonders den schwachen Jungen und Madchen bzw. den kritischen Stellen
im Unterrichtsverlauf

Hinweis: Da ein Sprungthema erfahrungsgemaR eine hohe Intensitat aufweist, muss der Lehrer
Pausen schaffen. In diesen Pausen spricht er Uber die Phasenstruktur der Hocke. Eine vorgefertigte
Bildreihe (an der Wand befestigen) unterstitzt diese Mafnahme.

Zum Abschluss der Stunde wird an allen Stationen noch einmal die Hocke demonstriert und
besprochen.

x Alle Gerate werden schnell abgebaut.
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Stundenbild 8 Koordinativ gut drauf!

Ziele: Schulen und Verbessern von koordinativen
Fahigkeiten an 8 Stationen

Unterrichtsmittel: Viele springende Gymnastikballe, 1 Turnbank,
2 Turnmatten

Zwischen den konditionellen und koordinativen Fahigkeiten besteht eine enge Wechselwirkung. Die
konditionellen Fahigkeiten (Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer) kann man als grundlegende Voraussetzungen
ansehen, die aber erst dann sinnvoll und optimal angewandt werden konnen, wenn die koordinativen
Fahigkeiten (motorische Steuerungsfahigkeit, motorische Anpassungs-, die Koordinations-, die
Kombinations-, die Gleichgewichts-, die Reaktions-, die Orientierungs-, die Antizipationsfahigkeit usw.)
ihren gleichwertigen Beitrag dazu leisten.

Gut ausgebildete koordinative Fahigkeiten driicken sich aus ...

 im Grad der Beherrschung motorischer Aktionen,
« in der motorischen Lernfahigkeit,
e in der motorischen Anpassungsfahigkeit.

Das folgende Stundenbeispiel veranschaulicht, wie die koordinative Vervollkommnung an
Stationen mit einfachen und Uberall durchfiihrbaren praktischen Beispielen durchgeflhrt
werden kann.

Bei der Losung der gestellten Aufgaben missen die Schiler Ruhe und Zeit haben (nicht
hetzen). Die Schulung der koordinativen Fahigkeiten darf auf keinen Fall unter Zeitdruck
stehen.

Die erste Ubung ist als grundlegender Einstieg zu betrachten, an der alle folgenden Ubungen
Zu messen sind.

Einstiegsiibungen / Erwérmung fiir alle ... ca. 5 min.

Prellen des Balles am Ort mit getibten Hand.
Prellen des Balles in der Bewegung mit getbten Hand.

s B

Prellen des Balles in der Bewegung mit der gelibten und ungetbten Hand im Wechsel.

Hauptteil
Hinweise zur Durchfiihrung ... ca. 5 min.

@ Die Lehrkraft erklart und demonstriert die Aufgaben an den einzelnen Stationen.

@ Die Stationen sind durch ,Markierungshitchen mit Zahlen“ oder Pappschilder mit aufgemalten
Zahlen kenntlich gemacht, damit der Ablauf Kiar ist.

@ An den einzelnen Stationen liegt jeweils noch einmal eine Karte mit einem kopierten Bild der
jeweiligen Bewegungsaufgabe aus, damit die Kinder und Jugendlichen sich vor dem Beginn
des Ubens noch einmal informieren kdnnen.
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An jeder Station wird ca. 3 bis 4 min. gelbt. Die Lehrkraft gibt den Beginn und das Ende der
Ubungszeit durch ein akustisches Zeichen bekannt.

Vor Beginn des Ubens verteilen sich alle Kinder und Jugendlichen in etwa gleichmaBig an allen
8 Stationen.

Die Reihenfolge wahrend des gesamten Ubens muss unbedingt eingehalten werden, d.h. wer
z.B. bei der 6. Station beginnt, muss anschlieend zur 7. Station gehen usw.

© © 6

1. Station:  Verénderte Ausgangs- und Endstellung

Prellen des Balles in der Hocke,
im Sitz und/oder im Kniestand im
Wechsel und oder nacheinander.

2. Station:  Veranderte Ubungsausfuhrung

Prelien des Balles am Ort, tief (bis zu den
Knien), hoch (bis zur Hifte) im Wechsel.

3. Station:  Zusdatzliche Anforderungen wdhrend des Ubens

Prellen des Balles in der Bewegung. Versuchen, dabei den in
der Turnhalle vorgezeichneten Linien zu folgen.

(F5v KOHL Verlag
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4. Station: Ubungskombination

Prellen des Balles am Ort mit gleichzeitigem Auf- und Absteigen an der
Turnbank (Ball wird immer auf den Boden geprellt!).

5. Station:  Beidseitiges Uben

Prellen des Bailes mit der ungelbten Hand am Ort und in der Bewegung.
Auch im Wechsel recht und links prellen.

. Station: Uben unter beschrénkter oder ausgeschalteter optischer Kontrolle

@ Prellen des Balles am Ort, zunachst vor dem Korper beginnen, dann immer mehr zur Seite hin
(Kopf blickt weiterhin geradeaus), dadurch verschwindet der Ball immer mehr aus dem
Blickfeld.
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7. Station:  Schaffen ungewohnter Bedingungen

Prellen des Balles auf dem Boden, dann einige Male auf
der Turnmatte, dann wieder auf dem Boden usw..

Schaffen sténdig wechselnder Bedingungen:

Zwei Ubende finden sich zusammen. Der Ball wird mit der geubten Hand geprellt. Jeder
Versucht, unter fortwahrendem Prellen des eigenen Balles den Ball des Partners wegzuschla-
gen.

Zum Schluss der Stunde werden noch einmal einige Ubungen besprochen und auf evil.
Schwierigkeiten eingegangen.
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Stundenbild 9 Gerdthilfen erleichtern das Uben an 2 Stationen

Ziele: Festigen und Formen von Radwende und Hocke
mit differenzierter Aufgabenstellung
Unterrichtsmittel: 3 Turnbanke, 6 bis 8 Matten, 1 bis 3 Bocke,

1 Sprungbrett, 3 Seile, 3 Parteibander,
gut springende Gymnastikballe

Bei diesem Beispiel werden zwei unterschiedliche Bewegungsablaufe gefestigt und geformt: Hocke
Uber den Bock (evtl. T-Bock) und Radwende.

Iy

Methodisch bedeutsam bei dieser Ubungsstunde ist der Einsatz der Geréthilfen an den
einzelnen Stationen. Nachdem die Klasse oder Gruppe sich in zwei gleichstarke Riegen auf-
geteilt und Aufstellung genommen hat (siehe Skizze), turnt jeder einzelne Schuler zunachst
die zu festigende Zielibung noch einmal unter erleichterten Bedingungen:

- Hocke an der Bankgasse.

- Radwende von der Turnbank.

Durch die unterstiitzenden Geratehilfen wird einmal ein selbsttatiges Uben eher méglich, zum
anderen falit es den Ubenden leichter, sich der gemachten Bewegungserfahrungen zu
erinnern, sie ,fihlen“ sich dadurch besser in die Ubung wieder hinein. AuRerdem besteht die
Moglichkeit der Differenzierung. Der Ubende sollte erst dann die eigentliche Zielibung turnen,
wenn er sie unter erleichterten Bedingungen ohne Hilfe ausgefiuhrt hat.

Zur Organisation und Durchfiihrung

Erfahrungsgemaf hat sich bei dieser Ubungsstunde folgendes organisatorisches Vorgehen bewahrt.
Zunachst (bt jede Riege an ihren Stationen mit differenzierter Aufgabenstellung etwa 10 bis 12
Minuten, so dass nach spatestens 25 - 30 Minuten beide Stationen von den Ubenden geturnt worden
sind. Danach kénnen evtl. alle Ubungsstationen nacheinander geturnt werden. Dadurch muss der
Schiller die gefestigten Bewegungsablaufe unter erhohter Belastung ausflhren. Damit dieses Uben im
Strom méglich wird, muss an einigen Stationen eine Hilfeleistung abgestellt werden.

Einleitung - ca. 5 min.

@@

Fangen mit Prellen eines Balles.

Es werden zwei oder evtl. drei
Fanger bestimmt, die jeweils ein
Parteiband erhalten. Alle
Mitspieler (auch die Fanger)
mussen ihren Ball prellen
(im Stand und in der
Bewegung). Die Aufgabe
der Fanger besteht darin,
denn Ball zu prelien
und dabei zu versu-
chen, einen
Mitspieler abzu-
schlagen.
Gelingt ihnen dies, so »
erfolgt Rollentausch. Der ,neue Fanger” erhalt jetzt das Parteiband.
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Hauptteil

X Nach Beendigung des einleitenden Spiels werden die benétigten Gerate an den vorgesehenen
Stellplatzen aufgebaut (siehe Skizze).

DE3353355355>> | Turnbank ] Matte Matte Matte || Matte

kieiner Kasten

ya Turnbank  »

L I
sl | <<eeeec

- = - .

1. Station : Hocke Uber den Bock

»Schrage Bankgasse*, die beiden Turnbanke werden auf die hochgestellten kleinen Kasten
gehangt (schulterbreit auseinander).

Hinweis: Hockt (ber die gespannten Seile in der Bankgasse. Springt den weit
nach vorn greifenden Handen nach - erst springen, dann stiitzen, dann
hocken. Ein Schiler steht zum Helfen bereit, unmittelbar hinter der
Bankgasse (Schrittstellung) und unterstitzt (hebend und ziehend) mit
beiden Handen an den Oberarmen des Ubenden.

Hocke Uber den Bock. Evtl. anfangs mit Hilfe.

©

Hinweis: Achte auf den flachen Einsprung in das Brett und auf den federnden Absprung vom
FuBballen. Die Arme driicken sich schnell und kréftig ab. Gehockt wird erst zum Zeitpunkt des
Abdruckens mit den Handen.

[@ Hilfeleistung: Ein Schiler (evtl. auch die
Lehrkraft) steht unmittelbar am Bock
(Schrittstelllung) und unterstitzt (hebend und zie- -
hend) mit beiden Handen an den Oberarmen.

Stundenbild 9 Seite 29



Wie vor, aber Hocke (iber den Bock mit stufenweiser Brettentfernung, um das Springen Uber
den T-Bock vorzubereiten. Einige Male wiederholen.

@ Hocke tber den T-Bock. Evtl. auch hier anfangs Hilfeleistung geben.

2. Station : Radwende

Langsames Angehen auf der Bank und seitliches Aufschwingen in den Handstand (wie beim
Rad), am hochsten Punkt werden die Beine geschlossen. Die fast gestreckten und geschlos-
senen Beine werden mit 1/4 Drehung aus dem Seithandstand auf den Boden gefuhrt.

Hilfeleistung: Die Lehrkraft hilft dem Ubenden anfangs in den Seithandstand zu schwingen und
die Beine am h(’iﬁchsten Punkt zu schlieRen. Beim Senken fasst sie mit dem Unterarm unter
die Hiften des Ubenden und erleichtert somit das Absenken der Beine mit 1/4 Drehung.

Evtl. hat die Lehrkraft vergrofRerte
Bewegungsskizzen an der Wand befestigt, um die Bewegungsvorstellungen der Schuler zu
vervollkommnen.
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Dion Yorlag mic dew B

@ Wie vorher, aber wer schafft es ohne Hilfeleistung?

@ Radwende aus dem Anlauf auf einer Mattenbahn, evtl. mit anschlieBender Rolle rickwarts.

Schlussteil

[@ Es werden 4 Riegen gebildet, die sich an der Bankgasse, am Bock, an der Bank und an der
Mattenbahn aufstellen. Es werden nun alle Ubungen in fortlaufender Bewegungsfolge an den
einzelnen Stationen durchgeflhrt:

» Uberhocken der Seile an der Bankgasse,
* Hocke Uber den Bock,

* Radwende von der Bank,

* Radwende auf der Mattenbahn usw.

Hinweis: Wenn ein Schiiler eine Bewegungsfertigkeit noch nicht schafft, lauft er einfach an diesem

Gerat vorbei, so dass kein Stau entsteht. Die Ubungszeit sollte anfangs ca. 3 bis 5 min. dauern (hohe
Belastung!!).

X Es werden alle Gerate gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild 10 Ausdauernd an Stationen uUben

Ziele: Schulen der allgemeinen Ausdauer und
Kraftausdauer an 6 Stationen

Unterrichtsmittel: 1 Stltzbarren, 2 Sprungbretter, 1 Bock,
1 Turnbank, 1 Kastendeckel, 1 Reck,
1 kleiner Kasten, 1 Weichboden

Hinweise zur Durchfuhrung

. Die Klasse oder Gruppe wird hierzu in sechs Gruppen aufgeteilt,

x die dann gemeinsam die Gerate aufbauen.

Eine Skizze Uber den Gerateaufbau an der Wand spart Zeit beim Gerateaufbau.

. Geiibt wird im Strom. Die Ubenden lernen gleichzeitig den Ubungsweg kennen. In den
Zwischenraumen kann gegangen oder langsam gelaufen werden.

. Die Kinder und Jugendlichen sollten auch Uber die gesundheitliche Bedeutung dieses Trainings
informiert werden.

. Wichtig ist auch der Hinweis, langsam zu beginnen!

Im ersten Durchgang wird der Parcour von jedem Schiiler auf beliebige Art durchlaufen, um
den Ubungsweg kennenzulernen.
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@ Beim zweiten Durchgang werden einfache Bewegungsfertigkeiten ausgefuhrt, die die Kinder
und Jugendlichen in der Grobform beherrschen sollten.

@ Um allen Kinder und Jugendlichen die Teilnahme zu erméglighen, kénnen auch leichtere
Bewegungsfertigkeiten ausgewahit werden, siehe leichtere Ubung

Folgende turnerische Grundformen an den Geréten kénnen ausgefiihrt werden:

1. Station: Kehre am Stitzbarren.
Leichtere Ubung: Vorschwung mit Aufsitzen auf dem Holm und abrutschen in den
Stand.

2, Station: Gratsche liber den Bock

Leichtere Ubung: Gratsche mit starker Unterstltzung durch eine Hilfeleistung.

3. Station: Rad an der Bank mit Kastendeckel
Leichtere Ubung: Hockwenden an der Bank

4. Station: Aufschwung am Reck

Leichtere Ubung: Abzug am Reck (Sprung in den Stiitz und ,Rolle vorwarts*)
5. Station: Flugrolle i.f!bet den kleinen Kasten

Leichtere Ubung: Rolle vorwarts vom kleinen Kasten auf den Weichboden.
6. Station: Hockwende iiber den hiifthohen Kasten

Leichtere Ubung: Beliebiges Uberwinden des Kastens.

Hauptteil - ca. 30 - 35 Min.

Jeder Ubende sucht sich einen Partner. A geht an sein Anfangsgerat zuriick, B stellt sich
auBerhalb der Geratebahn und zahlt, wieviel Ubungen Partner A an den einzelnen Stationen
innerhalb der gesetzten Zeit ausfuhrt. Es darf Gberholt werden.

Die Ubenden beginnen an dem Gerét, dass sie aufgebaut haben, so dass alle
6 Stationen in etwa gleichermaBen besetzt sind.

Ausflhren der Grundformen (wie im einleitenden Teil genannt) Uber eine Zeit von zunéchst
3 Minuten.

Den Pulswert nach der Belastung feststellen. Die Ubenden zahlen ihren Puls auf Anweisung
der Lehrkraft 15 sec. lang und nehmen ihn dann mal - 4.

Rollentausch, jetzt Ubt B, und Partner A zahlt.

Nach einer angemessenen Pause kann das Programm evtl. noch einmal wiederholt werden
(gleiche Zeit).

Der Lehrer sollte das Ergebnis (Anzahl der geschafften Stationen) jedes einzelnen Schiilers
feststellen und sich lobend &uBern. Vielleicht erhéht dies die Motivation derart, dass die
Belastungsdauer allgemein beim nachsten Mal auf 4 Minuten gesteigert werden kann.

BEDY & © B &

X Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.
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