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Geratebahn im Sportunterricht
Inhalte, Aufbau und Vorgehen

3

Analyse:

Im Lehrplan des Literargymnasium Ramibuihl steht fir die 3.Klasse (9.Schuljahr), dass die
SusS in der Lage sein missen, einfache Ubungsverbindungen an den Geraten ausfiihren
zu kénnen. Eine abwechslungsreiche Variante ist die Ubungsverbindung an einer
Geratebahn.

Die Geratebahn besitzt Bewegungselemente aus den Bereichen Rollen/Drehen, Stiitzen
und Schwingen. Am Schluss sollten die SuS in der Lage sein, all diese Elemente zu einer
fliessenden Bewegungsfolge zu kombinieren. Damit dies allen SuS mdglich ist, wird es
eine vereinfachte und eine erschwerte Variante der Geratebahn geben.

Vorteile einer Geratebahn:

e Teamwork: Bei vielen Ubungen braucht es zu Beginn Helfer. Dies fordert das
Teamwork und das gegenseitige Vertrauen.

e Es werden verschiedene Muskelgruppen sowie die intermuskuléare Koordination
trainiert.

¢ Dadurch dass an verschiedenen Geraten geturnt wird, erleben die SuS eine
Abwechslung.

o Koordination und Kdérpergefiihle werden gefordert.
Bereits vorhandenes Kdnnen an den einzelnen Geraten wird vertieft und erweitert.

Mogliche Probleme:

e Angst: Teilweise braucht es Uberwindung, um eine Ubung durchzufiihren. Man
muss damit rechnen, dass es SuS gibt, die bestimmte Ubungen aus Angst nicht
ausfuhren kénnen. In diesen Fallen kann man mit Hilfestellungen oder
Vereinfachungen der Ubungen helfen.

e Kodrperspannung und Kraft: Beim Turnen an Geraten oder auch am Boden werden
oft Muskeln beansprucht, die im Alltag nicht wirklich gebraucht werden. Auch kann
es schwierig sein, eine gute Kdrperspannung aufrechtzuerhalten, welche nétig ist
um einige Ubungen im Geréateturnen auszufiihren. Zur Behebung dieses Problems
werden zu Beginn jeder Lektion einige Kraftibungen durchgefuhrt.

e Verletzungsgefahr: Immer mit Hilfestellungen beginnen, diese auch jeweils zeigen!
Zusatzlich werden durch das Einwarmen Verletzungen vorgebeugt.

Die ersten 3 Doppellektionen befassen sich mit den einzelnen Geréten. Diese
Lektionen dienen dazu, neue Elemente einzufiihren sowie bekannte Elemente
aufzufrischen. Reck und Handstand abrollen sind das Thema der ersten DL. In der
zweiten DL folgen dann Ringturnen und Barren. Das letzte Element, der
Handstandlberschlag, folgt dann in der dritten DL. Die einzelnen Elemente bekommen
die SuS via Reihenbild gezeigt. Ausserdem werden sie langsam aufgebaut und es gibt
oft eine Moglichkeit, die Elemente zu erschweren oder zu erleichtern, so werden alle
SuS gefordert, selbst wenn sie sich nicht alle auf dem gleichen Niveau befinden.

In der vierten DL haben die SuS Zeit, jeden Posten noch einmal zu tben, es besteht
auch die Mdglichkeit, Videofeedback zu erhalten. Die funfte DL dient dann dazu,
diejenigen Gerate noch mal zu Uben, bei denen die SuS das Geflhl haben, sie
brauchten noch Ubung. Ausserdem kann bereits die ganze Geratebahn an einem Stiick
absolviert werden, damit sie fir die Lernkontrolle optimal vorbereitet sind.

In der letzten DL findet dann die Lernkontrolle statt, in der die SuS das bisher gelernte
anwenden missen. Es wird mdglich sein, bei bestimmten Elementen eine einfachere
Form oder eine schwerere Form zu zeigen.
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Situativ:

Wintersemester zwischen Sommer- und Herbstferien, Doppelhalle vorhanden. 6
Doppellektionen a je 90 Minuten, die Lektionen finden morgens von 10.30 bis 12.00 Uhr
statt, geniigend Material fur die Geratebahn vorhanden.

Personell:

9. Schuljahr, 18 Madchen, sind motiviert, unterschiedliche Kenntnisse im Bereich
Gerateturnen: 2 Schilerinnen kommen aus dem Geréateturnen, ansonsten Grundkenntnisse

Normativ:

Wir haben einzelne Elemente im letzten Jahr im Gerateturnen schon durchgenommen:
Handstand, Felgaufzug, Schwingen am Barren, Sturzhang an den Ringen, Spriinge auf

dem Minitrampolin

Neu: Abgang der Ringe, Handstanduiberschlag, Umschwung am Reck, Einwenden in den

Barren, Kehre am Barren

Die S haben bereits Erfahrungen gesammelt bezlglich Videofeedback geben sowie

erhalten.

— !

T~

Grobziele:

e Die SuS koénnen die
einfachste Form der
Geratebahn

e Die SuS kennen die
Sicherheitsgriffe und
kénnen diese
anwenden

e Die SuS kodnnen die
Bewegungen zu
einer fliessenden und
sicheren
Bewegungsfolge
kombinieren.

Lernverfahren (LV):

e Lernstufen ,Erwerben
und Festigen’,
,Anwenden und
Variieren'

e Grundsatz vom
Einfachen zum
Schwierigen

o Eswird geschaut,
dass alle SuS auf
ihrem Niveau
abgeholt werden
konnen. Jede Ubung
kann erleichtert oder
erschwert werden.

Lernkontrolle (LK):

Bewertung findet nach
Ausfuhrungsqualitat der
einzelnen Elementen
(3/4) und Fluss (1/4) der
ganzen Geratebahn
statt.

Einzelne Elemente
werden gepruft:
¢ Felgaufschwung
Felgumschwung
Unterschwung
Handstand abrollen
Sturzhang mit
Rotation rw mit
Absprung oder
Saltoabgang von
Ringen
o Parallelbarren:
Einwenden,
Schwingen, Kehre
e Minitramp:
Handstanduiber-
schlag
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfigung stehenden Zeit
1. Doppellektion (Reck, Handstand abrollen)

Feinziele:

e Die Schilerinnen kennen die Anforderungen fur die leichte und erschwerte Version der Reckiibung
e Die Schilerinnen kdnnen die einfache Version der Reckiibung

e Die Schilerinnen kennen die Knotenpunkte des Handstand abrollen und der Reckiibungen
e Die Schilerinnen kdnnen das Handstandabrollen mit Hilfe

Varianten:

e ander Wand

e mit Hilfe

e mit doppelter Stitze (Voribung

fur Handstandiberschlag)

Handstand mit abrollen:
wichtigste Knotenpunkte erwdhnen
und vorzeigen
Varianten:

¢ mit Hilfe

INHALT / GESTALTUNG BEMERKUNGEN MATERIAL
Einwarmen: Staffette 6 Springseile
e Laufen mit Springseil
e Froschhupfen
» \ e rw auf allen Vieren
-\/ e Garette zu zweit
/ ’/\ Frontalunterricht im Kreis zur Musik:
\N! Kréaftigung : C+, C-, Liegestiitz,
Stabilisationsiibungen, Musik
Position C- und C+ liegend Gelenke mobilisieren und Dehnen:
Handgelenke, Nacken, Schulter,
Huftbeuger, Ricken
Handstandabrollen: 18 dinne
0 o N . ‘ o | Handstand repetieren (Es kdnnen ihn g/lal\;t;gn 10 3er
‘ I P L \ : J noch nicht alle Schilerinnen im freien) P
0 DN, \1 h 235 €& Gruppen
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S. arbeiten in 3er Gruppen (2 Helfer,
eine turnt).

Reck: Vor jeder Ubung vorzeigen und
wichtige Knotenpunkte erwahnen.
Reihenbilder aufhéngen.
Anschliessend in 3er Gruppen Uben.

1. Felgaufzug repetieren

Variationen:
¢ mit schragem Kasten
e mit Hilfe

e mit Gymnastikball

e mit gebeugten Beinen
2. Felgumschwung

Variation:

e mit Hilfe

e mit gebeugten Beinen
3. Unterschwung

Variation:
e Unterschwung aus dem
Stltzen

Uben der Kombinationen:

Einfache Kombination:

Felgaufzug- Felgumschwung mit Hilfe-
Abstehen- Unterschwung aus dem
Stand

schwere Kombination:

Felgaufzug- Felgumschwung mit
direktem Unterschwung

6 Recke,

18 diinne
Matten:

3 Matten pro
Reckstation

Reihenbilder

Aufraumen
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2. Doppellektion (Barren, Ringe)

Feinziele:

e Die Schilerinnen kennen die Anforderungen fur die leichte und erschwerte Version der Ringlibung
e Die Schilerinnen kdnnen die einfache Version der Ringlibung

e Die Schulerinnen kennen die erleichterte und die normale Version der Barrenlibung
e Die Schulerinnen kénnen die einfache Variante der Barreniibung

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL

Einwarmen:

Schulerinnen bilden 6er Gruppen.
Vorderste Schilerin zeigt eine Ubung
vor, die anderen machen diese nach.

Danach schliesst die vorderste
Schdulerin hinten an u_nd die nachste
Schulerin zeigt eine Ubung.

Jede Schiilerin zeigt 2mal eine Ubung
vor

Musik

Vorbereitung auf den Unterricht

Frontalunterricht im Kreis zur Musik:
Kréaftigung : C+, C-, Liegestitz,
Stabilisationsubungen, Kerze
Gelenke mobilisieren und Dehnen:

Gedehnt werden vor allem Oberkdrper
und Arme

Musik

Aufstellen und Organisation

3 Barrenstationen: benétigt werden je
3 Matten, dazu 3 Schwedenkasten und
3 Minitrampoline

3 Ringstationen: je 2 16er Matten und
eine diinne Matte (kbnnen von der
Barrenstation genommen werden),
dazu pro Station 2 Banke, dazu noch
je einen 3-teiligen Kasten (ebenfalls
von der Barrenstation).

Danach teilt sich die Klasse in 2 Teilen
auf. Die eine Halfte geht zu den
Ringen, die andere Halfte zum Barren.
Nach der Halfte der Zeit gibt es
Wechsel.

Die erste Ubung am Geréat kann noch
im Kollektiv gezeigt werden. Die
nachsten Ubungen miissen danach in
der jeweiligen Klassenhélfte gezeigt
werden.

3 Barren
6 dinne Matten
6 16er Matten

3 x 4-teiliger
Kasten

3 Minitramps
3 Ringstationen
6 Banke

Evt. diinne Mattli
fur Barren

Barren Schwiinge

Vﬁ,@f Ul

i

Die S teilen sich auf die 3 Barren auf.
Je 3 S pro Barren

Jede S macht ein paar
Grundschwiinge, um sich wieder an
den Barren zu gewohnen.

3 Barren

6 diinne Matten
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Wende zum Vorschwung

Die S teilen sich gleich auf wie vorhin.

Jetzt werden neben die Barren zuerst
Schwedenkasten aufgestellt (je hoher,
desto einfacher)

Die S. versuchen nun via Kasten in
den Vorschwung zu kommen.

Danach missen sie noch mindestens
einmal nach hinten schwingen und
danach wieder nach vorne.

Nach ein paar Ausfiihrungen kénnen
die S. die sich getrauen den Kasten
durch das Minitramp ersetzen. Jetzt
kann man gegebenfalls die Gruppen
neu nach Niveau bilden.

S. die sich zu Beginn noch nicht
getrauen von der Seite her in den
Vorschwung zu gehen, kdnnen den
Kasten zu Beginn auch hinter den
Barren stellen.

Zum Schutz vor dem Holmen kénnen
diese mit einem diinnen Mattli
abgedeckt werden.

3 Barren
3 Barren
6 dinne Matten
3 Minitrampolin
3 Kasten

Evt. dinne Mattli
fur Barren

Fur diese Ubung kann ein Reihenbild
verwendet werden.

Als Hilfestellung kann eine S. am Ende
des Barrens stehen und ein Seil auf
einer beliebigen Hohe in der
Verlangerung des Holmen spannen.
Die S steht/schwingt dabei am Ende
des Barrens und macht die Kehre tber
das gespannte Seil. So kann durch die
Veranderung der Hohe der Schnur die
Kehre gelibt werden, ohne dass die
Gefahr einer Verletzung besteht.

Am besten versuchen die S diese
Ubung an die vorherige zu hangen.
Das heisst, bei erfolgreichem
Einwenden, sollten sie nach einem
weitern Rickschwung und
Vorschwung eine Kehre machen. Auch
hier kbnnen sie Mattli benutzen, um
die Holmen abzudecken

6 Matten
3 Minitrampolin
3 Kasten

Evt. dinne Mattli
fur Barren

Evt. Ein Seil

Rolle vw auf Kasten, Ringe nehmen,
in den Sturzhang, Rotation rw mit
Absprung

Die S teilen sich gleichmassig auf die
Ringe auf

Die Elemente (z.B. Sturzhang) kdnnen
auf einem Reihenbild gezeigt werden.

Die S. sollten hier alle Elemente schon
kennen. Den Sturzhang haben sie
schon mal angeschaut, und eine Rolle
vw auf dem Kasten braucht evt etwas

Kasten (3-teilig)
3 Ringstationen
6 16er Matten
3 Matten
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Uberwindung fur einige S, sollte
grundsatzlich aber kein Problem
darstellen.

Die S. starten mit der Rolle vw.
Anschliessend werden ihnen die Ringe
auf den Kasten gereicht. Sie
schwingen los, gehen sofort in den
Sturzhang. Wenn sie vorne
ankommen, machen sie eine Rotation
rw mit anschliessendem Absprung.

Saltoabgang Ringe Stand

o

RN

An stehenden Rin-
gen mit Kurbetbe-
wegung aus dem
Aufschwingen

Der Abgang wird zuerst auf einem
Reihenbild gezeigt, erklart und danach
vorgezeigt.

Zuerst wird aus dem Stand geulbt. Je
ein Helfer links und rechts. Via Kurbet-
Bewegung (C-/C+) wird ein Salto an
den Ringen gemacht.

Je ein Helfer kann auf der Seite
stehen. Die Helfer kbnnen mit der
einen Hand den Oberarm/die Achseln
halten, und mir der anderen Hand im
Lenderbereich bei der Rotation helfen.

3 Ringstationen
6 16er Matten
3 Matten

Saltoabgang aus dem Schwingen

Die S wenden das vorher gelernte an,
diesmal beim Schwingen. Zur Hilfe
werden zuerst 2 Langbanke neben die
Matten fur die Helfer hingestellt. Je
besser der Abgang klappt, desto mehr
kann man auch versuchen zu
schwingen. Die Langbanke kdnnen
spater auch weggenommen werden,
dann konnen die Helfer auch ohne die
Langbanke helfen.

Der Kasten welcher vorhin benutzt
wurde fur die Rolle vw kann nattrlich
weggestellt werden, wenn er stort.

3 Ringstationen
6 16er Matten
6 Langbanke

3 Matten

Aufraumen
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3. Doppellektion (Handstandiberschlag)

Feinziele:

e Die Schiilerinnen kennen die Anforderungen fiir die leichte und erschwerte Version des Uberschlags
e Die Schilerinnen kénnen die einfache Version des Uberschlags
¢ Die Schiiler kennen und kénnen die Hilfestellungen beim Uberschlag

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL

Einwarmen:
Sitzball

Es wird nur die halbe Halle
verwendet.

Wenn man getroffen wird muss
man einen 5-sekiindigen
Handstand an der Wand machen,
anschliessend darf man wieder
mitmachen.

Anschliessend Frontalunterricht zur
Musik:

Kréaftigung : C+, C-, Liegestitz,
Stabilisationsubungen

Gelenke mobilisieren und Dehnen:

Handgelenke, Nacken, Schulter,
Ricken

3 Softball

Musik

Stutziberschlag vw mit Stiitz- und
Drehhilfe an der Schulter und im

Lendenbereich

Die S arbeiten in 3er Gruppen
Stitz und Drehhilfen werden von
der Lehrperson vorgezeigt

Stitziberschlag sowie Handgriffe
werden gelbt.
Variante:
e Nur auf Matten, ohne die
Erhéhung der Bankli

Handgriffe aufhdngen

18 Matten
9 Bankli

3er Gruppen

Das Minitrampolin wird flach
gestellt. Aufschwingen in den
Handstand mit Armschwung von
unten bis zur kompletten Arm-
Rumpf-Streckung. In
Handstandposition fortlaufend aus
Schulter stossen.

Mitschiler stabilisieren.

6 Minitrampolin

Flacher Absprung vom
Minitrampolin. Armschwung von
unten nach vorne zum Stitz auf
dem Mattenberg (Blick immer zu
den Handen). Uberschlag mit
Landung auf dem Rucken.
Variante:
e Distanz zwischen Trampolin
und Mattenberg
e Hilfestellung von
Mitschilern

3 Minitrampolin
6 dicke Matten
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Aus Stand in Hochhalte auf Kasten

e

Die S schwingen sich aus dem
Stand in die Hochhalte auf dem
Kasten und lassen sich dann
gestreckt mit dem Ricken auf die
dicken Matten fallen.
Variante:
o mit Hilfestellung
e Ohne ersten
Schwedenkasten
e Tape auf dem zweiten
Schwedenkasten als
Blickhilfe
e Anzahl Kastenelemente

3 Minitrampolin

6
Schwedenkasten

6 dicke Matten
1 Tape

Uberschlag

Handstandlberschlag aus dem
Minitrampolin Uber den
Schwedenkasten. Die hilfeleistende
Person steht auf einem
Kastendeckel zwischen Kasten und
Matte.
Variante:
e Mit Hilfestellung
e Zwei dicke Matten in der
Landung und Landung auf
dem Riicken
e Anzahl Kastenelemente
Distanz zwischen Trampolin
und Kasten

3 Minitrampolin

3
Schwedenkasten

6 dicke Matten

Evt. 18 diinne
Matten (unter
dicke Matte)

Aufrdumen
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4. Doppellektion (Repetition)

Feinziele:

e Die Schilerinnen kénnen die einfachste Elemente der Geratebahn
e Die Schilerinnen kénnen selbststéandig und defizitorientiert trainieren.
e Die Schiilerinnen wissen welche Ubungen sie zum Eindehnen brauchen und kénnen diese korrekt

3. Handstandiuberschlag

Nach einer bestimmten Zeit wird
gewechselt, damit alle Gruppen
alle Gerate gleich lang tiben
konnten.

Die S Uben die
Bewegungsabfolgen selbststandig.
Sie darfen Hilfsmittel verwenden.
Hilfestellungen werden durch die S
geleistet. Die S kénnen Handys
oder Tablets verwenden um sich
selbst einmal zu sehen. Achtung:
Darauf hinweisen, dass geiibt
werden soll und nicht nur gefilmt.

Sicherungshinweise und
Reihenbilder aus den vorherigen
Lektionen liegen bei den jeweiligen
Stationen.

Bei Fragen oder Problem steht die
Lehrperson zur Verfigung.

durchfihren.
INHALT / GESTALTUNG BEMERKUNGEN MATERIAL
Aufwarmen Zu zweit, wirfeln und 6 Wiirfel
PARTNERWURFELN i i . i
= anschllessend_ die entsprechende 9 Springseile
1 Ee Aufgabe erledigen
2 A, o Anschliessend jeder fiir sich
G2 Iringen Gelenke mobilisieren und Dehnen
3 G oz
4 R B
5 e
6 | N
Repetieren Die Klasse wird in drei Gruppen 2 Reck
aufgeteilt Welch_e dle.verschledene 2 Ringe
Elemente repetieren:
1. Reck und Boden 4
2. Barren und Ringe Schwedenkasten

4 Minitrampolin
6 dicke Matten
2 Barren

Evtl. 2 Bankli

Evtl. Handys und
Tablets

Reihenbilder aus
den vorherigen
Lektionen

Aufraumen
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5. Doppellektion (Geratebahn)

Feinziele:

e Die Schilerinnen kénnen die Elemente der Geratebahn nacheinander ausfiihren
e Die Schilerinnen kdnnen die Elemente der Geratebahn qualitativ gut druchfiihren
e Die Schilerinnen kennen die Abfolge der Geratebahn

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL

Aufwarmen
Hundefussball

Vier Gruppen

Ziel: Softball ins Tor der
Gegner

Wie: Spielerinnen bewegen
sich immer auf allen Vieren
am Boden, wenn mdoglichst
Knie nicht auf Boden, Ball
wird mit Handen oder Kopf
gespielt

Anschliessend jeder fir sich:
Kréaftigung : C+, C-, Liegestitz,
Stabilisationsiibung (plank)

Gelenke mobilisieren und Dehnen:

Handgelenke, Nacken, Schulter,
Rucken

2 Softball
4 Unihockeytor

Geratebahn

Reck 32er
S —

Minitram

T

Barren

U
@ Ringe
M .

K

A

Ty

Die S Uiben die ganze Geratebahn
in einem Fluss:
Handstandabrollen,
Reckkombination, Barrenelement,
Ringabfolge,
Handstanduiberschlag.
Hilfestellungen werden durch die
Mitschiler geleistet.

Wenn ndétig konnen die S einzelne
Stationen tben.

Die S dirfen Tablets und Handy fur
eine Videoanalyse verwenden.

Die Lehrperson steht bei Fragen
und Problemen zur Verfiigung.

2 Reck
4 Minitrampolin
2 Barren

4 Schweden-
kasten

2 Ringe
5 32er Matten
20 dinne Matten

Evtl. Handy oder
Tablets
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Aufraumen
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6. Doppellektion (Lernkontrolle)

Feinziele:

e Die Schulerinnen kénnen die Elemente der Geratebahn mit guter Qualitat ausfihren
e Die Schilerinnen kdnnen die Geratebahn fliessend durchfiihren
e Die Schilerinnen kdnnen selbststéandig ein Spiel durchfiihren

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL

Einwarmen

Schulerinnen bilden 3er Gruppen.

Die Lehrperson zeigt die erste
Aufwéarmibung vor danach stoppt sie
die Musik und gibt Anweisungen wie
viele und welche Kérperteile den
Boden berthren dirfen (z.B. zwei
Knie, ein Kopf, ein Fuss). Die Gruppe
die zuerst die Anweisungen erflillt hat,
darf die nachste Aufwarmibung
wahlen.

Die Schiilerinnen bilden einen Kreis
der Reihe nach zeigt eine Schilerin
eine von den letzten Lektionen
bekannte Kraftiibungen vor. Alle
anderen fuhren dieselbe Ubung
durch. Die zweite Halfte der Klasse
zeigt Dehniibungen vor.

Musik

32er

Die eine Klassenhélfte macht die
Lernkontrolle, die andere darf sich ein
Spiel (Badmington, Volley, Basketball)
winschen und spielt dieses in der

2 Reck

4
Minitrampolin

Reck anderen Halle. 2 Barren
Y — — ) L ) 4 Schweden-
Die Schilerinnen haben kurz Zeit zu kasten
N J O Uben. Danach fihrt eine Schilerin _
Minitrsm Minitramp O nach der anderen die Lernkontrolle 2 Ringe
— D — A | |woen 5 32r Matten
Barren Handstandabrollen, Reckkombination, j
- D D Barrenelement, Ringabfolge, 20 dinne
Handstandiiberschlag. Matten
Ringe Wahrenddessen diirfen die anderen
Schilerinnen auf der anderen
“ y, xh S Geratebahn tben.
Aufraumen, Wirfelfussball 2 Teams Spielen gegeneinander Fussball

4 Langbéanke
Bandeli
2 Wiirfel
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Stoffsammlung
1. Doppellektion

Handstand abrollen

http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/handstandl.html

Vorhochschwingen der Arme und des
Schwungbeins

weites Vorsetzen der Hande, Abdruck mit
Standbein

Schlie3en der Beine, Kérperspannung —->I-Pose

Beugen der Hufte, Kopf Richtung Brust, Arme
entweder gestreckt oder gebeugt->C+ Pose

Abrollen (Anhocken der Beine)
Aufstehen (ohne Hande) in den sicheren Stand

Hilfestellung:
seitlich hinstehen, Oberschenkel halten, Bewegung mit
fuhren

Felgaufzug

http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/aufschwungl.html

Fassen der Reckstange im Kamm oder Ristgriff
Schwungholen mit einem Bein

Schwingen der Hufte nahe an die Reckstange
(Arme und Hufte gebeugt) > C+ Pose

Anziehen der Rlckstange zur Koérpermitte, Beine
schwingen Uber Reckstange

Aufrichten in den Stitz

Hilfestellung:
Seitlich vor die Reckstange stehen, Schulter und
hinterer Oberschenkel

Vereinfachte Versionen:
Felgaufzug mit Schwedenkasten
Entlang dem Kastendeckel hochlaufen

Felgaufzug mit Gymnastikball

auf Gymnastikball sitzen oder darauf springen nach
vorne rollen und Felgaufzug durchfihren. Seil am
Boden damit Gymnastikball zu Beginn stillsteht.

Felgumschwung

http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/hueumschwungl.html

AV

einleitender Vorschwung, dann Rickschwung der
Beine (I-Pose)

Vorschwingen

Heranziehen der Stange unterhalb der Huftknochen
—->C+ Pose

Drehung des Kdrpers um die Reckstange
Aufrichten in den Stitz

Hilfestellung: siehe Felgaufzug
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http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/handstand1.html
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/aufschwung1.html
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/griffarten.html
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/hueumschwung1.html

Unterschwung

http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/unterschwungl.html

Stand (Arme leicht gebeugt, Ristgriff)
Vorhochschwingen beider Beine - C+ Pose
Arm- und Beinstreckung wahrend der Flugphase
->C- Pose

Losen des Griffes im Flug (Arme gestreckt)

- C- Pose

Beidbeinige Landung (Arme in Hochhalte)

Erschwerte Version:

Aus der Stitze Riuckschwingen in 1+ Pose
Vorschwingen in C+ Pose

Gleich witerfiihren wie bei vereinfachten version
aus dem Stand
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2. Doppellektion

Barren Schwiinge

http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/schwingenstuetzl1.html
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- Vor- und Zurtickschwingen des gestreckten Korpers
- beim Vorschwung leichtes Anwinkeln der Hiifte

- Abbremsen der Bewegung auf Schulterhéhe

- leichte Streckbewegung im Umkehrpunkt

- Durchschwingen der Beine bis Schulterh6he im
Ruckschwung

Wende zum Vorschwung

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1006&hs=311&s dir=26&sort=1&Ii=18

http://www.bewegunglesen.ch: Wende auf Minitramp

Die S. beginnen mit einem hohen Kasten. So wird
Gefahr einer Berihrung des Holmen reduziert. Wenn
notig kann der Holmen auch mit einer diinnen Matte
teilweise abgedeckt werden, um einen Zusammenprall
mit diesem abzudampfen.

- Arme sind beim Einwenden gestreckt und
senkrecht

- Es wird weitergeschwungen, wenn sich der Kérper
zwischen den Holmen befinden

- Korperspannung muss vorhanden sein

- Gewicht erst nach der Senkrechten auf einen Arm
verlagern

- Absprung beidbeinig vom Minitramp

- Beine gestreckt, Fersen ,suchen® die Decke

Zu Beginn sind beide Arme an einem Holmen
(Zwiegriff). Beim Einsprung mit dem Schwung l6st sich
die eine Hand und geht zum anderen Holmen.

Erschweren:

e Es konnen Kastenteile entfernt werden
e Mit Minitramp (erschwerte Prifungsform)
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Barren Kehre

http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/barren.html

- Beine bleiben gestreckt, genauso wie die Arme

- Das Schwingen vor dem Abgang wie beim
allgemeinen Schwingen am Barren (siehe oben)

- Die S mussen genug Hohe haben, um die Kehre
durchzufiihren

- Ein Arm bleibt am Holmen bis zur Ladung

Variante: Am Ende des Barren kann in der
Verlangerung des Holmens ein Seil gespannt werden.
Bei diesem Seil kann man die Ho6he anpassen. So
kénnen sich die Schiiler langsam an die Héhe der
Holmen gewohnen.

- Es kénnen auch noch dinne Mattli auf die Holmen
gelegt werden, um einen Zusammenstoss mit
dieses abzudampfen.

Rolle vw , Sturzhang vorne, zurtick hinten

http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/schaukelringe.html
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Zuerst machen die S eine Rolle vw auf einem Kasten.

Anschliessend ,bekommen® sie die Ringe, und gehen
in den Sturzhang (Arme gestreckt)

Wenn die S vorne ankommen, via Sturzhang mit
Rotation rw in den Absprung.

Die erschwerte Form: Rolle vorwarts, Ringe nehmen, 2
Schritte auf der Matte machen fir ein bisschen
Schwung und anschliessend direkt in den Saltoabgang.

Saltoabgang Ringe Stand

VA Gerateturnen & Trampolin: Brigitte Mattli und Marc Jaeggi

AN

An stehenden Rin-
gen mit Kurbetbe-
wegung aus dem
Aufschwingen

Wichtig ist die Kurbet-Bewegung (von C- nach C+) um
genigend Schwung zu bekommen. Die S missen
ausserdem darauf achten, rechtzeitig die Ringe
loszulassen. Aus dem Stand spielt es noch keine Rolle,
wird aber dann wichtig wenn der Abgang wahrend dem
Schwingen gemacht wird. Die Arme bleiben gestreckt.

Hilfestellung: Je eine Person li. und re. Mit der einen
Hand wird der Oberarm/die Achseln gehalten, die
andere Hand fuihrt am unteren Riicken bei der
Rotation.

Unterrichtseinheit Christoph Kamber, Tjeerd Menalda van Schouwenburg, Alessandra Stamm



http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/barren.html
http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/schaukelringe.html

Saltoabgang Ringe

http://turnsport.ch/lehrreich/reglement/geraeteturnen/schaukelringe.html

Wichtig ist wieder das Kurbet beim Salto. Diesmal ist
auch das Timing des Ringe loslassens wichtig. Dies
geschieht etwa in der Senkrechten. Dies sollte etwa der
Zeitpunkt sein, an dem man im ,toten Punkt® ist. Wenn
man zu spat loslasst, wird man mit den Ringen wieder
nach hinten mitgenommen. Die Arme bleiben gestreckt.

Helferstellung: Wie beim Saltoabgang aus dem Stand,
nur stehen die Helfer auf einer Langbank. Je ein Helfer
links und rechts. Eine Hand hélt den Oberarm/die
Achsel, die andere Hand fuhrt beim untern Ricken.
Hier ist es allerdings schwerer zu helfen, wenn die
Turnenden mit viel Schwung kommen (H6he).
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3. Doppellektion

Aus Stand in Hochhalte auf Kasten
Skript Gerateturnen und Trampolin 1 (Brigitte Mattli, Marc Jaeggi)

Sprung ins Minitramp und Stiitz-Uberschlag vw.
l bi

zur Liegeposition auf Weichmatte.
Stitziberschlag vw mit Stiitz- und Drehbhilfe an der Schulter und im Lendenbereich
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1006&hs=390&s dir=24&sort=1&li=54

gekreuzter Griff an der Lende stabilisiert die
turnende Person und gibt ihr Sicherheit

Gestreckter Arm-Rumpfwinkel, Huftstreckung auf
Schwungbeinseite maximal

Genligende Rotation wird durch Uberstreckung im
Schultergelenk, im Rumpf und in der Hufte realisiert
(C-minus)

Ein Schiler macht einen Stitziiberschlag, zwei
Schuler fuhren ihn. Ausfiihrender Schiler halt den
Blick lange zwischen den Handen bis er in eine
schone C- Position kommt. Impuls aus den
Schultern.

Handstand auf dem Minitramp
http.//www.mobilesport.ch/gerateturnen/minitrampolin-uberschlag/

Mithilfe dieser Ubung erarbeiten die Turner die
physischen Voraussetzungen — Stitzkraft und
Kdrperspannung — fiir den Uberschlag. Gleichzeitig
wird die Stossbewegung aus dem Schultergurtel
trainiert.

Das Minitrampolin wird flach gestellt. Aufschwingen in
den Handstand mit Armschwung von unten bis zur
kompletten Arm-Rumpf-Streckung. In
Handstandposition fortlaufend aus Schulter stossen
(lang werden, wachsen, Flsse zur Decke strecken)
und wieder senken.
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Ruckenlandung

http://www.mobilesport.ch/gerateturnen/minitrampolin-uberschlag/

Der Turner trainiert bei dieser Ubung die erste
Flugphase fiir den Uberschlag,

unter erleichterten Bedingungen.

Flacher Absprung vom Minitrampolin. Armschwung
von unten nach vorne zum

Stiutz auf dem Mattenberg (Blick immer zu den
Handen). Uberschlag mit Landung

auf dem Rucken.

Zweite Flugphase und Landung

http://www.mobilesport.ch/gerateturnen/minitrampolin-uberschlag/

Hilfestellung: Ein bis zwei Helfer stehen
auf einem quergestellten Kastendeckel
zwischen Langskasten und Matte und
begleiten den gesamten
Bewegungsablauf.

Die Hand naher beim Turner stiitzt am
Oberarm, die andere an der Hufte.

Als vorbereitende Ubung unterstiitzen zwei Helfer die
zweite Flugphase

des Uberschlags. Der Turner kann sich somit die
optimale Bewegungsausfiihrung

verlangsamt einpragen.

Auf dem Langskasten aufschwingen in den
Handstand, «Kasten wegstossen» und

Uiberschlagen zum Stand auf die Matte (Wahrend der
ganzen Ubung Blick zu den

H&anden).

Uberschlag

http://www.mobilesport.ch/gerateturnen/minitrampolin-uberschlag/

Die Turner lernen bei dieser Ubung einen korrekten
Uberschlag tber den

Kasten auszufiihren. Um die Sicherheit zu
gewahrleisten sollten sie die

vorangegangenen Ubungen fir den schrittweisen
Aufbau nutzen.

Der Turner springt flach vom Minitrampolin ab.
Armschwung von unten nach vorne

zur Stutz auf dem Kasten. Stossbewegung aus dem
Schultergurtel (Blick zu den

Handen) mit gleichzeitigem Fersenschub. Kérper
strecken und zur Landung im Knieund

Huftgelenk gleichméssig abfedern. Die hilfeleistende
Person steht auf einem

Kastendeckel zwischen Kasten und Matte.
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5. Doppellektion

Geratebahn
Geratelibungen sind aus dem Assessment und der
Grundausbildung Geréteturnen von Brigitte und Marc
und teilweise wurden neue Elemente hinzugefinht.
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6. Doppellektion

Wrfelfussball

http://wiki.phgr.ch/index.php/W%C3%BCrfelfussball

Zwei Langbanke gelten als Tore. Man stellt zwei
weitere Banke an eine Seite der Turnhalle, sie
symbolisieren die Ersatzbank. Die Kinder werden in
zwei Mannschaften eingeteilt. Alle Kinder setzen sich in
einer Reihenfolge auf die Bank, welche sich eingepragt
werden muss. Jede Mannschaft erhalt einen Wirfel.
Die beiden Kinder, welche sich aus den beiden
Mannschaften am nachsten sind, dirfen je wirfeln. Die
Anzahl Punkte steht fur die Anzahl Spieler auf dem
Feld. Sobald eine Gruppe ein Tor erzielt hat, setzen
sich die Spieler hinten auf die Bank und es wird neu
gewlrfelt. Die Tore werden jeweils gezahlt.
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