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Ringturnen im Sportunterricht
Inhalte, Aufbau und Vorgehen

Thema/Aufgabenstellung
Erwerben und anwenden
verschiedener Elemente im
Ringturnen
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Ringturnen als olympische Sportart ist in der Schweiz sehr popular. Schaukelringe sind im Schulsport ein
weit verbreitetes Utensil im Gerateturnen. So bekommt das Gerateturnen im Lehrplan der Kantonsschule
Zug und auch an anderen Schulen einen grossen Stellenwert. Die Schilerinnen und Schiler werden vor
verschiedene Herausforderungen gestellt, wobei sowohl Kraft, Koordination als auch Ausdauer benétigt
werden.

Einige Vorteile des Ringturnens sind:

e Ringturnen an den Schaukelringen ist eine konditionell anstrengende Sportart. Die Schiler werden
korperlich gefordert und mussen ein gutes Kérpergefiihl erlangen.

e Ringturnen ist eine gestalterische Sportart. Dabei kénnen die Schiiler sich selber eine Kiir
ausdenken, beziehungsweise verschiedene Elemente kombinieren. Die Schiller miissen sich selber
Gedanken Uber die Gestaltung machen und kreativ sein. Ausserdem kann jeder Schiiler seinem
Niveau entsprechend lben.

e Gewisse Schwungbewegungen/Elemente dhneln Elementen, die an anderen Geraten (Reck, Barren,
etc.) ausgefiihrt werden konnen. Bekanntes kann weiter angewendet/verandert werden.
Bewegungsverwandtschaften kdnnen ausgenutzt werden.

e Viele Elemente an den Schaukelringen kénnen zuerst ohne Schwingen geiibt werden. Dabei konnen
andere Schiiler Hilfestellung geben. Das kann zu einem erhéhten Sicherheitsgefiihl bei den Schiilern
fihren. Auch haben Schiiler, die gerade nicht aktiv an den Ringen turnen, eine Aufgabe.

e Zum Ringturnen muss nicht sehr viel aufgestellt werden. Mit wenig Aufwand und wenig Zeitverlust
kdénnen ziigig mehrere Ringanlagen aufgebaut werden. Die Schiiler bekommen so mehr tatsachliche
Bewegungszeit.

Folgende Probleme kdnnen auftreten:

e Beim Ringturnen ist eine gute Hangkraft Voraussetzung fiir sicheres Schwingen. Schiiler, welche
nicht in der Lage sind, sich stark genug an den Ringen festzuhalten, haben haufig Angst und fiihlen
sich unsicher. Das kann zu Unfdllen fiihren.

e Sollen Elemente wahrend der Schwungphase gelibt werden, ist es nicht moglich eine Hilfestellung
zu geben. Die Schiler sind auf sich alleine gestellt. Das stellt immer ein gewisses Sicherheitsrisiko
dar.

e Fir viele Schiiler ist es schwer, sich wahrend der Schwungphase und den Elementen zu orientieren.
Bei falscher Orientierung kann es passieren, dass die Schiiler zum falschen Zeitpunkt eine
Kernbewegung machen méchten, beziehungsweise einen Abgang, sodass Verletzungsgefahr
herrscht.

Turnen an den Schaukelringen muss sorgfiltig eingefiihrt werden. Es werden der Grésse entsprechend
Trainingsgruppen gebildet, damit die Ringe nicht standig verstellt werden mussen, und Zeit gespart werden
kann. Zuerst ist es wichtig, dass die Schiiler ein sicheres, rhythmisches Schwingen beherrschen. Das ist
Voraussetzung fiir weitere Ubungen. Wenn méglich werden neue Elemente zuerst mit Hilfestellung ohne
Schwingen eingefiihrt. Starke Schiiler knnen Elemente auch bereits im Schwung tiben, wahrend
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schwachere Schiiler weiterhin ,im Stand‘ Giben kdnnen, bis sie sich sicher genug fiihlen. Wahrend der
Lektionen werden immer wieder einige Kraftlibungen gemacht, um die Hangkraft und Kérperspannung der
Schiiler noch zu verbessern. Dadurch sollen die Schiilerinnen die an der Lernkontrolle geforderte
Ubungsdauer ohne Unterbruch wegen mangelnder Kraft durchturnen kénnen.

In der letzten Doppellektion findet eine zweiteilige Priifung statt. Die Schiler stellen sich selber ihre
personliche Kiir zusammen, wobei Elemente nach Schwierigkeitsgrad und technischer Ausfiihrung bewertet
werden. Die Kiir wird teilweise von der Lehrperson vorgegeben, so miissen einzelne Komponenten aus
einer Auswahl in die Kiir einfliessen. Jeder Schiiler soll die Méglichkeit bekommen, sich seine Ubung so
zusammenzustellen, dass er sich bei der Ausfiihrung sicher fiihlt, und sie seinem Niveau entspricht.

Im zweiten Teil werden die ,,Daily Basics”, welche in jeder Lektion gelibt werden, stichprobenartig anhand
der Durchfiihrung bewertet.

Situativ: Wintersemester, Einzelhalle ausreichend, 4 Doppellektionen a 90 Min. (dienstagnachmittags 14.45
bis 16.15 Uhr), 1 Einzellektion a 45 Min. (donnerstagmorgens 08.30 bis 09.15 Uhr), 6 Ringanlagen,
ausreichend Matten, gut ausgestattete Halle

Personell: 9. Schuljahr, 18 Damen, unterschiedliche konditionelle und koordinative Voraussetzungen.
Unterschiedliche Kenntnisse im Gerdteturnen vorhanden. Niemand macht Gerateturnen im Verein.
Normativ: Es wurde bisher nur wenig Ringturnen gemacht. Die Schiler konnen eventuell aus bisher
behandelten Elementen im Reck und am Barren verschiedene Bewegungen ibernehmen. Die Klasse ist

motiviert und offen fur Neues. / \
L

Grobziele: ernverfahren:

e Die Schiler kdnnen e Lernstufen , Erwerben und
Elemente mit Festigen”, ,Anwenden und
verschiedenen Variieren”
Schwierigkeitsgraden e Oft wird in Gruppen

Lernkontrolle:
Die Endnote setzt sich aus zwei
Teilnoten zusammen:
e Kir an den Schaukelringen:
Die Schiilerinnen stellen

technisch korrekt
ausfihren.

Die Schiiler kénnen selber
eine Kir mit sinnvoller
Elementenabfolge
zusammenstellen und diese
dsthetisch und technisch
korrekt vorfuhren.

Die Schiilerinnen verspliren
Erfolg beim
Schaukelringturnen durch
Verbesserung der
Fertigkeiten

gearbeitet damit moglichst
alle Schiilerinnen aktivam
Unterricht teilnehmen
Arbeiten an verschiedenen
Stationen bringt
Abwechslung in die Stunde
Strukturiert,
fremdbestimmte
Ubungsformen beim
Erlernen der verschiedenen
Bewegungen

Offener, fremdbestimmter
Lernweg beim
Zusammenstellen der
eigenen Kur

entsprechend ihrem
Kénnen eine Kur
zusammen, diese wird
aufgrund des
Schwierigkeitsgrades und
des Ubungsflusses
bewertet

Daily Basics: Die
Schilerinnen zeigen
ausgewahlte Daily Basics
vor, diese werden aufgrund
der Ausfiihrung bewertet
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfligung stehender Zeit

1. Doppellektion

Feinziele:

e Die Schilerinnen kennen die Daily Basics
e Die Schilerinnen wissen, wie die Schaukelringe sicher eingestellt und bedient werden
e Die Schilerinnen kénnen im Zweier-Rhythmus Schwingen und den korrekten Niedersprung ausfiihren

Inhalt/Gestaltung

Bemerkungen

Material

Selbstandiges Einlaufen in
Sechsergruppen

Eine Person zeigt eine Ubung
vor, schliesst danach hinten an,
sodass die nachste Person mit
einer anderen Ubung dran ist.
Dabei befindet sich die Gruppe
stets in Bewegung (Laufen). Es
dirfen auch Gerate, welche
bereits in der Halle aufgestellt
sind, mit einbezogen werden.

Reck, diinne und dicke Matten

Daily Basics

e C+, C- und I-Position als
Ausgangslage vorzeigen und
nachmachen lassen

e Vorzeigen der Daily Basics
durch die LP, Nachmachen
durch die S

Reck, Ringe, Sprossenwand

Werkstattunterricht
Schwingen, Niedersprung rw

e Klasse in drei etwa
gleichgrosse Gruppen
aufteilen, Arbeit im Turnus,
zwei Gruppen an den Ringen,
eine Gruppe an anderen
Geraten (Reck, Tau)

e Ringe: Zweischrittrhythmus
und Niedersprung rw
erlernen

e Reck: Niedersprung rw,
Kurbet

e Tau: Zweischrittrhythmus

Ringe, dliinne Matten, 16er-Matten,
Tau, Reck

Kettenschwingen

Sieben Schiilerinnen schwingen
zusammen an allen Ringpaaren

Ringe, dlinne Matten, 16er-Matten

2. Doppellektion

Feinziele:

e Die Schilerinnen kdnnen eine Drehung richtig einleiten und durchfiihren
e Die Schiilerinnen fliihren den Beugehang korrekt aus
e Die Schiilerinnen kdnnen selbstandig an anderen Geraten Elemente erwerben und anwenden

Inhalt/Gestaltung

Bemerkungen

Material

Posen-Sitzball

o Alle gegen alle

e Getroffene fiihren eine von
drei Posen (C+, C-, 1) fur 10
Sekunden aus, spielen dann
wieder mit

Drei bis vier Softballe
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Dehn- und
Mobilisationsiibungen

e Vorzeigen verschiedener
Dehniibungen der LP
e Smachen nach

Keines

Daily Basics e Schiiler machen Ubungen Reck, Ringe, Sprossenwand
selbstandig
e LP korrigiert wo notig
Werkstattunterricht e Klasse in drei etwa Ringe, dliinne Matten, 16er-Matten,

Drehung, Beugehang

gleichgrosse Gruppen
aufteilen, Arbeit im Turnus,
zwei Gruppen an den Ringen,
eine Gruppe an anderen
Geraten

e Ringe: Repetition Schwingen
und Niedersprung, erlernen
1/2-,1/1-Drehung und
Beugehang

o Kletterstangen: Drehung
(Slalom durch die Stangen)

e Reck: Beugehang

Kletterstange, Reck

Kir einstudieren

e Erste Teile der Prifung
kdnnen bereits
zusammengestellt werden

Ringe, dliinne Matten, 16er-Matten

3. Doppellektion

Feinziele:

e Die Schilerinnenwissen, welche Knotenpunkte bei den verschiedenen Elementen wichtig sind
e Die Schilerinnen kénnen den Sturzhang und Strecksturzhang korrekt einleiten und ausfihren
e Die Schilerinnen kdnnen ihre eigene Kiir zusammenstellen

Inhalt/Gestaltung

Bemerkungen

Material

Memorylauf

e Klasse wird in 3 Gruppen
geteilt

e Am Ende des Memorylaufs
warten Satze mit
Kernpunkten zu den
Bewegungen, diese miissen
sie sich merken und beim
Start auf ein Blatt schreiben

Diinne Matten, Malstabe, Papier,
Stifte

Dehn- und
Mobilisationsiibungen

e Vorzeigen verschiedener
Dehniibungen der LP
e S machen nach

Keines

Daily Basics e Schiiler machen Ubungen Reck, Ringe, Sprossenwand
selbstandig
e LP korrigiert wo notig
Werkstattunterricht e Klasse in drei etwa Ringe, diinne Matten, 16er-Matten,

Sturzhang, Strecksturzhang

gleichgrosse Gruppen
aufteilen, Arbeit im Turnus,
zwei Gruppen an den Ringen,
eine Gruppe an anderen
Geraten

e Ringe: Repetition bereits

Kletterstange
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erlernter Bewegungen,
erlernen Sturzhang und
Strecksturzhang

e Kletterstangen: Sturzhang

e Boden: gestreckter Sturzhang
(gehockte Kerze)

Kir einstudieren

e Kir vorbereiten, sodass in
der nachsten Einzellektion
viel gelibt werden kann

Ringe, dlinne Matten, 16er-Matten

4. Einzellektion

Feinziele:

e Die Schiilerinnen wenden das Gelernte an und stellen ihre Kir fertig
e Die Schilerinnen kdnnen sich gegenseitig helfen
e Die Schilerinnen kdnnen ihre eigene Kiir an einem Stlick durchturnen

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material
Selbstandiges Einlaufen in Eine Person zeigt eine Ubung Keines
Sechsergruppen vor, schliesst danach hinten an,

sodass ndchste Person mit

einer anderen Ubung dran sind
Dehn- und e Vorzeigen verschiedener Keines

Mobilisationstibungen

Dehniibungen der LP
e S machen nach

Postenarbeit
Daily Basics, Kir

e Klasse in drei etwa
gleichgrosse Gruppen
aufteilen, Arbeit im Turnus,
zwei Gruppen an den Ringen,
eine Gruppe an den Daily
Basics

e Ringe: Erarbeiten und
auswendig lernen der
eigenen Kiir, aufschreiben

e Daily Basics: selbstdandiges
Uben an Reck, Sprossenwand

Ringe, diinne Matten, 16er-Matten,
Reck, Sprossenwand

Ausdehnen

e Kurzes, gemeinsames
Ausdehnen unter Leitung der
LP

5. Doppellektion

Feinziele:

e Die Schilerinnen fiihren die zugelosten Daily Basics korrekt durch

e Die Schilerinnen zeigen die eigene Kir korrekt vor
e Die Schilerinnen kdnnen sich individuell optimal auf die Lernkontrolle vorbereiten und selbstdndig

Einturnen
Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material
Gefuhrtes Einlaufen durch die LP bestimmt das Einlaufen und | Keines

LP

die Ubungen
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Dehn- und
Mobilisationsiibungen

Vorzeigen verschiedener
Dehniibungen der LP
S machen nach

Keines

Prifung Daily Basics

5 Schiilerinnen machen
zusammen die Prifung:
vorzeigen zweier zugelosten
Daily Basics Ubungen

Nicht beschaftigte
Schiilerinnen haben Zeit, die
Kir vorzubereiten

Reck, Ringe, Sprossenwand

Prifung Kir

Kir einzeln bewerten
Andere Schilerinnen schauen
zu, spornen an, turnen ein

Ringe, diinne Matten, 16er-Matten

Eigenhdandige Handmassage

Jede massiert sich die
eigenen Hande unter Leitung
der LP

Keines
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|-, C+, C- Pose

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf
£33

| Pose

C+ Pose

C- Pose

Die | Pose zeichnet sich durch eine gestreckte
Korperhaltung aus. Die Wirbelsdule und der
Haftwinkel sind moglichst gestreckt, die Schultern,
Hifte und Knochel liegen in einer Geraden.

In der C+ Pose wird die gesamte Muskulatur der
Korpervorderseite aktiviert und die
Brustwirbelsaule verkirzt. Der Blick geht zu den
Flissen und der Bauchnabel wird gegen die
Wirbelsdule gezogen. Der Hiiftwinkel ist gestreckt,
die Lendenwirbelsdule in einer fiir den Riicken
neutralen Position. Begriffe wie ,,Buggeli“ oder
,Schildkrote” bieten sich als Metaphern an.

Die C- Pose zeichnet sich durch eine Uberstreckung
des oberen Anteils der BWS aus. Die gesamte
Korperrickseite ist aktiviert, die Brust zeigt nach
vorne oben. Der Kopf bleibt in der Verlangerung der
WS und die LWS gerade, der Hiiftwinkel ist
gestreckt. Die LWS bleibt in einer fir den Ricken
neutralen Position. Metaphern wie ,,Schau die
Hande an“ oder ,Sei eingebildet” fordern die
Haltungsvorstellung.

Daily Basics

Assessment | und Sportfach GA Gerateturnen

Aufgaben sind im Anhang

Die Ubungszusammenstellung Daily Basics schafft
die notigen Handlungsvoraussetzungen fiir das
Gerateturnen. Dabei sollen kleinste, jedoch stets
wieder auftretende Bewegungseinheiten statisch
und dynamisch trainiert werden kénnen. Sie
bewirken ausserdem die Ausbildung spezifischer
Tiefenmuskulatur und dienen daher der Unfall- und
Verletzungsprophylaxe.

Vor- und Riickschaukeln

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf

Vorschaukeln

S

Libj AV

=
-

Der Vorschritt erfolgt auf der Matte unterhalb des
Aufhdngepunktes der Seile. Beim Abstoss wird der
Korper in die C- Pose gebracht, indem die Brust
nach vorne geschoben wird. Die Fiisse schwingen
am Ende des Vorschaukelns nach vorne-oben,
wodurch der Korper in die C+ Pose gebracht wird.
Der Blick ist zu den Flssen gerichtet, der
Schulterwinkel gestreckt, der Kopf in der
Verlangerung der WS und die Ohren liegen
zwischen den Armen.
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Riickschaukeln

Aus der C+ Pose schwingt der Korper abwarts-
rickwarts. Der Riickschritt erfolgt unter dem
Aufhdngepunkt der Seile. Beim Abstoss wird der
Korper in eine C+ Pose gebracht. Die Fiisse
schwingen nach hinten-oben. Das Riickschaukeln
endet mit der | Pose oder C- Pose (kein Hohlkreuz)
im toten Punkt. Der Schulterwinkel ist gestreckt, der
Kopf in der Verlangerung der WS.

Niedersprung rw

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf

Niedersprung riickwarts

EERTY

Schaukeln bis zur | oder leichten C- Pose am Ende
des Riickschaukelns. Im toten Punkt die loslassen
und gleichzeitig den Bauchnabel gegen die WS
ziehen (C+), was die Beine in die Vertikale bringt.
Die Arme zur Landevorbereitung in die seitliche
Vorhalte fihren. Hift- und Kniegelenke federn die
Landung ab.

Werkstattunterricht Schwingen, Niedersprung

Schwingen:

Niedersprung rw:

Am Tau kann der Zweier-Rhythmus sehr gut erlernt
werden, dabei gelten die gleichen Knotenpunkte
wie bereits beim Vor- und Riickschaukeln genannt.

Der Niedersprung als auch die Kurbetbewegung
kénnen am Reck gelernt werden.

Kettenschwingen

http://www. mobllesport ch/wp- content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf

An jedem Ringpaar und in den Zwischenrdumen
positionieren sich Turnende, halten sich an den
Ringen fest und schaukeln gleichzeitig im selben
Rhythmus. Auf Kommando laufen alle zwei bis drei
Schritte riickwarts und anschliessend vorwarts zum
Abstoss ins Vorschaukeln.

Posen-Sitzball

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf

Die Schiilerinnen spielen Sitzball mit drei Ballen.
Nach jedem Treffer ist eine der drei Posen (I, C+, C-)
fir zehn Sekunden zu halten, danach darf wieder
mitgespielt werden und beim nachsten Treffer eine
andere Pose gemacht werden.
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Drehung

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf

1/2 Drehung zum Niedersprung

BN N
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18 |

Schaukeln bis zur C+ Pose am Ende des
Vorschaukelns. Im toten Punkt auflésen der C+
Pose mit schnellem Strecken des Hiftwinkels und
sofortigem Zuriickziehen des Bauchnabels gegen
die Wirbelsdule mit einer halben/ganzen Drehung
um die Langsachse. Die Arme bleiben immer in
Hochhalte und die Ohren zwischen den Armen.
Variante Niedersprung vw mit halber Drehung:
Schaukeln bis Ende des Vorschaukelns. Im toten
Punkt halbe Drehung und Ringe loslassen. Die
Beine in die Vertikale flihren, die Arme zur
Landungsvorbereitung in die seitliche Vorhalte
bringen. Hiift- und Kniegelenk federn die Landung
ab.

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L C2 6.S) B T1.pdf

Beugehang
Beugehang
e I, P B
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Schaukeln bis zur C+ Pose am Ende des
Vorschaukelns. Im toten Punkt schnelles
Hochziehen in den Beugehang. Die Beine sind dabei
gespannt. Senken des Korpers am Ende des
Rickschaukelns um korrekt zu beschleunigen.

Werkstattunterricht Drehung, Beugehang

Drehung:

Beugehang:

Hangkehren an der Kletterstange zur Vorbereitung
der halben Drehung (Slalom mit halben Drehungen
durch die Kletterstangen).

Am Reck die Beugehangposition einnehmen, kurze
Zeit halten und so langsam wie moglich senken.

Kir einstudieren

Weitere Infos dazu im Anhang

Mit notwendigen Infos der LP kann die eigene Kir
einstudiert werden. Die fertige Kiir soll schriftlich
festgehalten werden, damit die LP auch anhand
dieser die Bewertung vornehmen kann.

-10 -
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Memorylauf
Fachdidaktik I, HS 2015
0 (o] 0
0 (] 0
(0] (0] (0]
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Xl ! X_

Es werden drei Teams a 6 Schiilerinnen gebildet.
Jedes Team muss so schnell wie moglich ihr
Memoryraster vervollstandigen. Beim Umkehrpunkt
liegt dasselbe Raster bereit, jedoch bereits
ausgefillt. Die Schilerinnen miissen sich ein Feld
merken und dieses im leeren Raster am Start
einfligen. Die Zwischenaufgaben wahrend des
Laufweges kdnnen frei gewahlt werden.

Sturzhang

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2012/01/01 12 Schaukelringe d.pdf

Heben am Ende des Vorschaukelns

Aufschwingen am Ende des Vorschaukelns zum
Sturzhang. Kopf schaut immer zu den Knien.

Strecksturzhang

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2013/08/L C2 6.S) B T1.pdf

Pendeln im Sturzhang

Schaukeln in gebtickter Sturzhangposition. Kurz
bevor die Seile die Vertikale durchqueren mit dem
Offnen des Hiiftwinkels beginnen. Die
Offnungsphase bis am Ende der Schaukelbewegung
abschliessen und einen Sturzhang gestreckt
ausfiihren. Die Fiisse und Hufte sind zwischen den
Seilen. Im Umkehrpunkt schnelles Schliessen zurlick
in die geblickte Position. Die Bewegungsabfolge
kann in den nachfolgenden Vor- und
Rickschwiingen wiederholt werden.

Variation:
Sturzhang gegratscht zum Strecksturzhang

Werkstattunterricht Sturzhang, Strecksturzhang

Sturzhang:

Strecksturzhang:

Die Bewegungsabfolge in den Sturzhang kann sehr
gut an schrag gestellten Kletterstangen oder am
Reck gelibt werden.

Kann ebenfalls an der Kletterstange erlernt werden
oder am Boden (gehockte Kerze). Aus
Sturzhangposition in Strecksturzhang und wieder
zurtick, mehrmals durchfiihren

-11 -
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Anhang 1:

Daily Basics

- A~

Beinkreisen im Hang Schiffchenschaukel
an Ringen links und rechts in C-und C+

)k

7 m——

Haltepositiohen im Sturzhang am Reck Klappmesser aus Hang an Sprossenwand
rnit fortlaufendern YWechsel von C- zu C+ wiederholt {gebeugte od. gestreckie Beine)

X

Hangveranderungen an den Ringen
wechselseitig vorn Sturzhang z. Beugehang

-12 -



Anhang 2:

Dehn- und Mobilisationsiibungen
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Dehniibungen von Kopf bis Fuss

Zuerst kommen einige Ubungen im Stand, bevor wir zum Sitzen, Hockstand und Liegen weitergehen. Falls
moglich wird immer auf beide Seiten gedehnt und Arme oder Beine gewechselt.

\(B\

Nacken:

Kopf neigen, gegeniiberliegender Arm nach unten
ziehen.

Schultern:

1. Runterdriicken des Ellbogens hinter dem Kopf
2. Ziehen des ausgestreckten Arms zum Korper
heran

/\{_)[ i Unterarme:
S Y
(! \-\ ’ Strecken des geraden Arms mir der Handfldche nach
> v y oben. Mit der zweiten Hand fassen wir uns an die
J V/J/‘J Finger der ausgestreckten Hand und ziehen diese
nach unten.
-~ Rumpf seitlich:

Hifte seitwarts schieben, Rumpf zur Gegenseite
ziehen.

Hinterer Oberschenkel und Riicken:

Stehen im Gratschstand, der Oberkérper nach vorne
gebeugt, die Hande berihren die Fiile.

-13-
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Riicken und Oberschenkel:

Voribung flr Gratschsitz, zuerst gerade zur
Hochhalte, dann dehnen auf linke/rechte Seite und
in die Mitte nach vorn.

Brust- und Bauchmuskulatur:

Strecken der Arme nach oben und zugleich beugen
des Kopfs und der Wirbelsaule nach hinten.

Riicken:

Gleiche Ubung wie bei der Brust- und
Bauchmuskulatur auf dem Bauch, Arme strecken,
aber dieses Mal bleibt die Hiifte am Boden und der
untere Riicken wird gedehnt. Die Gegeniibung dazu,
wird durch ganz rund machen und leichtes Rollen
nach rickwarts auf den Ricken und wieder zuriick,
gemacht.

Riicken

Liegend auf dem Riicken. Korper auf eine Seite
drehen, wahrend Schultern und Kopf auf die andere
Seite schauen. Danach wird liegend auf den Bauch
gewechselt und die gleiche Ubung auf dem Bauch
durchgefihrt.

Arme und Schultern:

In Kniestand Arme nach vorne strecken und nach
hinten in die Hocke gehen. Verschiedene
Variationen sind ein Arm anziehen oder ein Arm zu
Seite auslegen.

Handgelenke:

Verschiedenes Stiitzen auf den Handgelenken im
Kniestand. Handgelenke mdglichst weit nach innen
und aussen drehen. Danach verschiedene
Denkilibungen wie auf dem Bild offene Handflache
nach vorne und Schultern nach hinten ziehen.
Weiter auf Handriicken das gleiche oder die Hinde
nahe an den Knien und leicht nach vorne beugen.
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UE Ringturnen

i Riicken

In Vierfusserstellung abwechselndes bewegen des
% Riickens sanft in die "Katzenbuckelposition" und
= dann in die "Pferderiickenposition".

Dehnung - Rickenmuskulatur
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Anhang 3:

UE Ringturnen

(Quelle: https://www.mobilesport.ch/gerateturnen/turnen-schaukelringe-niveau-b/)

Lernkontrolle Schaukelringe

Bewertung/Anforderung

Beobachtungspunkte +

Anweisung fiir die Lernenden

Aufbau

Material

Praktische Umsetzung

und Erfahrungswerte Zeit

Aus dem Elementenkatalog soll eine Ubung mit mind. 5 Elementen,
2 davon schwierig, geturnt werden.

Es werden 5 Elemente geturnt davon
2 schwierige

Technik

Haltung

Dynamik

Rhythmus

Die Ubung wird unterbrochen
Dasselbe Element wird 2x geturnt (Variationen erlaubt)

«Aus den vorgegebenen Elementen stellt ihr eine Ubung von
mindesten 5 Elementen zusammen, die ihr ausfiihren sollt. 2
Elemente miissen aus der Kategorie ,,schwierig” sein. Ubt, bis ihr
das Programm beherrscht. Bewertet werden eure Technik und
Haltung, die Dynamik und der Rhythmus. Anstossen und
Zwischenschaukeln ist erlaubt.»

1 Ringpaar in Reichhohe des/-r Lernenden einstellen, 2-3 diinne
Matten und 16er-Matte oder Sprungkissen fir Niedersprung rw,

Niedersprung vw mit Drehung

Schaukelringe, diinne Matten, 16cm Matten fiir den Niedersprung

ca. 5 min pro Testperson

Organisation Eine Testperson demonstriert ihre Ubungsfolge,

die nachste bereitet sich vor. Die Lernenden sollen
ihre Ubung auf ein Blatt Papier schreiben, damit
die Lehrperson kontrollieren kann, ob alle
Elemente geturnt wurden und die Ubung
entsprechen

Testperson 1 Lernende/-r

Probleme Kraftmangel, um 5 Elemente aneinanderzuhangen.

Vor allem bei vorherigem Uben.
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Elementenkatalog:

einfache Elemente:

1/2 Drehung
—
Sturzhang
\\j} .
-
! \%\%ﬂ >’é
f g AN
\, E' Variation:
ﬁ‘-\ 4 { gegratscht

schwierige Elemente:

1/1 Drehung

Sturzhang am Ende des Riickschaukelns

T

/N

\

Vorschaukeln im Sturzhang zum
Niedersprung

454 7

Vorschaukeln im Sturzhang und senken
1/1 Drehung zum Hang

SATS
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=

Niedersprung riickwarts

1/2 Drehung zum Niedersprun

]

Sturzhang. abschwingen und 1/2 Drehun

YREN

Strecksturzhang

AT




