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Stundenbild 1 Hockwenden immer anders ...

Ziele: Variationen der Hockwende an verschiedenen Geraten

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

l]zg Nachdem die Schuler eine sportlighe Bewegungsfertigkeit durch Wiederholung in der Grobform
erlernt haben, werden geeignete Ubungsvariationen ausgewahlt, die den Prozess der Festigung
und Formung unterstutzen und beschleunigen.

Folgende Moglichkeiten bieten sich an:

Erhdhen des Gerates.

Verandern der Griffart.

Wechsel des Gerates.

Verandern des Stltzes, Hanges oder Standes.

Verandern der Ausgangs- oder Endstellung.

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

22z e

Hinweise zur Ubungsauswahl

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

aufgebaut (siehe Skizze). Naturlich kann bei weniger vorhandenen Geraten auch nur eine Bahn
aufgebaut werden.

Ubungsbeispiele einer D‘ Dg;

@ Die Ubenden nehmen in zwei R

Riegen an ihrer Geratebahn

Aufstellung (Skizze). Gelibt L] \ sorngoret
. . kleiner | kleiner
wird im Strom. Kasten L Kasten Matte I: «— <<<<<<<

Stufenbarren
— Bestell-Nr. P14 004

e Je nach dem Kénnensstand des
einzelnen Schulers oder der
Gruppe lassen wir die geforderte
Aufgabe nach entsprechender
Korrektur wiederholen. D D
 Im Verlaufe des Ubungsprozesses
ist es auch moglich zu differenzie-
ren, d. h. die leistungsschwache- D‘ |:|
ren Schuler turnen getrennt an
Jihrer“ Geratebahn.
e Zwischen den Geraten darf nie ein Stau entstehen, damit die Hockwende sofort auf das andere
(nachste) Gerat Ubertragen werden kann.
e Anfangs wird durch die Lehrkraft, spater durch die Schuiler selbst Hilfeleistung gegeben.
e Grundsatzlich werden immer mehrere Durchgange der jeweiligen Aufgabe ausgefuhrt
(Ubungseffekt!).

Balken,ca. 1Tm
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1. Durchgang: Beliebiges Uberwinden aller Gerate. Mehrmals durchfiihren.

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

3. Durchgang:
Wie 2., aber versuchen, so zu stltzen, dass das Gesafd hoch uber dem StUtzpunkt der Hande kommt.
~Wer kann lange in der Luft bleiben?*

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

5. Durchgang:
Wie vorher, aber Hockwende uber die Reckstange mit 1/4 Drehung zum Gerat (die geloste Hand fasst
spat wieder zu.
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6. Durchgang:
Wie vorher, aber Hockwende aus dem Stand vom niedrigen Holm UGber den hohen Holm mit Landung
auf dem Kasten.

7. Durchgang:

Wie vorher, aber Hockwende uUber den hohen Holm mit 1/4 Drehung zum Gerat. Darauf achten, dass
um den Stitzarm gedreht wird (bei der Hockwende rechts um den linken Arm). Die andere Hand fasst
nach der Drehung wieder zu.

8. Durchgang:

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

— Bestell-Nr. P14 004

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

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

Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild 2 Rolle rickwadarts durch den flichtigen Handstand

Ziele: Lernen und Uben der Rolle rickwarts durch den flichtigen Handstand
Schulen der Stutzkraft und der Koordinationsfahigkeit

Unterrichtsmittel: 20 bis 25 Gymnastikballe, 8 bis 10 Matten

Einleitender Teil

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

Hauptteil
FAUPHOH

fx Zu Beginn des Hauptteils werden die Matten an den vorgesehenen Stellplatzen ausgelegt (Skizze).
Die Ubenden stellen sich zu dritt oder zu viert an den Stirnseiten der Matten auf.
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@ Festigen der Rolle riickwarts. Fiinfmal.
Die Jungen und Madchen Uben an den Querseiten der Matten, so dass immer zwei
auf einmal die Aufgabe aus-

fuhren konnen. \
@ Aus dem Strecksitz Vorfe-

dern mit anschlieRendem

Ruckrollen in die Kerze P \\

(beim Ruckrollen in die
Kerze werden die Huften
gestreckt). Die Hande
stutzen in den Huften ab.
Finfmal.

@ Wie vorher, aber schnelles
Ruackrollen in die Kerze. Auf
eine explosive Streckung der
Huften achten. Die Hande
stUtzen in der Hufte ab.
Flinfmal.
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l]@ Hinweis: Gerade bei diesen vorbereitenden Ubun-
gen sollte die Lehrkraft auf das exakte Losen der
gestellten Bewegungsaufgabe achten. Evtl. muss
schon ab dieser Ubung mit einer differenzierten
Aufgabenstellung gearbeitet werden, d. h. es sollen
nur die Jungen und Madchen sich an der nachsten )
Ubung versuchen, die die vorherige einwandfrei
ausgeflhrt haben.

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

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

@ Strecksitz, Vorfedern
mit anschlieBendem Ruckrollen und explosiver Huftstreckung. Die Hande werden in Ohrhohe
aufgesetzt, gleichzeitig erfolgt das kraftige Armstrecken mit Rucknahme des Kopfes in den
Nacken. Es wird bis zur korrekten Ausflhrung geubt.

— Bestell-Nr. P14 004

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

@ Wie vorher, aber stufenweiser Abbau der Hilfeleistung.
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Hinweis: Ist die Zughilfe nicht mehr n6tig, kann ein ausgestreckter Arm als Orientierungshilfe
fur die Bewegungsrichtung der Beine dienen.
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