V-Schlucht lGiberqueren

Eine gute Korperspannung ist eine wichtige Voraussetzung fiir Partnera-
krobatik. Einige Beobachtungspunkte helfen zu testen, wie weit der ein-
zelne Schiiler fortgeschritten ist oder ob gar ein Leistungsabfall vorhanden
ist. Dieser Test muss mindestens 2 x durchgefiihrt werden.

Aufgabe und Durchfiihrung

Langbank, Kasten oder Matten werden V-férmig aufgestellt, der Abstand nimmt von
einem zum anderen Ende zu. Der/die Schuler/in prift seine/ihre Kérperspannung,
indem er/sie versucht in Riickenlage eine Verbindung zwischen den Langbanken oder
Kasten herzustellen oder in Bauchlage zwischen den Bodenmatten. Dabei kann er/sie
den Abstand vergréssern, in dem er/sie von der V-Spitze in Richtung Offnung rutscht.

Bewertung und Anforderung

Dieser Test eignet sich fur die Anwendung der individuellen Bezugsnorm. Es wird die
individuelle Leistungssteigerung resp. Leistungsabfall bewertet. Der Test muss also
mindestens 2x durchgeftihrt werden, die beiden Male mit einem zeitlichen Abstand
(intraindividueller Langsschnittvergleich).

Riickenlage: Der/die Schuler/in kann die K&rperspannung noch halten, wenn nur
noch Fersen und Schultern aufliegen.

Bauchlage: Der/die Schiler/in kann die Kérperspannung mit weiter gedffnetem
Schulterwinkel als jener der Liegestitzpose halten.

Beobachtungspunkte

Individueller Lernzuwachs

Riickenlage

+ Rumpf bleibt gestreckt resp. Huftwinkel ca.180°

— Rumpf ist gebeugt resp. Huftwinkel ist kleiner als 180° oder das Gesass berihrt
sogar den Boden.

Bauchlage

+Bauch eingezogen resp. Becken nach oben gekippt (Schambein Richtung Bauchnabel)

— hohles Kreuz

Anweisungen fiir die Schiiler/in

Lehrerdemonstration sinnvoll.

Bauchlage: Du hast die Aufgabe eine stabile Briicke Uber diese V-Schlucht zu bilden,
indem du die Schultern auf der einen und die Beine auf der anderen Seite des V's
ablegst. Die Brlicke ist nttzlicher je breiter die Schlucht unter dir ist.

Riickenlage: Du hast die Aufgabe diese V-Schlucht zu Gberqueren, indem du dich mit
den Handen auf der einen Seite und den Fissen auf der anderen Seite des V's abstutzt.
Das gelingt dir umso besser, wenn du deinen Bauch anspannst, hart machst, einziehst.

Aufbau

Spannungstest Rickenlage: 2 Reihen Langbanke mit diinnen Matten
als Polsterung oben drauf in V-Form, oder aneinander
gereihte Kastendeckel in V-Form.

Spannungstest Bauchlage: Bodenmatten in V-Form

Material: 2 Langbanke, 4 Bodenmatten oder 2—4 Kastendeckel/4—6 Bodenmatten

Praktische Umsetzung und Erfahrungswerte

Zeit ca. 1-2 Min. pro Schler

Organisation  Kann als Krafttrainings-Posten in einem Postenlauf durchgefiihrt werden.

Testpersonen  Pro Anlage 1 Testperson

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch

mobilesport.ch

1.-2. Klasse
Sachkompetenz
GG ERHEE - Korperspannung

Die eigenen Korperteile
anspannen und entspannen
koénnen.
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