J+S-Kids: Einfihrung Gerateturnen- Lektion 7

Rolle rickwarts

Autorin
Hensen Wey, Exp Kutu M

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer >60 Minuten

Niveau O einfach ™ mittel
Empfohlenes Alter 5 bis 7 Jahre
Gruppengrosse 5-10 Kinder
Kursumgebung Turnhalle

Sicherheitsaspekte -

Zielsetzungen/Lernziele
Bewegungserfahrung Rolle rw.

Hinweise
Im Kunstturnen ist die Ausfihrung der Rolle rw in der Form mit gestreckten Armen (d.h. voll extendierten
Ellbogengelenken) unbedingt anzustreben.

0 anspruchsvoll

Inhalte
EINLEITUNG
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
3 Igel-Fangis: Fanger von Zeit zu Zeit wechseln Bodenturnmatten in
Wer vom Fanger berihrt wird, muss sich in der Haltung der Halle verteilt
eines zusammengerollten Igels (in ,Packliform” auf einer
Bodenturnmatte niederlegen und wird befreit, wenn ihn ein
anderer freier Mitspieler berthrt
3 Dito, aber befreit ist man erst, wenn man in ,lgelhaltung” dito
auf den Ricken gedreht wurde und in dieser Position 10
(auf dem runden Riicken) hin und her geschaukelt ist
3 Alle Turner in Riickenlage auf einer Matte: Wir machen uns | Jeder Turner auf einer Bodenturnmatte, welche | dito
lang, strecken uns wie ein Langholztransporter. in der Halle verteilt sind
Auf den Pfeifton des Leiters ziehen wir ,die Handbremse
an“ d.h. wir ziehen uns so schnell wie méglich zusammen
zu einem kleinen Packli.
HAUPTTEIL
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
Aus der Kauerstellung rollen wir zurtick in Richtung ,Kerze* dito
und versuchen die Fusse fur einen kurzen Moment so weit
wie moglich gegen die Decke hochzustossen, so als ob wir
einen mdglichst hohen ,Kirchturm® darstellen wirden.
Dabei bleiben die Arme gestreckt neben dem Kopf in
Hochhalte und bilden dadurch ein gutes Fundament des
Turmes. Dann sofort wieder zuriickrollen zum Langsitz.
Dies mindestens 15 x ausfuhren
20-30’ | Minicircuit mit folgenden 5 Posten: Turner sind verteilt an den Stationen und Uben | - Schaukelringe
Wir ben/ versuchen Uberall die Rolle rw. bzw. eine selbstandig. Nach jeweils ca. 1-2 Minuten die - Barren
Drehung rw. um die Breitenachse des Kdrpers: Stationen wechseln. Bis alle einmal bei der - Reck
1. anden Schaukelringen (Kopfhoch) unten aufgefiihrten Station beim Leiter (Schiefe |- Tau
2. am Barren Ebene) gewesen sind - Matten /
3. am Reck (Kopfhoch) W eichsprungmatte
4. an 2 Klettertauen (An Barren; Reck; Ringe; Tau jeweils im Hang - Schiefe Ebene:
5. auf einer schiefen Ebene versuchen zum Sturzhang und weiter bis zum 2 Langbéanke,
Hang rl.) Sprossenwand,
Matten
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Schiefe Ebene:
Aus dem Sitz oder Kauerstellung oder RL:
Rolle rw.

1. mit,Uberrolbiigel* , d.h. Arme {iber dem Kopf
verschrankt mit den Handen die Ellbogen
umfassen, Oberarme bei den Ohren am Kopf
angelegt.

2. mit gestreckten Ellbogen versuchen: Hande
verschrankt und so ausgedreht, dass die
Handriicken zum Kopf hin gedreht sind bzw.
Uber die Handflachen gerollt wird.

Achte, dass die Rolle auf den Fissen (im Kauerstand)
endet und nicht auf den Knien bzw. im Fersensitz!

Der Leiter Uibt mit jeweils 1-3 Turnern wahrend
jeweils 5-7 Minuten, wahrend alle anderen
selbstandig daneben an den 5 Stationen des
Minicircuits Gben.

Schiefe Ebene:
Sprossenwand, 2
Langbéanke, Matten

AUSKLANG

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

Wir machen nochmals in der ganzen Halle tberall wo es
moglich ist Rollen vw. Und merken uns, wo wir dies Uberall
machen....

... dann lassen wir den Film rickwarts laufen und
versuchen uberall dort wo wir vorwarts gerollt sind, nun rw.
zu rollen oder uns rw zu drehen.

Alle in der Halle verteilt an allen Geréaten, die
gebraucht wurden

Alles, was bisher
gebraucht wurde

Wir liegen jeder auf einer Matte in RL im Packli und
schaukeln so nochmals, dann strecken wir uns langsam
bis wir von Kopf bis Fuss ganz gedehnt sind, strecken die
Arme zur Hochhalte und dehnen uns ganz aus... und
spuren, dass wir ganz ausgestreckt mdglichst tberall
Kontakt mit dem Boden haben

Alle auf einer Bodenturnmatte. Der Leiter gibt
fur alle die Anweisungen zur Bewegung und
zum Wahrnehmen.

Bodenturnmatten
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