


Broschiure 3 auf einen Blick

... Gleiten i i
D.I.e .mOtP”SChen ... Schaukeln
... Fliegen Fah'glfelte_n und und Schwingen
Fertigkeiten
... Drehen anwenden beim ... ... Bewegen auf
Rollen und Réidern
... Klettern ves Kampfen
... Balancieren ... Kooperieren

Grundlegende Fihigkeiten
und Fertigkeiten
erwerben

Die Schwerkraft im Umgang mit dem eigenen Korper
und mit Geriten bewusst erproben und erleben

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen ihren Korper in unterschiedlichen
Bewegungssituationen beherrschen. Sie erproben vielféltige Bewegungsformen und
Verhaltensweisen und schitzen dabei ihre eigenen Moglichkeiten richtig und
verantwortungsbewusst ein. Im spielerischen Umgang mit der Schwerkraft und den phy-
sikalischen Bewegungsgesetzen erhalten und fordern sie ihre Bewegungslust an, auf und
mit Geridten und entwickeln daraus motorische Fihigkeiten sowie
sportartspezifische Fertigkeiten.

Schwerpunkte 4.—6. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

 Das natiirliche Bewegungsbediirfnis beim Balancieren, Klet-
tern, Drehen, Fliegen, Bewegen auf Rollen und Rédern, Rut-
schen und Gleiten, Raufen befriedigen und dabei vielseitige
Sinneserfahrungen sammeln

 An, mit und auf Geréten grundlegende Fihigkeiten erwerben .

* In schwierigen Situationen einander helfen und sichern

Vorschule

o Fertigkeiten beim Balancieren, Klettern, Drehen, Fliegen, 1.-4. Schuljahr

Schaukeln und Schwingen, Bewegen auf Rollen und Gleiten er-
werben
» Ursache und Wirkung von Bewegungsgesetzen erkennen
* Spielerische Formen des Raufens und Kidmpfens durchfiihren .
* Einander helfen und sichern

 Kunststiicke, attraktive Bewegungsablidufe und -kombina-
tionen an, auf und mit Geriten erwerben und anwenden

 Ursache und Wirkung bei Bewegungsabldufen spiiren,
verstehen und dadurch das Bewegungsgefiihl verfeinern

» Bewegungsverwandtschaften erleben

¢ Einander helfen und sichern

* Rauf- und Kampfspiele durchfiihren

4.-6. Schuljahr

koordinative Zusatzaufgaben — ergénzen
o Traditionelle Fertigkeiten mit, an oder auf Gerdten sowie
Kunst- und Akrobatikformen erwerben, gestalten und ergiinzen
» Grundlegende Fertigkeiten fiir Kampfsportarten erwerben .
* Einander helfen und sichern

» Spezielle Kunstformen beim Balancieren, Klettern, Drehen, 10.~13. Schuljahr

Fliegen, Bewegen auf Rollen und Gleiten erwerben und anwen-
den
 Biomechanische Experimente praxisnah durchfiihren
» Krafttraining mit und an Geréten durchfiihren .
« Eine Kampfsportart ausiiben
* Einander helfen und sichern

« Einige Fertigkeiten gestalten und — durch konditionelle und 5 6.-9. Schuljahr

Sportheft

* Das Sportheft ist eine Grundlage (u.a. Arbeits- und Notizheft) g
fiir die eigene Sport- und Trainingsplanung. Es enthélt Hinwei- !
se und Anregungen zu folgenden Themen: i
Spezielle Sportgerite (z.B. In-Line-Skates, entsprechende Si-
cherheitsaspekte, Tips beim Kauf usw.), Home-Trainings-For-
men mit einfachen Geriten usw.
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Einfliihrung

Einfihrung

Beim Turnen an und mit Gerdten erwerben die Schiilerinnen und Schiiler
umfassende Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen. Sie lernen, mit der
unterschiedlichen Wirkung der Schwerkraft umzugehen und bewegen sich
dadurch immer geschickter. Die Broschiire 3 geht von Inhalten aus, welche
die Bewegungslust und den Erlebnisdrang der Schiilerinnen und Schiiler der
4. bis 6. Klasse ansprechen und wichtige soziale Erfahrungen ermoglichen.
Auf den Praxisseiten werden vielfiltige Bewegungsaufgaben zum Balancie-
ren, Klettern, Drehen, Fliegen, Schaukeln und Schwingen, Rollen und Glei-
ten vorgestellt. Dazu kommen Anregungen zum kooperativen Turnen und
zum Kidmpfen. Im Unterricht konnen diese Inhalte auch kombiniert werden.

Balancieren

Balancieren auf schmalen oder beweglichen Geréten hat viel mit Konzentra-
tion und Willenskraft zu tun. Die Grundlage wird im Kleinkindalter gelegt,
wo das Kind beharrlich gegen das Gesetz der Schwerkraft die ersten Gehver-
suche unternimmt. Spiter nutzt es jede Gelegenheit, um das Gleichgewicht
herauszufordern, z.B. beim Balancieren am Rand des Gehsteigs. Ubungen
zum Balancieren auf festen und beweglichen Geréten und in verschiedenen
Korperlagen ermdglichen wertvolle Bewegungserfahrungen.

Klettern

Risikobewiltigung beim Verlassen des sicheren Bodens, beim Hinaufsteigen
auf hohe Geriite oder beim Erklimmen von Hindernissen hat eine grosse Be-
deutung fiir die Personlichkeitsentwicklung. Die Schiilerinnen und Schiiler
lernen, Gefahrensituationen einzuschitzen. Das Gefiihl, eine schwierige Auf-
gabe gelost zu haben, stirkt das Selbstbewusstsein. Beim Klettern wird der
ganze Korper gefordert. Auf dieser Stufe steht das entdeckende Klettern an
der Sprossenwand, an der Gitterleiter und im Geritegarten im Vordergrund.

Fliegen

Das Fliegen vermittelt beim Verlassen des sicheren Bodens und abrupten
Abbremsen beim Landen prickelnde Korpergefiihle. «Fliegende» Kinder
konnen bei Erwachsenen leicht Besorgnis oder Angst auslosen. Die meisten
Schiilerinnen und Schiiler tasten sich jedoch vorsichtig an ihre Leistungs-
grenzen heran und begeben sich nicht leichtsinnig in Gefahr. Im Zentrum
dieses Kapitels stehen die gefahrlose Einfiihrung ins Springen mit dem Mini-
trampolin und das Gestalten von Flugphasen bei Frei- und Stiitzspriingen.

Drehen

Die Suche nach dem intensiven Taumelgefiihl, dem Drehschwindel und der
kurzzeitigen Orientierungslosigkeit treibt die Kinder an, sich zu rollen und zu
drehen. In der Spannung zwischen dem unsicheren Ausgang und der an-
schliessenden erfolgreichen Bewiltigung liegt ein Erlebnis, das zur Wieder-
holung anregt. Das Kapitel «Drehen» zeigt attraktive Dreh- und Rollmog-
lichkeiten, die zum Salto vorwirts fithren oder in einer Gerédtebahn angewen-
det werden konnen.

®) Bedeutung des
Gleichgewichtsorgans:
Vgl. Bro 1/1, S. 33

&y Sicherheit vor Risiko

© Wahrnehmen iiber die
Sinne: Vgl. Bro 1/1, S. 32 f.




Einfliihrung

Schaukeln und Schwingen

Das beim Schaukeln und Schwingen zu spiirende Wechselspiel zwischen
dem beschleunigenden Fallen und der Schwerelosigkeit im Umkehrpunkt
fasziniert immer wieder und verbessert die sinnliche Wahrnehmung. Beim
Schwingen kopfiiber oder in unterschiedlichen Stellungen kann die Orientie-
rung des Korpers im Raum gefordert werden. Durch das Schaukeln und
Schwingen wird die oft vernachlidssigte Muskulatur des Schultergiirtels in-
tensiv aktiviert. Im Kapitel «Schwingen» erfolgt auf der Basis von Schaukel-
und Schwungerfahrungen eine Ausbildung spezifischer Fertigkeiten an den
Schaukelringen (Schaukeln, Drehungen, Sturzhang), am Reck (Hiiftauf-
schwung, Unterschwung) und am Barren (Schwingen, Wende).

Rollen und Gleiten

Rollen (auf Rollbrettern oder Rollschuhen), Rutschen und Gleiten (auf Tep-
pichfliesen, Plastiksdcken, Filzschuhen usw.) vermittelt das Gefiihl, sich vom
Boden zu 16sen, die Schwerkraft scheinbar zu iiberwinden. Dieses prickelnde
Gefiihl verleitet zu risikoreichen Herausforderungen. Trotz dieser Faszina-
tion muss bei allen Bewegungsaufgaben die Sicherheit beachtet werden:
Kein Rollschuhlaufen ohne Handgelenk-, Ellbogen-, Knieschutz und Helm!

Kampfen

Der Zweikampf ermoglicht korpernahe Auseinandersetzungen mit dem Part-
ner. Angestaute Energien konnen kontrolliert abgebaut werden, wenn die
vorher gemeinsam vereinbarten Regeln eingehalten und laufend der neuen
Situation angepasst werden. Selbstbeherrschung und Fairness werden geiibt
und gefordert. Von den Schiilerinnen und Schiilern werden Risikobereit-
schaft, Mut, Siegeswille, aber auch Bereitschaft, allenfalls zu unterliegen,
verlangt. Dieses Kapitel vermittelt einen spielerischen Einstieg ins Kimpfen.

Kooperieren

Das Turnen an und mit Geréten eignet sich zur Forderung des kooperativen
Verhaltens und des mitbestimmten Lernens. Die Schiilerinnen und Schiiler
werden befihigt, einander beim Turnen zu helfen und zu sichern. Das Kapi-
tel «Kooperieren» umfasst ein schrittweises Heranfiihren an partnerschaftli-
ches Arbeiten und enthilt Gestaltungsaufgaben, die in der Gruppe gemein-
sam zu l6sen sind (Partnerakrobatik, Geridtebahn zu dritt).

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen diese wichtigen Grundbewegungen auf
spielerische und vielseitige Art und Weise erfahren. Beim Turnen an, auf und
mit Gerdten wird der Korper der Schiilerinnen und Schiiler, insbesondere die
Schulter- und Stiitzmuskulatur, intensiv beansprucht und umfassend ent-
wickelt.

Neue Bewegungen sollen moglichst ganzheitlich erworben werden. Unter-
schiedliche Aufgabenstellungen beriicksichtigen die individuellen Vorausset-
zungen der Schiilerinnen und Schiiler.

Einige Fertigkeiten an Geriten (z.B. speziell bezeichnete (T)-Ubungen; siehe
Hinweisspalte auf den Praxisseiten) sollen systematisch geiibt werden.

€ Immer geniigend Sicherheit

@ Uberschiissige Energie
beim Kidmpfen abbauen

© Mit- und selbstbestimmtes
Lernen und Lehren:
Vgl. Bro 1/4,S.9

© Lernen ermoglichen und
fordern: Vgl. Bro 1/4, S. 7/8




1 Balancieren

1 Balancieren

1.1 Auf Langbanken im Gleichgewicht bleiben

Die folgenden Aufgabenstellungen beanspruchen v.a. das Gleichgewichtsor-

Fiihlst du dich auf
der Langbank sicher?

gan (im Mittelohr) und regen zum Erproben unterschiedlicher Korperstel-
lungen an. Sie fordern die Teilnehmenden heraus und verbessern die Gleich-

gewichtsfihigkeit.

Sprungins Gleichgewicht: Alle S laufen (evtl. nach
Musik) frei im Raum und iiber die Langbankkanten.
Auf ein Zeichen (Musik stoppt, Gongschlag o.d.)
springen alle auf eine Kante und suchen auf einem

Bein das Gleichgewicht.

* Die S laufen im Uhrzeigersinn iiber die Bénke und
springen auf die Langbankkante, nachdem sie eine
ganze Drehung ausgefiihrt haben.

* Wer wagt es, vor dem Sprung zweimal oder sogar
dreimal zu drehen?

* Wer kann mit einer halben Drehung aufspringen?

4

® Gleichgewichtsorgan:
Vel. Bro 1/1, S. 33

g?)

)
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Seiltanzakrobatik: Die S balancieren mit verschiede-

nen Korperteilen auf der Langbankkante: Auf den

Knien, dem Gesiss, dem rechten Fuss usw.

* Alle Formen auch mit geschlossenen Augen.

* Ideen der S einbeziehen.

* Die S versuchen, die verschiedenen Stellungen mit-
einander zu verbinden.

» Alle S, die an einer Langbank iiben, stellen die Be-
wegungsverbindungen zu einer Gruppenvorfiihrung
zusammen.

3 Wenn nétig mit Partner-
sicherung.

BT S
%

Kreuzende Wege: Stets 2 S suchen Losungen, wie sie
auf der Langbankkante den Platz tauschen konnen, oh-
ne herunterzufallen.

* Wer findet die optimale, sicherste Losung?

¢ Wer findet die schnellste Variante?

* Welches Paar findet die originellste Losung?

e Wie oft konnen 2 S in 1 Minute den Platz tauschen?

(D) Stets 2 S haben die Hilfte der
) Langbankkante zur Verfiigung.

Standhaftigkeit: A und B stehen sich auf der Lang-
bankkante frontal gegeniiber und halten die Handfla-
chen gegeneinander. Wer kann sein Gegeniiber durch

Stossbewegungen aus dem Gleichgewicht, d.h. zum

Verlassen der Langbank, bringen? Wer 2-mal gewon-

nen hat, ist Sieger. Partnerwechsel.

* A und B geben sich eine Hand und versuchen, sich
durch Ziehen und Stossen von der Langbankkante zu
befordern.

* Die S erfinden eigene Wettkampfformen.

S

Drehtest : 2 S stehen sich je am Ende der Langbank-
kante gegeniiber. Hinde auf Brusthohe, Handfldchen
zum Partner. Beide drehen sich 3-mal um die eigene
Achse, fixieren den anderen S und gehen dann auf der
Kante aufeinander zu, bis sich die Handfldchen beriih-
ren.

* Erleichterung: Breitseite der Langbank nach oben.

* Erschwerung: Mit geschlossenen Augen.

(T -Kriterien «Drehtest»: Drehun-

% gen ohne Unterbruch. Ubung
zweimal nacheinander ohne Ab-
steigen ausfiihren.

@) Balancieren: Vgl. Bro 4/3, S. 8




1 Balancieren 5

1.2 Auf beweglichen Langbdnken balancieren bt FTTAATI A F 000
Wie fiihlst du dich
auf einer wackligen

Langbinke dienen als labile Unterlage und fordern zum Spiel mit dem Unterlage?

Gleichgewicht heraus. Ahnliche Formen sind auch auf anderen Geriiten
moglich (Barrenholmen, Schlappseil am Reck usw.).

Rollende Bank: Die Sitzfliche der Langbank wird auf

einige Gymnastikstibe gelegt. An den Enden der

Langbank liegt je eine Matte als Begrenzung des ent- /

sprechenden Bewegungsausschlags. Die S erproben

von einem Bankende zum anderen Bewegungsarten

(z.B. vor- oder riickwirts gehen, kriechen).

* Bewegungsverbindungen mit Hiipfern, Spriingen
und Drehungen fortgesetzt ausfiihren.

* Kann mit einem balancierenden Fahrgast eine Breit-
seite der Halle durchrollt werden (Bank stossen und
Stibe hinten wegnehmen und vorne hinlegen)? =G 0 o o © o o-0 o o wmax

©) Das Lernen organisieren:
Vgl. Bro 1/4, S. 17

(D) Gemeinsames Balancieren ver-
langt zusétzliche Ausgleichsbewe-
gungen.

Wackelnder Steg: Die Langbank wird an jedem Ende,

die schmale Seite nach oben, mit einem Seil an einem

Barren frei hingend befestigt. Die S balancieren vor-

sichtig von der einen zur anderen Seite.

 Riickwirts gehen.

* Drehungen einbauen.

» 2-3 S balancieren gleichzeitig auf der Langbankkan-
te.

* Konnen 2 S ihre Wege kreuzen?

Wippende Bank: Eine Langbank wird mit ihrer Sitzfli-

che so auf ein Kastenoberteil gelegt, dass eine Wippe

entsteht. Die Langbankenden werden mit Matten un-

terlegt. Durch langsames Uberqueren neigt sich die

Wippe von der einen auf die andere Seite.

* 2 S versuchen, die Wippe ins Gleichgewicht zu brin-
gen.

* Das Gleichgewicht soll blind gefunden werden.

* Gelingt ein Platzwechsel (Wege kreuzen) in der
Schwebelage, ohne das Gleichgewicht zu verlieren?

* Wer kann iiber die Wippe gehen und einen Ball fort-
laufend hochwerfen oder auf den Boden prellen?

Schwankende Rampe: Ein Ende der Langbank wird )-Kriterien «Schwankende

mit der Breitseite nach oben an den Ringen fixiert Rampe»: Allein und «blind»

(evtl. Trapez oder Gymnastikstab verwenden). Das an- hochsteigen; oben die Augen 6ff-

dere Ende liegt am Boden. nen. Nach dem Sprung im siche-

* Vorsichtig vorwirts, dann auch riickwirts die Rampe ~ Tten Stand landen und die Landung
hochsteigen und am Ende auf die darunter liegende /f)

* Vor dem Aufsteigen 5-mal um die eigene Achse dre-
hen. Was édndert sich?

Auf allen vieren, vor- und riickwérts hochsteigen. P
Mit Partnerhilfe blind aufsteigen und nachher auf die
Matte springen. /
* Erschwerung der Testiibung: Die Rampe allein und

blind hochsteigen, sich an den Seilen halten und [41:::
auch blind niederspringen.

abfedern.
Matte springen. &




1 Balancieren

1.3 Balancieren auf verschiedenen Geraten

Hinweise zur Durchfiihrung:

+ Jede Gruppe stellt eine Station aufgrund einer Skizze auf, probiert sie aus

und erklirt sie dann den anderen.

» Postentraining: Wechsel nach einer vorgegebenen Zeit oder nach eigenem

Empfinden («Werkstatt»).

* Die Schiilerinnen und Schiiler erfinden und bauen eigene Stationen.
 Als Ergénzung bei den Stationen Balancierobjekte (Stab, Ballone, Bille

usw.) anbieten.

* Die Lernenden erfinden auf den Balanciergeriten eigene Kunststiicke.

Gleichgewichts-
erfahrungen sind
lebenswichtig und
machen Spass!

Barrenparcours: 2-3 Barren werden mit unterschied-
lich hoch eingestellten Holmen ldngs hintereinander
gestellt. Die S klettern, steigen, gehen... iiber alle Hol-
men, ohne den Boden zu beriihren.

* Wer kann zusitzlich einen Ballon balancieren?

* Zu zweit ein Seil haltend die Barren iiberqueren.

* Die Barren hangelnd iiberwinden.

(\‘%
\

Walzen-Brett (Rola-Rola): Die S versuchen, auf einem

ca. 40 cm langen Kanalisationsrohr zu gehen. Als

Gleichgewichtshilfe dient die Partnerin, die Sprossen-

wand oder ein Barren.

* Barfuss balancieren.

» Zu zweit auf einem Rohr gehen.

* Ein Brett auf das Rohr legen und mit Hilfe der
Sprossenwand im Gleichgewicht bleiben.

* Wer kann auf dem Balancierbrett frei stehen und so-
gar Zusatzaufgaben ausfiihren?

14

2
(;;sf)
\g

(D Medizinbille sind Alternativen
zum Rohr; evtl. einen Gymnastik-
stab als Stiitze («Skistock») ver-
wenden.

5 Leisten am Ende des Brettes
befestigen, damit es nicht von der
Rolle gleitet.

Stand halten: Die S springen vom Minitrampolin ab
und tiiberrollen 2 mit einer Matte gepolsterte Kasten.
Sie versuchen, nach der Landung auf der Matte im
Gleichgewicht zu bleiben. Zuerst aus dem Federn,
dann mit kurzem Anlauf.

* Vor der Landung einen zugeworfenen Ball fangen.

Therapieball: Die S nehmen auf einem Therapieball
verschiedene Stellungen ein und versuchen, im Gleich-
gewicht zu bleiben: Bauchlage, freier Sitz, auf den
Knien, mit Partnerhilfe usw.

* Matten verhindern das Wegrollen des Balles.

* Wer kann von der Bauch- zur Sitzstellung wechseln?

Schlappseil: Zwischen zwei Reckpfosten wird ein
Schlappseil oder Tau befestigt. Die S suchen verschie-
dene Bewegungsmoglichkeiten auf dem Schlappseil.

* Einbeinstand, Kauerstellung, blind usw.

* Als Erleichterung das Tau auf den Boden legen.

» Uber eine kniehohe Reckstange gehen.

€ Matten unter die Stange legen.
Eine Reckstange in Reichhohe
dient als Gleichgewichtshilfe.

Pedalo: Auf dem Zweierpedalo (6 Réder) oder dem

schwierigeren Einerpedalo (3 Rider) mit Stiitzhilfe ei-

ner Partnerin vorwérts und riickwérts fahren.

* Wem gelingt es, zusétzlich einen Stab oder «chinesi-
sche Teller» zu balancieren?




1 Balancieren

1.4 Mit dem Kopf nach unten hangen/balancieren

Gleichgewichtsstellungen mit dem Kopf nach unten ergeben ungewohnte
Korpererfahrungen. Durch ein regelmissiges Uben der entsprechenden Sin-
neswahrnehmung werden grundlegende Féahigkeiten gefordert, die auch zum
sicheren und unfallfreien Bewegen im Alltag beitragen.

Auch wenn die Welt
auf dem Kopf steht,
einen kiihlen Kopf
bewahren.

Kopfiiber hingen: Die S hingen im Sturzhang (Kopf \\(

nach unten) mit Griff an beiden Barrenholmen und — \—k@'—
nehmen so verschiedene Stellungen ein: gehockt, ge- 2 @
biickt, gespreizt und gestreckt.

* Mit geschlossenen Augen. )

den Augen fixieren soll.

* Wie gelingt der Wechsel vom Hang in den Stiitz, oh-
ne den Boden zu beriihren?

* Sturzhang an den Ringen, der Kletterstange, am
Reck...

T

|

\S
¢ Mit beiden Griffen an einem Holm. (\?&i
* Ein Partner nennt Gegenstinde, die der Turnende mit

Kopfiiber balancieren: Zwei Kisten (zweiteilig) mit ca.
30 cm Zwischenraum lidngs an die Wand stellen. Auf

dem Kasten kniend, Schultern und Hénde je auf einem o

Kasten stiitzend, die Beine in den gehockten Schulter- j}&Q ;

stand heben und ausbalancieren. X >~

* Gleichgewichtserfahrungen mit gebiickter und ge- Q<
streckter Hiiftstellung.

* Auch blind; dabei die Beine nur langsam strecken. 3

¢ Beide Kastenteile im freien Raum aufstellen, auf der & Z=y
Riickenseite der Turnenden eine Matte dariiber le- < h"'u’ <
gen. Die Beine langsam zum Schulterstand heben. - <

¢ Oberarmstand am Parallelbarren. Zur Sicherheit eine
Matte iiber die Holmen legen.

e Am Parallelbarren: Vom Grétschsitz zum Oberarm-
stand mit gehockten oder mit gestreckten Beinen.

(-Kriterien «Oberarmstand»:
Ellbogen auswirts driicken. Blick
zum Boden gerichtet. Ganzer
Korper gespannt.

Kopfiiber stiitzen: Die S sind im Knieliegestiitz vor der
Sprossenwand, Fiisse bei den Sprossen. Wer kann an
den Sprossen auf- und absteigen?

* Bis zur vollstindigen Korperstreckung an der Spros-

senwand hochsteigen und mit Partnerhilfe vorwirts z
abrollen. =2
* Die Fiisse in die kniechohen Ringe legen und rw. ge- _? i

hen. Wer kann bis in den Handstand stiitzeln?

3 Matten legen. Kérpermuskula-
tur spannen und Hohlkreuzhaltun-
gen vermeiden. Helfen/Sichern
mit Klammergriff an den Ober-
schenkeln. Hilfestellung: Vgl.
Ubung «Handstand» (unten).

Handstand: 1 S befindet sich in gebiickter Liegestiitz-

stellung. 2 Helfende halten sie mit dem Klammergriff

an den Oberschenkeln und heben sie in den Handstand.

* Aufschwingen in den Handstand mit und ohne Hilfe.

» Aufschwingen zum Handstand gegen eine Wand mit
Hilfe von zwei Partnern (Klammergriff an den Ober-
schenkeln).

* 1 S legt sich iiber einen Bock (Reck, Kasten...) und
schwingt mit Hilfe von zwei Partnern in den Hand-
stand auf. Nachher Abrollen vw. mit Hilfe.

* Aus dem Kniehang am schulterhohen Reck in den
Handstand am Boden aufschwingen.

@ -Kriterien «Handstand mit
Partnerhilfe»: Ganzer Korper ge-
spannt, kein Hohlkreuz. Blick vor
die Hinde. Beim Aufschwingen
das gestreckte Schwungbein krif-
tig in die Hohe schwingen.
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2 Klettern

2.1 Der Kletterbewegung auf die Spur kommen

Kraftsparend klettern heisst: Korperschwerpunkt nahe bei der Unterstiit-

Versuche, mit mog-
lichst wenig Kraft-
aufwand zu klettern!

zungsflache (Bauch an die Wand), sicher stehen und die Muskulatur span-
nen. Durch herausfordernde Bewegungsaufgaben werden die Schiilerinnen

und Schiiler an das Klettern herangefiihrt.

Kletterslalom: Die S klettern frei an der Sprossenwand

oder an der Gitterleiter um Fihnchen oder Spielbander

herum. Freie oder vorgegebene Routenwahl.

* Die S starten von beiden Seiten und probieren, mog-

lichst geschickt aneinander vorbeizuklettern.

Sie tauschen die Plitze durch Uber-/Unterklettern.

Sie klettern um jedes rote Spielband herum.

Sie machen bei jedem blauen Band eine Drehung um

die Lédngsachse.

Sie halten sich nur mit zwei Fingern (evtl. sogar nur

mit einem).

* Sie klettern mit Uberkreuzen der Arme oder mit
Uberkreuzen der Beine.

¢ Wer schafft es, einen Slalom zu klettern und dabei
nur eine Hand zu gebrauchen (die andere Hand hin-
ter den Riicken halten)?

(@ Gegenseitig
[ Riicksicht nehmen!

Trittfolge: Eine Trittfolge wird mit Spielbindern oder
Klebeband an der Sprossenwand vorgegeben. Auf den
Tritten darf mit beiden Fiissen abgestanden werden.

* Auf den Tritten ist nur noch 1 Fuss erlaubt. Die S
miissen iiberkreuzen oder an Ort von einem Fuss auf
den anderen springen.

* Nur Untergriffe beniitzen, d.h. die Sprossen von un-
ten her halten (Kammgriff).

* Die Lehrperson gibt auch die Griffe vor.

* Zwei Spielbdnder pro Tritt klettern.

* Die S erfinden eine eigene Kletterroute.

(D Abstand der
Tritte variieren:

kurz-lang,

waagrecht-diagonal,

aufwirts-abwirts

TTTTTTITRITT

Tummelnim Gerdtegarten: Die S klettern selbstindig

von Gerit zu Gerit, ohne den Boden zu beriihren.

* Sie versuchen, moglichst variationsreich zu klettern
(riickwiarts, um Geridte herum, sich nur mit einer
Hand haltend, hangelnd...).

* 2 S sind mit einem Seil zusammengehéngt (oder hal-
ten sich vorne und hinten an einem Springseil) und
klettern so durch den Parcours.

* Die S sammeln Gegenstiande ein, welche die Lehr-
person oder andere S im Geritegarten aufgehidngt ha-
ben (z.B. Spielbinder, Ballone, Bille ...).

* Die S benehmen sich wie eine Affenbande und klet-
tern kreischend im Urwald umher (evtl. auch Kletter-
taue und Ringe zur Verfiigung stellen).

* Die S jonglieren auf den Geriten mit Ballonen, wer-
fen einander in verschiedenen Stellungen Bille zu,
transportieren kleine und grosse Gegenstiinde durch
den Parcours (allein und zu zweit).

» 2-3 Finger versuchen, Mitspielende zu fangen, wo-
bei es nicht erlaubt ist, den Hallenboden zu beriihren
(Ausnahmen: Springen von Reifen zu Reifen ...).

©) Alle Gerite sind miteinander
verbunden, z.B. der Schweden-
kasten und die Sprossenwand mit
einer Langbank.

©) Den Geriitegarten evtl. nur in
einer Hallenhilfte aufstellen und
im Halbklassenunterricht arbeiten.
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2.2 Gut gestanden ist halb geklettert

Stehst du sicher beim

Klettern?
Die Schiilerinnen und Schiiler erfahren, dass die Fussarbeit — das prizise

und sichere Stehen — beim Klettern wichtig ist, weil dadurch die Armmus-
kulatur entlastet wird.

Fotopose: Die S stehen nach jedem Tritt respektive I A (@ Mit dem Fahrrad ein nahe ge-
Zug an der Sprossenwand, am Klettergeriist ... auf ein N@} legenes Klettergeriist aufsuchen.
Bein und posieren wihrend 2-3 Sekunden fiir ein Foto. X } 2\\&

 Sie versuchen, auf vorgegebene Art zu stehen: Auf
dem ganzen Fuss, auf der Fussinnenseite, auf der
Fussaussenseite, auf dem gestreckten oder gebeugten
Fuss ...

* Sie strecken das nicht belastete Bein frei in die Luft
und halten sich nur mit einer Hand fest. / X

Zeitlupenklettern: Die S klettern an der Sprossenwand
oder am Klettergeriist im Zeitlupentempo. Sie stellen
ihren Fuss langsam auf den nichsten Tritt (einmal hin-
gestellt, nicht mehr verschieben), verlagern ihr Korper-
gewicht langsam {iiber diesen, strecken das Bein, fassen
den nichsten Griff...

(D Sicher stehen und den Korper-
schwerpunkt 6konomisch verla-
gern.

(D Dorthin schauen, wo der
nichste Fuss abgesetzt wird.

Partnerroute: Zu zweit: A klettert und B zeigt, welcher

Tritt als ndchster benutzt werden darf.

* B klettert A nach und versucht, die gleiche Route zu
klettern.

* Auch lingere Strecken als «Gedéchtnis-Klettern».

Blind klettern (zu zweit): A versucht, mit verbundenen

Augen und der Hilfe seines Partners zu klettern. —_—

 Ohne Partnerhilfe. —

* Mit offenen Augen eine Trittfolge von 3-5 Tritten Q’@@/L
einiiben und anschliessend diese mit verbundenen

Augen klettern.

* Einige Tritte hochsteigen, in die Tiefe springen und
auf der dicken Matte landen. Wer wagt dies mit ver-
bundenen Augen?

Heelhook —Hiéngen an der Ferse: Die S klettern unter- 3 Weiche Landungen
halb von 2—4 nebeneinander aufgestellten Barren. Sie ermoglichen.
probieren, wie es sich am besten klettern l&sst.
¢ Die S klettern, indem sie das Fersenbein auf die Hol- * /

me legen, wobei die Arme moglichst gestreckt sein K

sollen. Ausruhen: Ein Knie einhidngen. G\ D

» Abwechslungsweise unter und iiber einem Barren
die Barrenreihe liberwinden.

* Die S suchen nach weiteren Moglichkeiten, wie sie
die Barrenreihe iiberwinden konnen.

* A Kklettert B nach.

* A hidngt am Barren und probiert, einen von B zuge-
spielten Ball zu fangen.

* Die S hidngen an den Barren und reichen einander
Bille.
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3.1 Reduktion von Belastungen

Bei Niederspriingen wirken sehr grosse Krifte auf Gelenke, Sehnen und
Bénder, die mit einfachen Massnahmen verringert werden kénnen. Im Mo-
ment der Landung ist die Belastung auf die Gelenke durch die Kniestellung
beeinflussbar: Je gestreckter die Knie, desto grosser die Gelenkbelastung
(Abb. 1). Anzustreben ist eine leicht gebeugte Kniestellung (ca. 150-160
Grad). Nach dem Aufsetzen der Fiisse muss die Bewegung ausgefedert wer-
den und (falls moglich) in eine Rolle vorwirts fiihren (Abb. 2). Zu Beginn
der Schulung von Niederspriingen sollten Kinder Erfahrungen im «Sich-Fal-
len-Lassen» machen. Mit besser ausgebildeter Rumpf- und Beinmuskulatur
kann das Ausfedern aus verschiedenen Hohen mit oder ohne Rolle vorwirts
geiibt werden, wobei O- und X-Beinstellungen zu vermeiden sind. Wenn im-
mer moglich sollten die wirksameren 16 cm dicken Matten verwendet wer-
den; 8 cm dicke Matten sind fiir Niederspriinge zu diinn.

&) Belastungen des passiven
Bewegungsapparates:
Vgl. Bro 1/1, S. 44

A
=
NI~ —~
/’/ 7 [ A\w\
b {/[\}_L
Abb. 1: Hohe Belastungen Abb. 2: Reduzierte Belastungen

Minitrampolinspringen ist, richtig ausgefiihrt, beziiglich Belastungen nicht
gefihrlich, weil die Bandscheiben und Wirbelkorper in der Léngsrichtung
sehr belastbar sind. Hingegen treten gefahrliche Scherkrifte an der Lenden-
wirbelsdule auf, wenn nach einer Korpervorlage beim Absprung der Ober-
korper zu einem Strecksprung aufgerichtet wird (Abb. 3). Ursache ist eine
falsche Korperstellung im Sprungtuch, die evtl. durch einen zu flachen Auf-
satzsprung provoziert wird. Die Einfiihrung ins Minitrampolinspringen, ins-
besondere fiir Streckspriinge, sollte daher ohne Oberkorpervorlage und mit
wenig Anlauf aus leichter Hohe (Langbank oder Kastenelemente) erfolgen
(Abb. 4).

&

N

&>

SH K

S%
%;/Zz/

Abb. 3: Hohe Belastungen Abb. 4: Reduzierte Belastungen
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3.2 Einfiihrung ins Minitrampolinspringen

Minitrampolinspringen fasziniert die Schiilerinnen und Schiiler. Damit kei-
ne Fehlbelastung der Wirbelsdule entsteht und Unfiélle verhindert werden,
braucht es eine gute Vorbereitung (Schulung der Korperspannung) sowie ei-
nen sorgfiltigen Aufbau.

Sicher und gefahrlos
«fliegen» lernen.

Korperspannung bewusst machen: Alle S liegen mit

dem Riicken auf dem Boden, Arme in der Hochhalte.

Hinde und Fiisse werden durch Anspannen der Kor-

pervorderseite ca. 15 cm vom Boden abgehoben. An- w ﬁ%
schliessend fortgesetzt um die Lingsachse drehen, oh- W

ne dass die Hande bzw. die Fiisse den Boden beriihren.

© Korperspannung verbessern:
Vgl. Bro 3/4, S. 26

Andas Gerit gewohnen: Einspringen in das Minitram-

polin von der Langbank mit 1-2 Schritten Anlauf —

Absprung — Flugphase mit gestrecktem Korper — wei-

che Landung auf der dicken Matte.

* Strecksprung aus Anlauf von der Langbank (vgl.
Reihenbild unten).

* Sprung vom ersten Minitrampolin auf einen dreiteili-

© Den Bewegungsab-
lauf rhythmisieren.

gen, lings gestellten Kasten. Dann vom Kasten ins ] IF/% [ ]%

nichste Minitrampolin einspringen usw.

Freispriinge: Nach kurzem Anlauf ins Minitrampolin

einspringen — Strecksprung — weiche Landung (vgl.

Reihenbild unten).

e Strecksprung mit halber Drehung auf beide Seiten.

* Die Beine in der Luft gritschen.

* Die Beine in der Luft kurz anhocken und strecken.

* Wer kann mit einem Ball in der Hand abspringen
und ihn auf ein Ziel werfen (Basketballkorb ...)?

* Einen zugeworfenen Ball in der Luft fangen.

Wer kann nach dem Absprung einen Ball durch ei-

nen an den Schaukelringen aufgehidngten Reifen

werfen und wieder fangen?

+ Uber Hindernisse springen (gespanntes Gummiseil,

Bock ...). In diesem Fall auch seitlich Matten legen!

Sprung auf erhohten Mattentisch. Landung im Sitz,

in gespannter Riickenlage usw.

& Schutzpolster und
Sprungtuch kontrollie-
ren; das Rutschen der
dicken Matte verhin-
dern (dahinter 4-5
diinne Matten stapeln);
den Anlauf limitieren;
das Ausfedern beim
Landen kontrollieren;
keine Niederspriinge
auf den Boden
tolerieren.

Strecksprung mit dem Minitrampolin

1 Dosierter Anlauf

2 Einspringen: Korper gespannt, Arme hinten 1 2
(«Schwung holen») (ZJ 2 2
/)\) i\f
3 Arme vorwirts hochfiihren, Korper gespannt — \ 2/
kein Hohlkreuz J =)
(«Bauch und Gesiss spannen») /

4 Weiche Landung zf /

(«Tief gehen und die Matte beriihren»)

[
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3.3 Vom Stutzen zum Stutzspringen

Auf der Grundlage verschiedenster Stiitzerfahrungen lassen sich einfache
Stiitzspriinge erwerben. An einzelnen Stationen einer Gerdtebahn konnen
die Elemente angewendet und schliesslich zu einer Folge kombiniert und

gestaltet werden.

Wie kannst du das
Hindernis tiberwinden?

Stiitzen im Geritegarten: Die S suchen moglichst viel-

faltige Formen, um die Gerite zu liberqueren.

* Laufen zur Musik: Bei Musikstopp an einem beliebi-
gen Gerit in den Stiitz springen.

» Fangspiel: 2 Fanger versuchen, andere S zu fangen.
Wer sich an einem Gerét aufstiitzt, kann nicht gefan-
gen werden. Hochstens 2 S pro Geriit.

e Je 2 S versuchen, stiitzend auf einem Gerit die Plit-
ze zu tauschen (Reck, Barren...).

e Wer kann am Barren eine Strecke stiitzeln, ohne den
Boden zu beriihren? Wie weit gelingt es?

4

S);/ )
IS

,

%

®) Je 2 S holen ein Gerit
aus dem Geriteraum und
stellen es in einem Hallen-
drittel als Teil eines Gera-
tegartens auf.

©® Mit dem Kopf nach un-
ten stiitzen; Handstand:
Vgl. Bro 3/4, S. 7

Stiitzspringen am Reck: Bei jeder Reckstange befinden

sich 4-5 S die versuchen, die Reckstange mit verschie-

denen Stiitzformen zu iiberqueren (ein- oder beidhin-
dig stiitzen, ein- oder beidbeiniger Absprung...).

* Reckstange mit beiden Handen gefasst. Auf dem Mi-
nitrampolin federn und dann die Stange stiitzend
iiberqueren. Landung auf der dicken Matte.

* Hocke aus dem Federn vom Minitrampolin. 2 Helfer
sichern links und rechts an den Oberarmen.

€5 Bei jeder Stange zwei Matten
nebeneinander unterlegen.

Hockwende iiber den Kasten quer: Absprung vom Mi-
nitrampolin. Hinde auf dem Kasten im Querstiitz auf-
setzen. Mit dem Steigen der Hiifte verldsst eine Hand
den Stiitz und leitet die Vierteldrehung um den Stiitz-
arm ein. Vor der Landung den Korper durch Heben
des Kopfes aufrichten. Das Korpergewicht durch eine

weiche Landung auffangen. Die Hockwende mit 1/4

Drehung nach links und rechts ausfiihren!

* Erleichterung: Hockwende aus dem Federn vom Mi-
nitrampolin, wobei die Lehrperson die Bewegung
durch Schubhilfe an der Hiifte unterstiitzt.

* Das Gesiss mit gestreckten Beinen und gebiicktem
Korper in die Hohe strecken, den Winkel zwischen
Oberkorper und Beinen zum Handstand 6ffnen und
Abwenden mit 1/4 Drehung (Hochwende).

(@ et
= /%f\ )“ﬁ&z/'?@
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Stiitzspringen in der Geratebahn: Die Gerite in der
Halle im Viereck aufstellen. Im Kreisverkehr iiben.
Reihenfolge: 1 Bock — 2 Kasten — 3 Stufenbarren — 4
Kasten.

o Einfache Bahn: 1 Gritsche; 2 Aufhocken und Ab-
gritschen am Kastenende; 3 Aufspringen auf den tie-
fen Holm, Hockwende iiber den hohen Holm; 4
Hockwende iiber den Kasten ab Minitrampolin.

« Schwierigere Bahn: 1 Hocke; 2 Aufspringen, Hoch-
wende am Kastenende; 3 Aufspringen auf den tiefen
Holm, Hocke iiber den hohen Holm; 4 Hochwende
tiber den Kasten ab Minitrampolin.

(T Absolvieren der einfachen
oder schwierigen Geritebahn zum
Thema «Stiitzspringen»; auch
rhythmisch und synchron ausge-
stalten.

cleqe

4

L&
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4.1 Drehungen vorwarts

Sich drehen im Raum — sei dies im Rollen, Schwingen oder gar im Uber-
schlagen — ist faszinierend, weil es stets mit einer mehr oder weniger inten-
siven Orientierungslosigkeit verbunden ist.

Moglichkeiten zum mit- und selbstbestimmten Lernen:

» Jedes Paar stellt die Gerite einer untenstehenden Ubung selbstindig auf
(Postenblatt oder Skizze) und sucht mogliche Drehbewegungen.

* Die S entscheiden sich fiir eine Bewegung und gestalten sie aus.

* Je zwei Paare zeigen und lehren sich gegenseitig ihre Bewegung. Wich-
tig: Die Bewegung genau vorzeigen und wesentliche Merkmale erkldren.
Ziel: Jedes Paar kann beide Bewegungen hintereinander ausfiihren.

* Jede Vierergruppe gestaltet mit einer weiteren Vierergruppe mit ihren Be-
wegungen eine Geridtebahn aus vier Stationen.

Mit Drehungen
vorwarts experimen-
tieren.

© Mit- und selbstbestimmtes
Lernen: Vgl. Bro 1/4, S. 9 und
Bro 1/1, S. 54 f.

Hiiftabschwung am Reck: Stiitz auf der brusthohen

Stange. Den Oberkorper langsam nach vorne fallen

lassen, dabei den Kopf zu den Knien und die Fersen

zum Gesiss fithren. Mit den Fiissen weich landen.

* Eine Rolle vorwirts anhiingen.

 Hiiftabschwung von der oberen Stange eines Dop-
pelrecks zum Sitz auf der unteren Stange. Nieder-
sprung und Rolle vorwirts.

AbrolleniiberdenBock: 1 S liegt mit dem Bauch auf
dem Bock und rollt langsam vorwiérts auf die am Bo-
den liegende Matte.

* Beim Abrollen die Schienbeine fassen und ohne Hil-
fe der Hinde aufstehen.

* Den Korper aus dem Stiitz am Bock vorwirts ab-
wirts senken und in den Handstand aufschwingen
(mit Partnerhilfe an den Oberschenkeln). Abrollen
aus dem Handstand.

(D Runder Riicken beim Abrollen.

Aufrollen auf den Kasten — Sprungrolle: Aufrollen auf

den Kasten mit Einrollen des Kopfes zwischen den

Hinden. Ubergang zum Hockstand am Kastenende / ({‘* [O\

und Sprungrolle auf die dicke Matte. <

* Wie oben mit Niederspung auf eine diinne Matte und
direktem Wegfedern zur Sprungrolle iiber ein liegen-  —~

(D Anzahl Kastenelemente dem
Konnen anpassen!

’a-;

des Kastenelement oder einen Ball.

Salto vorwirts an den Ringen: Griff an den schulterho-
hen Ringen. Aus der Neigehalte abspringen und den
Kopf zu den gestreckten Knien fiihren. Anhocken und
die Fersen zum Gesiss bringen. Ohne Lirm die Fiisse
langsam auf den Boden stellen.

3 Matten legen!

 Anschliessend eine Sprungrolle ausfiihren.

Abschwingen vom Stufenbarren: Stand auf dem niede-

ren Holm mit beidhidndigem Griff am oberen. Aus dem

Stiitz auf dem hohen Holm die Beine langsam vor-

wirts senken und sich ohne Bodenberiihrung auf den

niederen Holm setzen.

* Nach dem Niedersprung vom unteren Holm eine
Rolle vorwirts anhidngen.
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4.2 Vom Drehen zur Rolle riickwarts

Drehbewegungen riickwirts sind fiir den Menschen ungewohnt, aber wich-
tig fiir die Raumorientierung. Durch vielfiltige Dreherfahrungen lernen die
Schiilerinnen und Schiiler, diese Bewegungen bewusst zu steuern und zu be-
herrschen.

Was erkennst du mit
den Augen beim
Drehen riickwarts?

Drehen an den schulterhohen Ringen: Die Drehbewe-

gung riickwirts wird mit gebeugten Armen und durch

das Anheben der Knie (evtl. aus leichtem beidbeini-
gem Abspringen) ausgelost.

* Mit Lernhilfe: Aufsteigen auf einem schrig gestell-
ten Kastenteil, Abstossen zum Hocksturzhang und
Uberdrehen riickwirts zum Niedersprung.

* Die Drehbewegung langsam riickwirts und auch
vorwirts fortgesetzt ausfiihren.

* Die Drehung mit gestreckten Beinen ausfiihren.

* Ringe reichhoch: Heben der Beine zum Sturzhang

mit anschliessendem Niedersprung.

Mit Hilfe der Ringe aus dem Federn vom Minitram-

polin einen Salto riickwirts ausfiihren.

@’ Ringe schulterhoch, darunter
eine Matte; Landung durch Part-
ner sichern (Klammergriff am

Oberarm).
@ q“

J

Rolle riickwirts vom Kastendeckel: 1 S liegt bis zu

den Kniekehlen auf einem schridg gestellten Kasten-

deckel, die Unterschenkel hidngen iiber das Ende hinab.

Griff neben den Ohren am Kastenrand. Je 1 S kniet ne-

ben den Kastenldngsseiten und hilt die Oberarme des

Lernenden mit dem Klammergriff. Dieser beugt die

Khnie und fiihrt sie zur Nase. Durch Druck auf die Hin-

de und mit unterstiitzender Zug- und Drehhilfe der

Helfenden wird der Nacken entlastet. Der Turnende

dreht riickwérts weiter bis zum Kauerstand.

* Die Bewegung fliissiger gestalten und den Nacken
durch Abstossen der Arme entlasten.

* Die Bewegung auch mit geschlossenen Augen erle-
ben und die Armstossbewegung bewusster einsetzen.
Kann das Kinn dabei wihrend der ganzen Bewegung
auf der Brust gehalten werden?

* Landung im Fersensitz oder auf einem Bein.

Rolle riickwirts auf der am Boden liegenden Matte.

Rolle riickwirts mit leichtem Aufstossen iiber einen

Medizinball.

* Rolle riickwirts mit Aufstossen in den Handstand
(mit Partnerhilfe).

(® Den Nacken durch aktives
Stiitzen der Arme entlasten.

@ Rolle riickwiirts auf der
Mattenbahn.

Stiitzrolle am Parallelbarren: Riickenlage auf einer

Matte, die quer iiber die Holmen gelegt wird. Griff am

Barrenende an den Holmen. Uberrollen riickwiirts ge-

hockt zum Niedersprung auf die Matte. Mit den Augen

den Boden anschauen. Partnerhilfe: Klammergriff am

Oberarm.

* Rolle riickwirts aus dem Sitz auf der Matte mit an-
schliessender Rolle riickwirts auf dem Boden.

e Von einem erhohten Hindernis (z.B. Kastendeckel
oder Minitrampolin) das Aufrollen auf den Barren
und das Riickrollen fortgesetzt {iben.
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4.3 Von der Rolle zum Salto vorwarts

Kannst du dich in der
Luft orientieren und
nach dem Salto sicher
stehen?

Die Rolle vorwirts kann zum kontrollierten Salto vorwérts mit sicherer Lan-
dung im Gleichgewicht weiterentwickelt werden.

Rolle vorwirts: Bewusst langsam drehen und die Be-
wegungsmerkmale der Rolle vorwirts beachten:

1 Kopf einziehen und gestreckte Knie anschauen. ({/ / é(

2 Nacken langsam auf die Matte senken. oS 3 “:v\_

3 Beide Schienbeine mit den Hinden umfassen. (R 2

4 Aufstehen ohne Hilfe der Hénde. \ AN\

* Sprungrolle mit beidbeinigem Absprung. g NS ) 4
* Sprungrolle iiber ein Hindernis (Medizinball 0.A)). 1 \ (

* Bewegungskriterien gegenseitig beobachten.

Rolle auf die dicke Matte: Je 2 S iiberrollen gleichzei-
tig die dicke Matte in der Querrichtung. Die oben ge- «
nannten Kriterien sind wieder zu iiberpriifen. # A
* Eine schnelle Rolle ausfiihren und dabei die Matte _/
beim Stiitzen nur noch minimal beriihren. Rvﬁ?
* Die Stiitzbewegung nur noch antduschen und ohne /4\)
mit den Hinden die Matte zu beriihren einen Salto VZ/ % Z
vorwirts ausfiihren. d 7/

Salto vorwirts auf den Mattentisch: Die dicke Matte (D Anlauf auf ca. 4 Meter begren-
wird auf drei Langbédnke gelegt («Mattentisch») und zen, um weite Spriinge zu vermei-
durch eine Person vor dem Wegrutschen gesichert. den.
Kurzer Anlauf, leichter Absprung vom Minitrampolin
und die quergestellte Matte langsam {iberrollen (Stiit-
zen und Schienbeine fassen). Am Ende die gehockte
Korperstellung wieder 6ffnen und hinter dem Matten-
tisch auf der diinnen Matte landen.
s Uberrollen der Matte zur ausgefederten, weichen
Landung im ruhigen Stand auf der diinnen Matte.
* 2 S fiihren die Rolle synchron aus.
* Die Rolle vorwirts nur mit minimalem oder sogar /\ !
ohne Abstiitzen turnen. n
* Nach dem Salto vorwirts in der Kauerstellung auf
dem Mattentisch landen, ohne das Gleichgewicht zu
verlieren (Anweisungen: «Stiitz antiuschen» und
«Schienbeine fassen»).

Salto vorwiirts auf die dicke Matte: Salto vorwiirts aus (D Der Drehimpuls fiir den Salto

kurzem Anlauf auf die lings gestellte dicke Matte. Be- 2 stammt vom Absprung und vom

wegungsmerkmale: \ Einsatz der Arme.

1 Absprung: Arme in Vorhochhalte. N\.? é) frff

2 Flug: Kopf zu den Knien, Fersen ans Gesiss, Héinde % ‘ & Als Lehrperson allen-
an die Schienbeine. 1 q 3 falls das Drehen am obe-

3 Landung: Korper strecken und die Landung durch / ren Teil des Riickens un-
Tiefgehen ausfedern. terstiitzen. Hinter der

* Salto vorwiirts iiber einen Bock, wobei mit den Hén- S — —___ dicken Matte diinne Matten

den kurz auf dem mit einer Matte gepolsterten Bock stapeln oder das Minitram-

abgestiitzt wird. \ — polin mit Springseilen an
* Salto vorwirts iiber ein gespanntes Gummiseil. % —_— der Matte befestigen.
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4.4 Handstand-Abrollen

Das Abrollen aus dem Handstand erfordert eine gute Korperkontrolle und
ein differenziertes Wahrnehmen der Korperstellung im Raum.
Die im Kapitel «Drehen» erworbenen Bewegungen konnen in einer Gerite-

bahn als fliessende Bewegungsfolge geturnt werden.

Wir lernen das Ab-
rollen aus dem Hand-
stand und wenden es
in einer Geratebahn
an.

Handstand-Abrollen: 1 S legt sich iiber einen Bock
(oder iiber ein mit einer Matte gepolstertes Reck) und
schwingt mit Hilfe von zwei Partnern in den Hand-
stand auf. Anschliessend Abrollen mit Partnerhilfe an
den Oberschenkeln. Bewegungsmerkmale:

1 Den Korper spannen (kein Hohlkreuz!).

2 Den Korper moglichst lange strecken.

3 Die Arme leicht beugen, Kinn gegen die Brust.

4 Mit rundem Riicken abrollen.

Lernhilfen und Aufbauformen:

* Aus der Kerze abrollen zum Aufstehen ohne Hilfe der
Hinde; dabei den Korper lange gestreckt lassen.

* Aus der Standwaage die Hénde auf der Matte auf-
stiitzen, das Kinn anziehen, die Schultern auf die
Matte bringen und mit moglichst lange gestreckten
Beinen abrollen zum Kauerstand.

* Handstand-Abrollen zur Kauerstellung mit Partner-
hilfe an den Oberschenkeln.

* Selbstindig in den Handstand aufschwingen und mit
Partnerhilfe abrollen.

© Repetition Handstand:
Vgl. Bro 3/4,S.7

] v

Geritebahn zum Thema «Drehen»: Es stehen zwei parallel aufgestellte Gerdtebahnen mit unterschiedlichen Anforderun-
gen zur Verfiigung (oben: «einfach»; unten: «schwierig»). Jede soll ohne Unterbruch als eine Einheit geturnt werden. Eine
solche Geritebahn ist als Lernkontrolle am Schluss des Themas «Drehen» geeignet ().

Einfache Geratebahn

W) 3
AN =L

el

Anlaufen zum Stiitz am

Reck und Hiiftabschwung iiberrollen zum Stand

Abspringen und den Kasten

D
4 gV 3
\\

¢

Abspringen und Drehen
riickwirts an den Ringen

Strecksprung zur Rolle vor-
wirts vom Minitrampolin

Schwierigere Geratebahn

.

\,g p g/k
> A
”Wiﬁg R

et
%

N

Handstand-Abrollen

Einbeinliegehang am Stufen-
barren und Hiiftaufschwung

Niedersprung rw. und Rolle
vw. im Stufenbarren

Salto vorwirts vom
Minitrampolin
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5.1 Schaukeln und Schwingen an Geraten

Schaukeln und Schwingen sind elementare Grundbewegungen. Das rhyth-
mische Pendeln sowie der Wechsel zwischen Schwerelosigkeit und Be-

Sich schaukelnd und
schwingend durch die
Luft bewegen.

schleunigung des Korpers faszinieren. Moglichkeiten zur Durchfiihrung:
» Die 4 Posten werden in Einzellektionen eingefiihrt, der Abschluss bildet

der «Schaukelgarten».

» Postenwechsel nach einer vorgegebenen Zeit oder nach freiem Empfin-

den («Werkstatt»).

« Auch eigene Ubungen oder neue Schaukelstationen erfinden.

» Zur Entlastung der Arme Zusatzaufgaben einbauen (z.B. Seilspringen in

verschiedenen Variationen, Balancieren usw.).

Schrige Kletterstange: Sprung an die Stangen. Vor-

und zuriickschwingen mit Niedersprung auf die Matte.

* Die S versuchen, sich durch seitliches Schwingen an
zwei Stangen in die Hohe zu hangeln.

* Landung aus dem leichten Vorschwingen auf den
Matten (Unterschwung).

(D) Nach unten klettern, nicht
springen oder rutschen!

Reckstangen: Die S suchen verschiedene Moglichkei-

ten, wie sie an der tiefen oder sprunghohen Stange

schwingen kénnen (Kniehangvarianten ...).

* Zu zweit: A schwingt am schwunghohen Reck und
spielt B den mit den Fiissen eingeklemmten Ball zu.

* Zu zweit: A pendelt im beidbeinigen Kniehang und
fingt die von B zugeworfenen Bille auf.

Schaukelringe: 1 S steht in einem niedrigen Ringpaar
(evtl. Riesentrapez). Wie kommt man ins Schaukeln?

» 2 S stehen sich im selben Ringpaar gegeniiber. Ge-
lingt es, ins Schaukeln zu kommen?

Zu fiinft an drei Ringpaaren rhythmisch schaukeln.
Riesentrapez: Zwischen 2 Ringpaaren wird mit
Springseilen eine Reckstange fixiert. Darunter liegt
eine dicke Matte, welche von 2 Kasten begrenzt
wird. 2-3 S schwingen von einem Kasten weg und
stiitzen sich auf der Stange bis sie wieder am Aus-
gangspunkt sind. 6-10 S versuchen, das Trapez stdn-
dig in Bewegung zu halten.

Balltransport: Start vom Kastendeckel. An den Rin-
gen schaukeln und den mit den Fiissen eingeklemm-
ten Ball in einen dreiteiligen Kasten werfen.
Affenflug: An den sprunghohen Ringen hingend von
der einen zur anderen Hallenseite hangeln.

* Trapez-Schaukel: im Stand, Sitz, an den Knien ...

Klettertaue: Die S schwingen an den Tauen von einem

Kasten zum anderen, ohne den Boden zu beriihren.

¢ 2 Taue verknoten: Schaukeln im Sitz, im Stand ...

e Start auf dem Kasten: Schaukeln und vorne auf die
dicke Matte springen.

* Gelingt es, in einem Fahrradreifen zu landen?

* Vom Boden auf den Kasten aufschwingen.

e Vom Boden iiber eine Gummischnur oder einen
Kasten schwingen; auf Weichsprungmatte landen.

* Dasselbe mit einer halben Drehung.

(@ Keine anderen S im Schaukel-
bereich!
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5.2 An den Ringen und am Barren

Auf der Basis von vielseitigen Schaukel- und Schwungerfahrungen kénnen
Fertigkeiten wie Sturzhang, Kehre oder Wende erworben und angewendet
werden. Bei allen Formen sind geniigend Sicherheitsvorkehrungen zu tref-

fen (Matten legen, Helfen und Sichern).

Schwingende Korper: Stets 5 S stehen hintereinander.

Sie lassen Arme, Beine und die Oberkorper im glei-

chen Rhythmus schwingen.

* Bleimédnnchen: Der gespannte Korper einer stehen-
den S pendelt zwischen den stehenden Partnerinnen.

* 1 S legt sich auf die am Boden liegende Matte. Die
anderen fassen Arme und Beine und schwingen den
gespannten Korper in Langsrichtung.

Sturzhang und
Wende sind nicht
schwer!

Schaukeln an den reichhohen Ringen: Die S schaukeln

an einem Ringpaar vor und zuriick. Beim letzten Riick-

schaukeln bremsen sie und laufen im anschliessenden

Vorschaukeln weg.

* Wie kommt man am besten in Schwung (weit zu-
riickstehen und anlaufen)?

* Wie kann man sich in Schwung halten? Lernhilfe:
Bodenmarkierung fiir den Schrittabstoss: ta-tam.

* Wer kann sich am Ende des Vorschaukelns bzw.

Riickschaukelns in den Beugehang aufschwingen?

Halbe Drehung am Ende des Vorschaukelns mit ei-

ner Schraubenbewegung der Hiifte einleiten.

* Am Ende des Riickschaukelns Niedersprung auf die
Matte: Mit den Hénden auf die Ringe driicken, Hiifte
hochziehen und die Fiisse anschauen.

«ta-tam»

& Die Seile in der Hal-
terung sichern (Kontrol-
le!); den Schaukelbe-
reich der Ringe freihal-

gangs festlegen; die

7/—% ten; die Art des Ab-

Matten dort platzieren,
wo sie gebraucht wer-
den (Abginge) ...

Sturzhang an den Ringen aufbauen:

* Aufschwingen der Beine zum Sturzhang an den
schulterhohen Ringen. Verschiedene Stellungen aus-
probieren (gehockt, gebiickt, gestreckt).

* Ringe reichhoch: Aus dem Stand aufschwingen zum
Sturzhang (gebiickt) und anschliessend langsames
Senken der Beine mit gestreckten Armen.

* Abschwingen: 1 S hingt im Sturzhang an den Rin-
gen. Riickschaukeln mit Partnerhilfe, dann Vor-
schaukeln und Beine senken.

» Aufschwingen: Beim Vorschaukeln Abstoss aus der
Bogenspannung. Vor dem Umkehrpunkt in den
Sturzhang aufschwingen und Riickschaukeln (1) —
Vorschaukeln (2) — Abschwingen (3).

&y Matten legen!

(D Schaukeln im Sturz-
hang: Blick zu den
Knien.

Schwingenim Barren: Schwingen im Stiitz an einem
Barrenende. Aus dem Schwingen riickwirts auf die
diinne Matte springen. Partnerhilfe: Klammergriff am
Oberarm.

* 1 Minitrampolin in den Barren stellen. Im Stiitz fe-
dern und auf die Holmen stehen oder iiber einen Bar-
renholm auf die Matte springen.

* Am Barrenende iiber ein von 1 S gehaltenes Gum-
miseil (= verlidngerter Barrenholm) eine Wende turnen.

» Wende in der Mitte des Barrens ausfiihren.

@: Ring- oder Barreniibung
aus mindestens 3 Elementen.

© Wende: Aus dem Schwin-
gen riickwirts seitwirts liber
einen Holm den Barren verlas-
sen.

Kehre: Aus dem Schwingen
vorwirts iiber einen Holm den
Barren verlassen.
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5.3 Auf- und Unterschwiinge am Reck

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen Bewegungen, die auf einer Bogenbahn
verlaufen. Die Bewegungsabldufe werden am besten ganzheitlich auspro-
biert und dann mit Lernhilfen und Aufbauformen erworben oder durch Vari-

ation und Kombination erschwert.

Ein wenig Kraft und
Spannung im rechten
Moment, und ein
Kunststiick gelingt.

Vielfiltiges Bewegen am Reck: Die S laufen zur Mu-
sik. Beim Musikstopp am Reck stiitzen, balancieren,
hingen, iiberqueren, pendeln ...

» Die Stange auf verschiedene Weise iiberklettern.

» Stiitzfangen: Wer sich auf einer Stange stiitzt, kann
nicht gefangen werden. Nur 1 S pro Stange.

* Wer kann im beidbeinigen Kniehang («Glocke») ei-
nen vom Partner zugeworfenen Ball fangen?

e 7Zu zweit wiirfeln. Wer die hohere Zahl hat, macht
ein Kunststiick vor.

* Gelingt es, vom beidbeinigen Kniehang zum Stiitz
iiberzugehen, ohne den Boden zu beriihren?

* Zu zweit nebeneinander auf dem Reck stiitzen und
den Platz tauschen, ohne den Boden zu beriihren.

* Aus dem Stiitz ein Bein iiberspreizen. Mit der Knie-
kehle an der Reckstange «einhidngen». Riickwirts
senken zum Vorpendeln unter der Stange, Riickpen-
deln und Knieaufschwung zum Stiitz. Das Bein wie-
der tiberspreizen und Niedersprung.

©) Entdeckendes Lernen fiihrt zur
Technik des Knieab- und Knie-
aufschwungs.

L

~,

Hiiftaufschwung: Mit einem Bein unter der Reckstan-

ge stehen, Arme gebeugt. Durch einen kriftigen Ab-

stoss mit dem Standbein und dem Aufschwingen des

Schwungbeins die Hiifte moglichst schnell an die Stan-

ge bringen. Drehen riickwirts bis zum Stiitz. Aufbau-

formen und Lernhilfen:

* Drehen riickwirts an den schulterhohen Ringen.

* Schrig gestellter Kastendeckel: Hochlaufen und Ab-
stoss mit einem Bein zum Hiiftaufschwung.

» Abstossen vom schrig gestellten Kastendeckel.

 Kastenteile herausnehmen und dadurch den Kasten-
deckel weniger schrég stellen.

* Hiiftaufschwung mit Partnerhilfe.

* Hiiftaufschwung mit beidbeinigem Abstoss.

* Hiiftaufschwung mit anderen Elementen verbinden.

(D Partnerhilfe: Drehhilfe mit der
einen Hand an den Schultern.
Hubhilfe mit der anderen Hand

an der Hiifte oder am Oberschen-
kel.

Unterschwung zum Niedersprung: Vorschrittstellung,

Ristgriff (Handriicken nach oben), gestreckte Arme.

Das Schwungbein vw. hochschwingen, vom Standbein

abstossen und mit Armzug den Korper in hohem Bo-

gen lber die Zauberschnur schwingen. Die Arme blei-

ben gestreckt. Weiche Landung mit anschliessender

Rolle vorwirts. Lernhilfen und Aufbauformen:

e Mit Partnerhilfe (Schultern / Hiifte).

* Aus dem Laufen mit dem Tau auf die dicke Matte
schwingen.

* Am Reck: Unterschwung aus dem Absprung vom

Minitrampolin.

Hiiftaufschwung und Unterschwung aus dem Stiitz.

* Unterschwiinge mit Landung auf vorgegebene Ziele.

© Bei moglichst allen Formen
Variationen und Kombinationen
entwickeln.

@): Reckiibung aus mindestens
3 Elementen.

/
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6 Rutschen und Bewegen auf Rollen

6.1 Bleib auf dem Teppich! XI2at.
Der Jutensack oder
die Teppichfliese ist

Das Rutschen auf geeigneten Unterlagen ist faszinierend und fordert die unser Sportgert!

Gleichgewichtsfihigkeit. Werden die folgenden Ubungen ohne Schuhe aus-
gefiihrt, wird die oft ungeniigend entwickelte Fussmuskulatur aktiviert so-
wie die Fuss- und Kniestabilitit verbessert.

Trottinettfahren: Der eine Fuss wird auf den Teppich (D Fuss und Knie des Standbeines
aufgesetzt, der andere Fuss treibt an wie auf einem zeigen in Rutschrichtung.
Trottinett. Der Teppich (= Trottinett) soll moglichst

nie stillstehen. )

* Wie geht es besser: Mit Vor- oder Riicklage? Mit ge-
strecktem oder leicht gebeugtem Standbein?

* Auch mit dem anderen Fuss abstossen.

¢ Auch seitwirts, riickwaérts .... Wer kann drehen?

e Nach 3-mal Abstossen den Fuss wechseln; sich
trotzdem rhythmisch fortbewegen.

* Trottinett-Stafette mit 4-6 Teams.

Trottinett-Fangspiel: Die Finger sind gekennzeich-

net. Wer von einem Fénger beriihrt wird, wird zum

Fénger, bis er jemand anderen beriihrt.

N

Curling: Die S legen den Teppich auf den Boden, neh- € Langsam beginnen!

men einige Schritte Anlauf und versuchen, auf dem

Teppich moglichst weit zu gleiten. . oo\

* Anlauf und Tempo steigern. 000~

* Wie geht es besser: Auf ein Bein springen und glei-
ten oder auf beide Beine springen und gleiten? \

* Als «Curling-Wettbewerb»: Wer rutscht nach dem
Sprung wie nahe an eine bezeichnete Linie?

* Alle starten gemeinsam von einer Linie aus, springen //
auf den Teppich und gleiten so weit wie moglich.
Wie viele Spriinge werden bendtigt, um zur vorgege-
benen Linie zu gelangen?

Gegenseitiges Treiben: Die Teppichfliese wird in die (@ Partnerwechsel beachten!
Mitte der Halle gelegt. Abwechslungsweise springen
eine S von der linken Seite und eine von der rechten
Seite auf die Teppichfliese. Welcher S gelingt es, ihre
Partnerin iiber eine vorher bestimmte Markierung zu

treiben?

(@ Anstelle des Seils auch mit
Handfassung ziehen.

Abschleppen mit zwei Zugpferden: Zwei «Zugpferde»

bilden das Gespann.

» Abschleppen mit Tempo- und Kurvenvariationen.

* Welche Kunststiicke gelingen dem Jockey? Jedes
Gespann gestaltet eine kleine Vorfiihrung.

* Einfache Stafetten und Wettbewerbsformen.

() Wartezeiten vermeiden: z.B.
nach jedem Sprung eine Runde
Trottinett fahren; ein Auswechsel-
team absolviert diese Ubung; die
Ubung ist Bestandteil eines Sta-
tionentrainings usw.

Skispringen: Zwei nahe beieinander liegende Langbin-
ke bilden mit Hilfe der Sprossenwand eine schiefe
Ebene (= Anlaufspur). Eine dicke Matte dient als
Landeplatz (= Schanzenauslauf). Wer getraut sich, auf
der Teppichfliese (oder in Filzpantoffeln) rutschend
tiber die Schanze?

» Wer erzielt wie viele Stil- oder Weitenpunkte?

* Kunstspringen: Die S suchen eigene Sprungformen.
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6.2 Wetteifern auf dem Rollbrett

Stets vier Schiilerinnen und Schiiler verfiigen iiber ein Rollbrett. Sie bilden
ein Team und wetteifern gegen die anderen Gruppen. Alle Formen kdnnen
in der Léangsrichtung der Halle oder des Platzes durchgefiihrt werden. Bevor
ein Spiel gewertet wird, findet eine Trainingsphase statt.

Wir wetteifern in der
Gruppe mit dem Roll-
brett.

Schlitten-Stafette: Aus jedem Team sitzt jemand hinter

der Startlinie auf dem Rollbrett. Nach dem Startzei-

chen zieht sich A mit Hilfe der Fiisse vorwiérts. Nach-

dem A die Ziellinie (Malstab) iiberquert hat, stosst A

sich wieder riickwirts bis iiber die Startlinie. Ubergabe

des Rollbrettes an B. Alle S kommen zweimal an die

Reihe. Welches Team ist zuerst fertig?

* Mit dem Bauch auf dem Rollbrett liegen und sich mit
Hilfe der Hinde vor- und riickwirts bewegen.

* Auf dem Rollbrett knien und mit den Hinden abstos-
sen.

* Im einbeinigen Kniestand Trottinett fahren.

©) Zu zweit mit einem Rollbrett:
Vgl. Bro 6/4, S. 13

<

Kunstwurf: 1 S steht auf dem Rollbrett und hilt einen

Volleyball in den Hénden. Von den Teampartnern

wird er bis zur ersten Linie angeschoben. Anschlies- ff\} &er\?
send wirft er den Ball iiber eine Leine und versucht, *‘Q

und rollt er anschliessend iiber die zweite Linie, dann

den aufgeworfenen Ball wieder zu fangen. Gelingt dies N
{ T

gewinnt sein Team einen Punkt. Rollenwechsel. Wel-

ches Team hat nach 4 Minuten wie viele Punkte? Die

Distanzen sind dem Konnen der Teilnehmenden anzu-

passen.

¢ Wihrend dem Rollen auf ein Ziel werfen.

* Wihrend dem Rollen einen Tauchring iiber einen
Malstab werfen.

Teamtrottinett: Die 4 Teammitglieder stellen einen

Fuss auf das Rollbrett. Mit dem anderen treten sie und

legen so 3-5 Hallenldngen zuriick. Am Ende jeder

Teilstrecke muss das Rollbrett gewendet werden. Wel-

ches Team ist am schnellsten?

* Nur 2 S stehen mit je einem Fuss auf das Brett und
iibergeben es nach dem Absolvieren einer Hallenlédn-
ge den anderen 2 Teammitgliedern.

© Nach jedem Wertungsdurch-
gang darf das verlierende Team
ein anderes Rollbrett aussuchen.

Abschlepp-Stafette: A steht hinter der Start- und Zielli- { g}\_« © Wie kann am schnellsten ge-
nie auf dem Rollbrett und hélt sich am Stab. B und C N \\? wendet werden?

stossen A bis iiber die Umkehrlinie. Dort dreht sich A «6‘ VAR

um 180° und wird dann wieder zuriickgezogen. An- / 4

schliessend erfolgt der Rollenwechsel. Wenn alle S 1- 7

mal auf dem Brett gefahren sind, ist das Ziel erreicht. X

Rollbrett-Curling: Der Fahrer steht mit einem Fuss auf D @ Alle Formen konnen auch im
dem Rollbrett, stosst mit dem anderen Fuss 2-mal am /@\\‘ Freien (Hartplatz, Pausenplatz,
Boden ab und gleitet dann moglichst weit. Je nach er- /[, / wenig befahrener Asphaltweg)

zielter Weite ergibt dies 1-3 Punkte fiir sein Team. Ein y
Durchgang ist beendet, wenn alle Teammitglieder ei- | &=
nen Versuch absolviert haben. Welches Team hat nach ]

3 Durchgiingen am meisten Punkte? 2

durchgefiihrt werden.
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7.1 Mit- und gegeneinander kampfen

Im spielerischen Zweikampf werden wesentliche Korper- und Bewegungs-
erfahrungen gesammelt. Angestaute Energien konnen kontrolliert abgebaut

Wir raufen und
kdampfen, ohne ein-
ander zu gefahrden
oder wehzutun.

werden, wenn Grundregeln fiir den Umgang mit dem Partner abgesprochen

und eingehalten werden.

Partnerspiele: 2 S stehen sich mit einem Meter Ab-

stand gegeniiber. Beide halten die Handflichen auf

Brusthohe gegeneinander. Wer kann sein Gegeniiber

durch gezieltes Stossen und Nachgeben an den Hand-

flichen aus dem Gleichgewicht bringen?

* Stand nur auf einem Bein.

* Beide stehen auf einer Linie und geben sich eine
Hand. Wer kann die Partnerin durch Ziehen und
Stossen zum Verlassen der Linie zwingen?

* Wer kann das Knie des Partners beriihren?

e Wer kann die Partnerin iiber eine Linie ziehen (beide
Hinde gefasst)?

* Armdriicken im Liegen auf dem Boden.

«Biiffelkampf»: Auf allen vieren einander Schulter

gegen Schulter wegstossen.

* «Fechtkampf» mit gerollten Zeitungen inszenieren.

iyl

\/

€ Uhren und Schmuck ablegen.

)

Spielbandraub: Alle S stecken sich ein Spielband oder
eine Wischeklammer hinten in den Hosenbund (das
Spielband muss zur Hilfte sichtbar sein). Sie versu-
chen, anderen S das Spielband wegzuschnappen. Re-
gel: kein Korperkontakt. Wer ein Band verloren hat,
holt sich bei der Lehrperson ein neues.

* Welche Gruppe ergattert die meisten Spielbander?

* Alle stecken sich 5 Wischeklammern ans Turnkleid.

Wer hat am Schluss noch gleichviele Klammern?

©) Spielfeld klar begrenzen.

Spielbandraub 1 gegen 1 mit Schiedsrichter: Auf ei-
nem Mattenfeld von 2—4 Matten stehen sich 2 S gegen-
tiber. Sie haben je ein Spielband hinten im Hosenbund.
Beide versuchen, einander das Band aus der Hose zu
ziehen. Regel: Die gegnerischen Arme diirfen zur Ab-
wehr beriihrt, aber nicht festgehalten werden. 1 S be-
obachtet als Schiedsrichterin, ob die Spielregeln einge-
halten werden.

* 5 Wischeklammern werden am Turnkleid befestigt

und miissen dem Gegner weggenommen werden.

Matte freihalten: 2 S versuchen im Knien oder Stehen,
sich gegenseitig von einem Mattenfeld (2-4 Matten)
zu befordern. Griff nur an den Armen, nicht an den
Kleidern! Ein Schiedsrichter achtet darauf, dass die
vereinbarten Regeln eingehalten werden.

©) Die Dreiergruppen legen die
Regeln fest. Nach einem Kampf
werden die Erfahrungen ausge-
tauscht und evtl. die Regeln ange-
passt.

(9 Welche Bedeutung hat das
Sumo-Ringen in Japan?

Keulenumwerfen: In einem Feld sind mehrere Keulen
aufgestellt. 2er-Teams ziehen und stossen sich gegen-
seitig mit dem Ziel, dass der Partner mit seinen Fiissen
eine Keule umwirft. Partnerwechsel.

* Als Gruppenwettkampf durchfiihren.

* Die Kampfregeln variieren.
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Storch: 2 Teams versuchen, sich gegenseitig iiber die
Grenzen des Volleyballfeldes zu stossen. Alle miissen
dabei auf einem Bein hiipfen und den anderen Fuss mit
einer Hand halten. Regeln: Beriihrung nur an den Ar-
men und an den Schultern. Wer mit dem anderen Bein
absteht oder das Feld verldsst, muss 3-mal durch ein
Band schliipfen und darf danach wieder mitmachen.

* Spiel 1 gegen 1: Wer kann den anderen von der Mat-

te befordern?

(® Grundregeln: Die Gegnerin
nicht ins Gesicht greifen; keine
Schlédge; kein Haarereissen; kein
Kneifen, Kratzen und Beissen;
kein Halten und Verdrehen von
Extremititen.

Schildkréte zu dritt: 2 S befinden sich auf einem Mat-
tenfeld. 1 S hilt auf allen vieren einen Ball fest. Wel-
che Tricks kann der Angreifer anwenden, um dem
Partner den Ball wegzunehmen?

e Der Angreifer versucht, den Ballbesitzer auf den
Riicken zu drehen.

e Elefant: 1 S kniet auf allen vieren (ohne Ball) auf
dem Boden. Der andere versucht, ihn auf den
Riicken zu drehen und die Schultern auf den Boden
zu driicken.

Rugby auf allen vieren: 2 Teams zu je 5 S stehen sich
auf allen vieren an den Seitenlinien eines Mattenfeldes
mit 12 Matten gegeniiber. In der Mitte des Feldes liegt
ein Medizinball. Auf das Startzeichen stiirzen sich die
beiden Teams auf den Ball und versuchen, ihn hinter
der gegnerischen Grundlinie abzulegen. Regeln: Die
Gegner diirfen nur an den Armen und am Oberkorper
festgehalten werden. Aufstehen ist nicht erlaubt.

© 1 Schiiler-Schiedsrichter achtet
auf faires Verhalten.

[
)

Z,

ot

Sy

®) Ein Mattenfeld mit 12
Matten auslegen.

Wolfe und Schafe : Die Hilfte der Klasse («Wolfe»)

kniet auf einem Mattenfeld und versucht, die anderen

(«Schafe») durch Umklammern der Beine (nur die

Beine!) auf den Boden zu zwingen. Die Schafe diirfen

sich nach vereinbarten Regeln wehren.

* Gewonnen hat die Gruppe, welche die Aufgabe
schneller gelost hat.

%)f

¢ Fairness; Riicksicht nehmen
auf andere.

Beinfesthalten: A und B stehen auf einem Mattenfeld.

Beide versuchen, ein Bein des anderen zu packen und

ihn so aus dem Gleichgewicht zu bringen, auf die Mat-

te zu legen und auf den Riicken zu drehen. 1 S achtet
als Schiedsrichter darauf, dass die Regeln eingehalten
werden.

* Finzelwettkampf mit Partnerwechsel: Wer nach 10
Sekunden nicht aus dem Gleichgewicht gebracht
werden konnte (Bodenkontakt mit anderen Korper-
teilen als mit Fiissen) oder seinen Gegner besiegt
hat, gewinnt einen Punkt. Wer hat nach 5 Kampfen
am meisten Punkte?

(D) Fairness: Einen Fallenden
nicht loslassen und um eine mog-
lichst sanfte Landung besorgt
sein!

Ringkampf: 2 S stehen auf einem Mattenfeld. Beide
versuchen, sich durch Ziehen an den Armen, Umklam-
mern und Festhalten eines Beines auf den Boden zu le-
gen und die Schultern auf die Matte zu driicken.

* Aus dem Kniestand.

* Turnier alle gegen alle.

» Kampf auf einer dicken Matte.

@ Wer sich ergeben will, klopft
mit einer Hand auf die Matte.
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8.1 Miteinander geht es besser

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler helfen und sichern einander gegenseitig und
ermoglichen sich dadurch Bewegungen, die sie allein nicht ausfiihren konn-
ten oder die allein zu gefédhrlich wéren.

Voraussetzungen

Im Alltag und im Berufsleben ist Teamfédhigkeit eine «Schliisselqualifika-
tion». Kooperatives Verhalten heisst, zusammenarbeiten, sich gegenseitig
helfen und gemeinsam Aufgaben 16sen. Im Sportunterricht kénnen die Schii-
lerinnen und Schiiler diesbeziiglich wertvolle Erfahrungen sammeln, z.B.
beim Helfen und Sichern bzw. beim Turnen mit Partnern.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

¢ konnen beim Losen geeigneter Lernaufgaben so zusammenarbeiten, dass
die Hilfe der Lehrperson nicht mehr nétig ist;

* lernen, das Gewicht des Partners korrekt zu tragen;

* werden befihigt, einander beim Turnen zu helfen und zu sichern;

* konnen Bewegungsablidufe der Partnerin gezielt unterstiitzen;

* erleben, dass es ein angenehmes Gefiihl ist, Vertrauen zu spiiren und Ver-
trauen zu geben;

* verbessern das Bewegungsgefiihl fiir verschiedene Fertigkeiten (z.B. den
Salto vor- und riickwarts, den Handstand und den Uberschlag).

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts
Die Schiilerinnen und Schiiler miissen schrittweise ans kooperative Arbeiten
herangefiihrt werden. Wenn sie in der Lage sind, in der Gruppe partner-
schaftlich und selbstiindig zu arbeiten, entstehen fiir die Lehrperson wertvolle
Moglichkeiten zur Leistungsdifferenzierung und zur Einzelbetreuung. Da-
durch werden Leistungsverbesserungen und vermehrt Erfolgserlebnisse fiir
die Schiilerinnen und Schiiler erreicht. In diesem Kapitel wird aufgezeigt,
wie die Kooperationsfihigkeit verbessert werden kann, und wie die Lernen-
den neue Korper- und Bewegungserfahrungen sammeln kénnen. Der Aufbau
zeigt einen Prozess, der von einfachen Fiihrungsaufgaben zu zweit bis zum
Unterstiitzen bei schwierigen Bewegungselementen fiihrt. Fiir die Lehrperson
ist es wichtig, dass sie sich im Verlaufe des Lernprozesses immer wieder
Fragen stellt:
* Ist der Inhalt dem Leistungsstand und der momentanen Stimmung in der
Klasse angepasst?
* Versuche ich mit den ausgewdhlten Inhalten etwas im Umgang der Schiile-
rinnen und Schiiler untereinander zu verdndern?
* Erlaubt die Unterrichtsatmosphire ein Weiterfahren? Muss ich einfacher
werden oder gar abbrechen, weil geschupst, gekichert oder geblodelt wird?
* Welche Schliisse ziehe ich daraus?

(9 Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 1/4, S. 3/4

©) Fremd-, mit- und selbstbe-
stimmtes Lehren und Lernen:
Vgl. Bro 1/4,S.9

® Uber den Verlauf nach-
denken: Vgl. Bro 1/1, S. 74




8 Kooperieren

25

8.2 Fihren - Folgen - Tragen

Dem anderen folgen und ihm alles nachmachen, sich (blind) fiihren lassen
(in der Halle, iiber Gerite, im Freien, im Wasser) und dabei die Erfahrung
machen, dass nichts passiert, weil meine Partnerin oder mein Partner sorg-

Gegenseitiges
Vertrauen ist eine
Voraussetzung fir
jegliches Kooperieren!

faltig handelt, aufpasst und so fiihrt, dass nie Angst entsteht.

Fithren und Folgen: Im Geritegarten lauft A (evtl.

nach Musik) im Slalom um die Gerite, springt hinauf

und hinunter und iiberklettert sie. B folgt A und ver-

sucht, prézise alles nachzumachen.

» Beide wiirfeln: Wer die hohere Zahl hat, zeigt der
Partnerin ein Kunststiick, das diese nachmacht.

Y ;{;}T
N&

Fithren: 1 S fiihrt den Partner mit optischen Zeichen

(Gesten) durch die Halle, das Geldnde, den Geritegar-

ten (verschiedene Tempi, Fiihrungsarten, Partnerwech-

sel).

» Den «blinden» Partner mit akustischen (Gerdusche)
oder mit taktilen Signalen (Zug/Druck) fiihren.

e «Blindenfang»: A hilt die Augen geschlossen und
wird von B wihrend des Fangspieles gefiihrt, d.h.
die «blinden» Finger fangen die «blinden» Hasen.

© Sich anpassen und sich fiihren

—C\Q lassen.

Schaufensterpuppe: A formt die in Stellung verhar-

rende Partnerin so, dass diese ein Hobby, eine Sport-

art... ausfiihrt. Gegenseitig die Ausdrucksformen erra-

ten.

» Kann der Schaufensterpuppe auch eine Bewegung
(z.B. Roboter) eingegeben werden?

™ &) Evtl. im Zeichnen und Gestal-

b
j\}A ten daran ankniipfen.

Partnerwerfen: Stets 2 S stehen sich gegeniiber und
halten sich an den Hénden fest. Die Paare stellen sich
in einer Reihe nebeneinander auf, damit eine Gasse
entsteht. 1 S legt sich mit gespanntem Korper auf die
Arme der nebeneinander stehenden S und wird von
diesen durch die ganze Gasse befordert. Am Ende wird
der transportierten Schiilerin wieder auf die Beine ge-
holfen.

(M Arme strecken, mit geradem
Riicken und aus den Beinen hoch-
werfen!

Gepacktransport: 4-6 S heben ihre Kollegin, die ge-

spannt bleibt («wie ein Brett»), vom Boden auf und le-

gen sie auf dem 10 m entfernten Kasten oder Bock

sanft ab.

« Die liegende Partnerin vom Gerit holen und sie nach
5 m sanft auf die Fiisse stellen.

(@ Riickenschonendes Heben und
Tragen: Vgl. Bro 2/4,S.9

Forderband: Die S liegen in zwei Reihen am Boden.

Die Kopfe beider Reihen befinden sich in einer Linie.

Alle halten ihre Hénde in die Luft und transportieren

so eine S (gute Korperspannung!) durch die Reihe.

« Die S liegen in einer Reihe am Boden, wobei sich ih-
re Kopfe auf einer Linie befinden und drehen sich
miteinander um die Lingsachse. 1 S legt sich quer
auf deren Korper und lésst sich wie auf einem For-
derband transportieren.
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8.3 Korperspannung verbessern

Die Fihigkeit, den Korper in den richtigen Spannungszustand zu versetzen,
ist im Geridteturnen, Wasserspringen oder zur Forderung einer guten Kor-

Steif wie ein Brett -
gespannt wie eine
Feder - oder schlaff
wie ein Gummiband?

perhaltung sehr wichtig. Mit kooperativem Arbeiten wird diese Fiahigkeit

gefordert und dadurch weiterentwickelt.

Steif wie ein Brett: Zu zweit eine dritte S so hin- und
herpendeln lassen, dass sie immer steif wie ein Brett
bleiben kann. Die Helfenden stiitzen die pendelnde S
moglichst lange an den Schultern (sanft abfedern).

* Zu fiinft im Kreis.

e Im Laufen: Die mittlere Person steht plotzlich still
und lédsst sich auf eine Seite fallen. Die Helfenden
miissen schnell reagieren und sie auffangen.

» Das «Brett» aus der Riicken- in die Bauchlage und
zuriick heben.

« A im Handstand; B und C lassen A mit Klammer-
griff an den Oberschenkeln langsam hin- und her-
pendeln.

Puppe: Den am Boden liegenden, gespannten oder

entspannten Korper des Partners in verschiedenen Stel-

lungen langsam drehen, rollen, ziechen und heben.

e Dem am Boden liegenden Partner die gespannten
Beine zu beugen oder die gegritschten Beine zu
schliessen versuchen.

Balken: Zu zweit den gestreckten Korper des Partners
am Oberkorper oder an den Fiissen vom Boden heben
und gegen eine Wand, einen Bock usw. lehnen.

» Den Korper von Gerit zu Gerit transportieren.

» Den auf einer Langbank liegenden, steifen Partner
um 180° drehen: Der Kopf und die Fiisse sollten bei
guter Spannung nicht herunterhéingen.

 Brett: Dem auf dem Riicken liegenden Partner die
Fiisse vom Boden heben, ohne dass dieser in der
Korperspannung nachlidsst. Wichtig: Die Beine des
Partners mit geradem Riicken heben.

© Riickenschonendes Heben
und Tragen: Vgl. Bro 2/4, S. 9

Zirkel: 1 S hingt mit gespanntem Korper an den
schulterhohen Schaukelringen (Arme gebeugt oder ge-
streckt). Thre Partnerin bewegt sich vorwirts, bis sie
unter den Ringen steht und den gespannten Korper der
Turnpartnerin horizontal kreisen lassen kann.

©) Z.B. als Station in einem
Parcours.

Zeitlupe: 2 Helferinnen bringen den Partner aus der
Liegestiitzstellung langsam in den Handstand und zu-
riick. Die Korperspannung soll dabei stets erhalten
bleiben.

e Zu dritt: Mit der Turnenden einen langsamen Uber-
schlag riickwirts iiber einen Bock so ausfiihren, dass
deren Korperspannung nie verloren geht.

» Weitere Bewegungselemente aus dem Geriteturnen
(z.B. Handstand, Hiiftaufschwung, Salto vorwirts)
langsam mit Partnerhilfe ausfiihren.

© Geriitebahn zu dritt:
Vgl. Bro 3/4, S. 29

£ Richtige Helfergriffe
//-, anwenden: Vgl. Bro 3/4, S. 27
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8.4 Helfen und Sichern

Helfergriffe und Merkpunkte

Die Helfenden konnen durch eine gute Bewegungsvorstellung und eine kor- &) Riickenschonendes Heben:
rekte Anwendung der Helfergriffe den Turnenden bei der Losung einer Be-  Vgl. Bro 2/4, S. 9
wegungsaufgabe zum Erfolg verhelfen.

Beim Klammergriff werden die Handinnenseiten gegeneinander gehalten
und die Daumen abgespreizt («einen Pfahl ausreissen»). Beim Fassen soll
der Arm oder das Bein des Turnenden moglichst nahe beim eigenen Korper
sein. Der Griff an der Schulter und an der Hiifte bzw. dem Oberschenkel
dient als Schub- oder Hubhilfe.

Klammergriff als
Gleichgewichtshilfe,
z.B. beim Handstand

Klammergriff als
Zughilfe, z.B. bei
der Hocke

Klammergriff als Dreh- Der Griff an der Schulter
hilfe, z.B. bei einer und an der Hiifte bzw.

Rolle riickwarts oder am Oberschenkel, z.B.

beim Salto (das Vor- beim Hiiftaufschwung

drehen vor dem /{

Anfassen beachten!)

=

10 Grundsatze zum Helfen und Sichern

* Wer gehalten wird, muss immer das Gefiihl haben, sich auf die Helfenden oder Sichernden verlassen zu kon-
nen. Diese miissen daran denken, dass sie eine grosse Verantwortung tragen.

* Den Griff zuerst in Ruhestellung iiben, erst dann in Bewegung.

* Immer md&glichst nahe beim Turnenden stehen, sonst entstehen ungiinstige Hebel.

* Vor dem Helfen gut iiberlegen, wo der Griff angesetzt werden muss, damit wirklich unterstiitzt und nicht be-
hindert wird (vorausdenken, evtl. vordrehen). Ist der Standort fiir die Hilfe ideal?

* Immer nahe am Korperschwerpunkt fassen, nicht an einem Gelenk oder an der Wirbelsiule.

* Mit dem Griff schon zupacken, bevor die Bewegung beginnt, um nicht zu spét zu kommen («abholen»).

* Beim Helfen den Riicken gerade halten, die Hubarbeit leisten die Beine.

* Sich die Bewegung genau vorstellen — wo konnte die Turnende Probleme haben?

* Stets aufmerksam sein, um schnell zu reagieren.

* Die Hilfe ist erst zu Ende, wenn die Bewegung fertig ausgefiihrt ist (mitgehen, begleiten, z.B. bis zum Stand).
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8.5 Partnerakrobatik
Welche Kunststiicke

. . . : . . elingen euch?
Das Gleichgewicht gemeinsam aufs Spiel setzen, einen Partner balancieren, 9 9

menschliche Skulpturen formen und das Vertrauen des Partners geniessen
macht Spass. Vieles ist gar nicht so schwer, wie es anfinglich aussieht!

© Korperspannung:
Vgl. Bro 3/4, S. 26

Gleichgewicht finden: 2 S nehmen miteinander ver-
schiedene Stellungen ein, die das Gleichgewichtsge-
fiihl und das Vertrauen in die Partnerin herausfordern.
Die nebenstehende Skizze dient als Anregung, die S
sollen aber auch eigene Stellungen finden.

Freie Akrobatik: Die S setzen in kleinen Gruppen ,r(;gf‘ﬂxﬂj ® Riickenschonendes Heben:
Objekte in akrobatische Figuren um. Beispiele: Turm, Q,/)f ‘/ - Vgl. Bro 2/4, S. 9.

Wiirfel, Denkmal, Pferd mit Reiterin, Flugzeug, Rad. ' ;{
Fiir jede Gruppe stehen zwei Matten zur Verfiigung. 1

Akrobatische Kunststiicke zu dritt: Die untenstehenden Arbeitskarten vergrossern und den einzelnen Gruppen verteilen. A
und B fiihren eine Figur aus. C hilft beim Aufbau und um Stiirze zu verhindern. Den Boden mit Matten polstern und die
Schuhe ausziehen. Beim Auf- und Absteigen immer langsam und dosiert die Belastung aufbauen. Die tragenden S sollen
bei auftretenden Schmerzen intervenieren. Konzentration und Korperspannung sind stets erforderlich. Die waagrechte
Wirbelsdule darf nie belastet werden. Einzelne Elemente konnen auch im Wasser durchgefiihrt werden.

Q)
Doppelbank Stand auf %%N

Auf dem Beckenrand
des Partners knien; Sicher auf dem Riicken (d.h.
kein Druck auf die auf den Schultern und auf dem

Wirbelsiule! Beckenrand) des Partners stehen; f:;V 4 i
kein Druck auf die Wirbelsiule! ~ “*|] |

der Bank

Stuhl

Vorwirts auf die

) Galionsfigur @L
g Riickwirts auf die Qg

o
A\
ﬁ\

—ﬂ</'?

Oberschenkel steigen. \ 3 Oberschenkel steigen \;ﬂ‘-//\
Griff: Gegenseitig das g Griff: Oberschenkel ‘
Handgelenk fassen j / \27 {
& =

Schulterstand Sitz auf Beinen E%P
und Armen

Langsam aufsteigen und
das Gleichgewicht halten

Knie fassen, Schultern
in die gestreckten Arme
legen, Beine langsam strecken
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8.6 Geratebahn zu dritt

Zwei Schiiler ermdglichen einem dritten durch geeignete Partnerhilfe, einen
Bewegungsablauf fliessend zu turnen. Einzelne (risikoreiche) Bewegungen
konnen erfolgreich erlebt werden und gleichzeitig wird das Helfen geiibt.
Bewegungselemente fiir eine Geritebahn konnen vorgegeben oder frei zu-
sammengestellt und mit eigenen Ideen ergénzt werden. Schliesslich wird die
Geritebahn fliessend absolviert, wobei Turnende und Helfende sich stindig
abwechseln.

Gestaltet zu dritt eine
akrobatische Bewe-
gungsfolge!

Boden:

e T (Turnende): Lédsst sich vorwirts zur Liegestiitz-
stellung fallen. H (Helfer): Senken die T langsam
mit einem Klammergriff an den Oberarmen.

* T : Schwingt in den Handstand auf. H: Klammergriff
an den Oberschenkeln (vgl. Bild).

» T: Handstand-Abrollen. H: Langsames Begleiten mit
Klammergriff an den Oberschenkeln.

e T: Salto vorwirts mit Hilfe der Partner aus dem
Stand. Spéter mit Anlauf. H: Klammergriff an den
Handgelenken (Arme nahe an den Korper nehmen!).

* T: Schwingt in den Handstand auf und lisst sich, oh-
ne in Hohlkreuzhaltung zu gelangen, wieder auf die
Beine stellen (Uberschlag). H: Fiihren die Partnerin
mit gefassten Hédnden langsam auf die Fiisse.

 T: Salto riickwirts mit Hochlaufen an der Sprossen-
wand. H: Drehhilfe durch den Klammergriff (Vor-
drehen der Hinde!) an den Oberarmen . Die Turnen-
de begleiten, bis die Bewegung zu Ende ist.

© Helfergriffe:
Vgl Bro 3/4, S. 27

Kasten:

* T: Rolle riickwirts vom Kasten auf die Matte. H:
Klammergriff an den Oberarmen (vgl. Bild).

* T: Anlauf und Scherensprung auf den zweiteiligen
Kasten. H: Klammergriff an den Oberarmen.

 T: Freier Uberschlag vorwirts vom Kastendeckel
auf die Matte (= Salto vorwirts mit gestreckten Bei-
nen). Ausgangsstellung: Arme in Riickhalte, Ober-
korper nach vorne geneigt. H: Klammergriff an den
Handgelenken (Vordrehen der Hénde!).

Reck:

* T: Schaukeln im Liegehangpendel, Beine gestreckt
und leicht gegritscht. H: Unterstiitzen die Pendelbe-
wegung durch leichtes Ziehen und Stossen an den
Oberschenkeln und Fiissen.

* T: Stemme riickwirts aus dem Liegehangpendel
zum Stiitz auf der Stange. H: Dreh- und Schubhilfe
an den Oberschenkeln und Fiissen.

» T: Hiiftabschwung aus dem Stiitz zum Liegehang-
pendel. H: Fangen die Beine der Turnenden auf.

* T: Stand mit dem Riicken gegen die Stange, Kamm-
griff von unten. Unter die Stange gehen und einen
energischen Schritt ausfithren; Aufschwingen riick-
wirts zum Sitz auf der Stange. H: Schubhilfe an
Oberschenkeln und Schultern.

®): Eine Geritebahn zu dritt an
mindestens 2 Geriten gestalten.
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9.1 Differenzieren beim Turnen an und mit Geraten

«Differenzierung umfasst alle organisatorischen und methodischen Bemii-
hungen, die darauf abzielen, den individuellen Begabungen, Fihigkeiten,
Neigungen und Interessen einzelner Schiiler oder Schiilergruppen innerhalb
einer Klasse gerecht zu werden» (KLAFKI, 1976).

Wenn im Sportunterricht ein mittleres Anspruchsniveau gewéhlt wird, dann
werden einzelne Schiilerinnen und Schiiler unterfordert und andere iiberfor-
dert. Dies kann zu mangelndem Interesse und zu disziplinarischen Problemen
fiihren. Der Anspruch nach Differenzierung soll immer wieder umgesetzt
werden; d.h. die individuellen Fihigkeiten, Neigungen und Interessen der
Lernenden sind zu beriicksichtigen. Als Ergidnzung des lehrerzentrierten,
fremdbestimmten Unterrichts werden Formen gewéhlt, die auch mit- und
selbstbestimmtes Handeln und dadurch individuelles Lernen ermdglichen.

Hinweise zur Planung: Die fiir alle verbindlich zu erwerbenden Bewe-
gungsabldufe und zusédtzlich zur Auswahl stehenden Bewegungsabldufe
werden festgelegt. Dabei ist darauf zu achten, dass in der zur Verfiigung ste-
henden Zeit moglichst alle den verbindlichen Teil lernen koénnen. Dieser ist
tiberschaubar und (relativ) einfach. Das zusitzliche Angebot konnen die
Schiilerinnen und Schiiler nach individueller Begabung, nach Anspruchsni-
veau und Lernfortschritt bewiltigen. Es ist attraktiv und bietet einen neuen,
weiteren Lernanreiz. Beispiele aus dieser Broschiire:

© Fremd- mit- und selbstbe-
stimmtes Lernen: Vgl. Bro 1/4,
S.9und Bro 1/1, S. 54 f.

Balancieren Schwingen Fliegen Drehen Kooperieren
. |* Drehtest ¢ Schaukeln * Hockwende links und |+ Abrollen iiber den « Salto vorwiérts mit
2| (Bro3,S.4) (Bro 3, S. 18) rechts iiber denKasten Bock Partnerhilfe
'g » Schwankende Rampe |+ Halbe Drehung aus (Bro 3, S. 12) (Bro 3, S. 13) (Bro 3, S. 29)
2| (Bro3,S.5) dem Vorschaukeln » Aufhocken/Abgrit-  Rolle riickwirts 2 Figuren
E (Bro 3, S. 18) schen (Kasten lings) (Bro 3, S. 14) «Partner-Akrobatik»
(Bro 3, S. 28)
« Uber die Wippe gehen |+ Beuge- und Sturzhang |+ Hochwende iiber den |+ Handstand-Abrollen  Eigene Form «Part-
_'§ und 1 Ball prellen (Bro 3, S. 18) Kasten quer (Bro 3, S. 16) nerakrobatik»
E (Bro 3, S.5) * Hiiftaufschwung (Bro 3, S. 12)  Salto riickwarts mit
‘@ |+ 5 m Pedalo fahren (Bro 3, S. 19) e Sprungrolle auf den Partnerhilfe (evtl. vom
3| (Bro3,S.6) Mattentisch Minitrampolin)
(Bro 3, S. 15)

Hinweise zur Durchfiihrung:

* Ziele fiir die gesamte Unterrichtsperiode festlegen.

* Demonstration/Erklarung der verbindlichen Inhalte (Plakat/Info-Blatt).

» Zwei Lernpartner wihlen ein Element aus und iiben selbstindig.

* Die Lehrperson begleitet und betreut die Lernenden.

* Nach einer Lektion iiberlegen sich die Lernpartner: Wie haben wir gearbei-
tet? Wo stehen wir? Wie fahren wir weiter?

Hinweise zur Auswertung:

* Die Lernenden zeigen, was sie erreicht haben.

¢ Auf einer Liste streichen die Schiilerinnen und Schiiler ab, was sie konnen.

* Die Lehrperson und die Lernenden reflektieren gemeinsam den Lernpro-
zess und planen weiter.
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9.2 Wetteifern an und mit Gerdten: 2 gegen 2

Hinweise zur Durchfiihrung:

Welches Paar

« Zweiergruppen bestimmen (lassen). Jede Zweiergruppe sucht sich eine andere gewinnt?

Zweiergruppe als Gegenspieler.

 Jede Vierergruppe stellt ihre Station auf und probiert sie aus (erfordert Posten-

blitter), nachdem die Lehrperson die Standorte zugeteilt hat.
« Jede Gruppe stellt ihre Station vor und erklart die Wertung.

* Durchfithrung als Circuit auf Zeit: Stets die zwei gleichen Paare spielen gegen-
einander. Wichtig: Vor dem Wettkampf eine Probephase einschalten.

* Resultate nach jeder Station innerhalb der beiden Gruppen vergleichen.

 Jede Zweier- oder Vierergruppe erfindet eine neue Station. Diese wird dann den

anderen Gruppen erklirt und von ihnen gespielt.

Medizinbille tauschen: Die Paare stehen sich auf der
Langbankkante gegeniiber, wobei alle einen Medizin-
ball in den Hénden halten. Jedes Paar probiert, mog-
lichst oft die Bille zu tauschen. Gelungene Ballwech-
sel ohne Sturz von der Langbank ergeben einen Punkt.
Welches Paar erzielt mehr Punkte?

©) Material: 2 Langbinke;
4 Medizinbille

Werfen im Flug: Ziel ist es, mit einem Ball in der
Hand vom Minitrampolin abzuspringen, ihn im Sprung
durch einen an den Ringen aufgehingten Reifen zu
werfen, ihn im Flug zu fangen und dann auf der dicken
Matte zu landen. Jedem Paar steht ein Ball zur Verfii-
gung. Regel: Es muss abwechslungsweise gesprungen
werden.

© Material: 1 Reifen und 2
Spielbédnder; 1 dicke Matte;
1 Minitrampolin; 2 Bille

Balltransport: 1 S steht auf dem dreiteiligen Schwe-
denkasten, hilt die Ringe und hat einen Ball zwischen
den Beinen eingeklemmt. Er versucht, am Ende des
Vorschaukelns den Ball in die anderen Teile des Kas-
tens zu werfen. Gelingt dies, erzielt er 1 Punkt fiir sein
Team. Regel: Die Paare bestimmen den Ballriicktrans-
port und den Rollenwechsel selber.

© Material: 2 Schwedenkasten;
2 Bille; 2 Ringpaare

‘% 5 Evtl. Matten legen

]

Seilschaft: Jedes Paar hilt sich an einem Springseil
fest und iiberquert die 2—3 Stufenbarren von der einen
auf die andere Seite (tiefen Holm unter- und hoéheren
Holm iiberqueren). Regel: Das Springseil darf nicht
losgelassen werden. Sieger ist das Paar, welches in der
zur Verfiigung stehenden Zeit mehr Durchgiinge
schafft.

© Material: 3 Barren; 4 Matten;
2 Springseile

Zielwurfverkehrt: 1 S hiangt mit den Kniekehlen an
der Stange und versucht, mit 3 vom Partner hingehalte-
nen Tennisbillen ein Ziel (mit Spielband gekennzeich-
netes Feld der Gitterleiter, mit Kreide markiertes
Feld...) zu treffen. Rollenwechsel nach 3 Wiirfen.
Welches Paar erzielt mehr Treffer?

©) Material: 1 Reck; 6 Tennis-
bille; 2 Ziele

\/L €y Matten legen

(I

Rollbrettzielwurf: 1 S sitzt hinter einer Startlinie auf
dem Rollbrett. Mit Hilfe der Arme zieht sie sich vor-
wirts bis zu einer Abwurfmarkierung. Dort iiberreicht
ihr die Partnerin 3 Bille, welche sie moglichst ins Ziel-
objekt wirft. Pro Treffer erzielt sie 1 Punkt. Riickfahrt
bis tiber die Startlinie mit Hilfe der Beine. Rollen-
wechsel. Welches Paar erzielt mehr Treffer?

e
L

© Material: 2 Matten; 2 Zielob-
jekte; 6 Tennisbille; 2 Rollbretter
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur/Medien

BLUME, M.:

BLUME, M.:

BUCHER, W. (Hrsg):

FETZ, F.:

KLAFKI, W.:

LAGING, R.:

SCHRAG, M. /DURLACH, F./
MANN, CH.:

Akrobatik. Training, Technik, Inszenierung.
Aachen 1992.

Akrobatik mit Kindern. Aachen 1995

1008 Spiel- und Ubungsformen im Geriteturnen.
Schorndorf 1995”.

Sensomotorisches Gleichgewicht im Sport.
Osterreichischer Bundesverlag 1987.
Innere Differenzierung im Unterricht.

In: Zeitschrift fiir Padagogik 22, 1976.

Stundenblitter Turnen. Bewegungsgelegenheiten
zum Erkunden, Lernen und Gestalten.
Stuttgart / Dresden 1991.

Erlebniswelt Sport. Schorndorf 1996.

Praxisbeispiele fiir Akrobatik-For-
men

Einfiihrung in die Akrobatik mit
Kindern

Grosse Auswahl an Bewegungen
mit und an Geriten. Mit Anhang
«Helfen und Sichern»

Ubungs- und Testformen zur
Gleichgewichtsforderung.

Uberlegungen und Anregungen

fiir differenzierten Unterricht

Stundenvorschlége fiir offenen
Unterricht an Geriten

Ideen fiir die Praxis in Schule,
Verein und Kindergarten

SCHMIDT, G.: Abenteuer-Spielstunden. Insbruck 1991. Wetteifern an Geriten mit- und
gegeneinander
Video-Filme:
ESSM: Serie Gerateturnen: Magglingen 1990. Video-Filmreihe
Trois momes et un tapis Video zum Thema «K@mpfen»
Adressen: » Alder & Eisenhut AG Bezugsquelle fiir Gerite u.a.
» HUSPO Peter E. Huber AG Bezugsquelle fiir Gerite u.a.
» WIBA Sport Bezugsquelle fiir Gerite u.a.

ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

STV (Schweizerischer Turnverband)

Ausleihstelle fiir Biicher, Videos
usw.

Bezugsquelle fiir Lehrmittel u.a.

Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschl'lren, BucherTl, V1deo—F11men', Ton-
bandkassetten und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.




