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Stundenbild 1 3 Stationen - Rollen vorwdarts immer wieder anders

Ziele: Stationsbetrieb: Festigen und Formen von
Rollbewegungen - Handstandabrollen, Flugrolle
und Rolle vorwdrts am Stiitzbarren

Unterrichtsmittel: 1 Kasten, 1 Kastendeckei, 1 Sprungbrett,
2 Stutzbarren, 1 Turnbank, 1 Schwebebalken,
1 Weichboden, 10 Matten

PASAREAARRKABSEI RS JSAH

Die folgenden praktischen Beispiele gehen davon aus, dass die verschiedenen Rollen vorwarts schon
einmal in vorhergehenden Stunden methodisch erarbeitet, grundsatzlich von den Ubenden bewegungs-
magRig erfasst und von den meisten Jungen und Madchen in der Grobform beherrscht werden.

Bei den hier genannten Beispielen geht es um das Festigen und Formen der bekannten Bewegungs-
ablaufe. Um den Ubenden den Wiedereinstieg in den grundsétzlich bekannten Stoff zu erleichtern, wird
die zu turnende Bewegungsfertigkeit zunachst einmal durch den Einsatz von Gerathilfen unter erleich-
terten Bedingungen geturnt. Jeder Ubende hat dadurch Gelegenheit, sich der schon einmal gemachten
Bewegungserfahrungen rickzuerinnern. Auerdem hat der Lehrer die Moglichkeit, mit einer differenzier-
ten Aufgabenstellung an jeder Station zu arbeiten.

»Fliegender Fisch®

Spielfeld: Eine lange Gasse zwischen den Geraten.
Spielerzahl: Beliebig.

Spieleraufstellung: Gasse mit sicherer Handfassung.

@ Ein Schuler springt nach kurzem Anlauf mit Hechtsprung in die von den Armen der Jungen und

Madchen gebildete Gasse. Alle Ubenden der Gasse fangen den Fliegenden
Fisch, mit federnden Armbewegungen auf. Durch mehrmaliges
rhythmisches Hochwerfen wird der ,Fliegende Fisch“ .o~
durch die Gasse geworfen. Der Fisch muss sich

mit den Armen vorwarts ziehen. Am Ende /‘ -
der Gasse steht der Lehrer und fasst y 4
den Schuler an den Armen und gelei-
tet ihn in den sicheren Stand.

Wie vorher, aber sowie der erste Schiler etwas Raum gewonnen hat, kann schon der nachste
Fisch in die Gasse springen.
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Alle Gerate werden gemeinsam an den vorgesehenen Platzen aufgebaut

@ Es werden drei gleich grofle Riegen gebildet, die sich anschliefend an den vorgesehenen
Stellplatzen aufstellen. Es werden jeweils drei Bewegungsablaufe fur Jungen und drei flr
Madchen angeboten. Grundsétzlich kdnnen Jungen und Madchen alle Ubungen gemeinsam
vollziehen, lediglich bei der dritten Station muss oder sollte getrennt werden, die Jungen
turnen die Rolle vorwarts am Stutzbarren, wahrend die Madchen die Rolle vorwarts am
Schwebebalken ausfihren.

Hinweis: Erfahrungsgemag hat sich das Uben an einer Station (ca. 10 Minuten) bewahrt,
anschlieRend erfolgt der Wechsel zur nachsten Station, so dass insgesamt ca. 30 Minuten fur alle drei
Ubungsstationen bendtigt werden.

@ Sich bauchlings auf den seitgestellten, hafthohen Kasten |
legen. Die Hande auf die Matte setzen. Versuchen, mit
Stutz auf der Matte und mit Huftschwung in den
Handstand zu schwingen und abzurollen.

[[g Die Hilfeleistung: Bei schwache-
ren Ubenden rechts und links
Hilfeleistung, spater ohne Hilfe.

@ An der Matte in den Handstand auf-

schwingen, sich dabei leicht
Uberfallen lassen und abrollen.

[[g Die Hilfeleistung: Mit einer
Hilfeleistung, spater auch ohne Hilfe.

Station 2 - Flugrolle

@ Aus dem Anlauf Uben. Nur einen Fufl auf den Kastendeckel setzen (letzter Schritt), mit beiden
FUBen vom Sprungbrett abspringen und die Flugrolle turnen.

@ Wie vorher, aber ohne die
Gerathilfe auf der Mattenbahn.
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Hinweis: Den Handeinsatz dicht vor den Oberschenkeln
beachten, die Schultern kommen bei der Rolle dicht an
die Hande, die Ellenbogen zeigen nach auf3en, das Rollen
erfolgt mit Rundricken!

©

@ Kastenteile entnehmen.

Rolle vorwarts aus dem Gratschsitz in den
Gratschsitz am Stitzbarren. In der Holmengasse
befindet sich ein langer Kasten, ca. 30 bis 40
cm tiefer als die Holme.

Wie vorher, aber ohne die Kastenabsicherung.

©

Hinweis: Die Ubende fasst dabei mit
Rumpfvorbeugen die Bank etwa 30 cm vor
dem vorderen Fuf und setzt den Nacken
hinter den Handen auf, anschliefend erfolgt
das Rollen mit SchlieRen der Beine und
kurzes Fixieren der Korperhaltung in der
Kipplage, dann Abrollen in den Stand.

Schlussteil

©

Wer kann die Rolle vorwarts aus
dem Ausfallschritt auf der Bank
turnen?

Wie vorher, aber auf dem
Schwebebalken mit darunter
befindlichem Weichboden.
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»Fliegender Fisch* durch die gesamte Lange der Turnhalle in der Fortbewegung.

Nachdem der ,Fliegende Fisch“ die Ubenden passiert hat, 16sen diese schnell die
Handfassung und laufen rechts bzw. links zum Ende der Gasse, um dort erneut die
Handfassung vorzunehmen. Dadurch kann der ,Fliegende Fisch® durch die gesamte Lange der
Halle geworfen werden.
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Der Lehrer muss hierbei sehr sorgsam aufpassen, damit die Ubenden rechtzeitig laufen und
die Handfassung wieder vornehmen.
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Stundenbild 2 Maximalkraft schulen

Ziele: 4 Stationen: Schulen der Maximalkraft mit
differenzierten Aufgabenstellungen

Unterrichtsmittel: Reck sprunghoch mit darunterstehendem kleinen
Kasten, Schleuderballe, groler Kasten mit einge-
hangter Turnbank, kleine Kasten und 1 grofer
Kasten, Sprossenwand mit eingehangten
Turnbanken

Immer wieder mussen sich Lehrer und Ubungsleiter Gedanken darUber machen, wie sie die konditionel-
len Fahigkeiten der ihnen anvertrauten Kinder und Jugendlichen in einer interessanten und abwechs-
lungsreichen Art und Weise erhalten bzw. vervollkommnen kénnen.

[@ Unter Maximalkraft versteht man die hochste Kraft, die das Nerven-Muskel-System bei
maximaler, willkurlicher Kontraktion auszufuhren vermag.

@ Eine Maximalkraftschulung soll grundsatzlich nur mit gesunden Kindern und Jugendlichen
durchgefuhrt werden.

@ Es miissen einfache Ubungen ausgewahlt werden, die von den Ubenden einer allgemeinen
Klasse oder Gruppe ohne grofRe Probleme ausgefluhrt werden konnen.

@ Die Ubungsauswahl muss so getroffen werden, dass alle Hauptmuskelgruppen im Wechsel
angesprochen werden.

@ Durch das differenzierte Ubungsangebot ist gewahrleistet, dass jeder einzelne Ubende auch

»wirklich seine individuelle Maximalkraft anspricht und schult.

Hinweise:

- Wahrend des Ubens soll mit langsamer bis ziigiger Bewegungsgeschwindigkeit gearbeitet und dabei
70 bis 100% der absoluten Kraft des Sportlers beansprucht werden.

- In der Regel werden zwei bis fiinf Wiederholungen von jeder Ubung durchgefiihrt, d.h. mehr sollten auf
Grund der evtl. zusatzlichen Belastung auch nicht moglich sein.

- Danach erfolgt eine relativ lange und erholsame Pause, bevor man an die nachste Ubung geht.

- Die folgenden Ubungsbeispiele verdeutlichen, dass die oben genannten Punkte mit einfachen
Ubungen auch mit allgemeinen Gruppen in Schule und Verein verwirklicht werden kénnen. Hierzu
einige Anmerkungen.

x Jede Station ist mehrfach aufgebaut, damit sechs Ubende zur gleichen Zeit beschaftigt sind.
An jedem einzelnen Gerat stehen also zwei Ubende, die partnerweise Uben, d.h. erst Ubt
Partner A und Partner B hilft bzw. unterstutzt, dann Ubt Partner B und A hilft. Erst danach
erfolgt der Wechsel zur nachsten Station. Wer an der 4. Station begonnen hat, geht danach
zur 1. Station.
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- An jeder Station muss die entsprechende Ubung mindestens zwei- bis héchstens fiinfmal ausgefiihrt
werden.

- Um die angestrebten Ubungswirkungen zu erzielen, ist es wichtig, dass die Ubungen korrekt und
funktional (sieche Ubungsbeschreibungen) ausgefiihrt werden.
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Recks, sprunghoch mit darunterstehenden kleinen Kasten und Schleuderbdllen (1 kg)

Ziel:

©

Kraftigen der Armbeugemuskulatur

Der Ubende springt vom kleinen Kasten in den Hang (kleinen Kasten anschlieBend
wegziehen). Nun den ersten Klimmzug ausfihren, bis das Kinn sich tUber der Reckstange
befindet. AnschlieBend wieder die Arme bis in die Ausgangsposition strecken, anschlielend
erneuter Klimmzug.

Erleichterung: Sollte jemand den Klimmzug nicht allein schaffen,

unterstitzt der Partner etwas durch Nachschieben
an den Beinen.

Zusdtzliche Belastung: Der Klimmzug kann durch Anhangen von

Schleuderballen Uber die Schulter (rechts und
links je einen, evtl. auch je zwei) erschwert
werden. Ubungsausflhrung wie beschrieben.

Ziel:

Kraftigen der Bauchmuskulatur.

Der Ubende nimmt Riickenlage (mit den FiiRen zur Steigung)
auf der Bank ein, wobei sein Partner die FufRe festhalt.
Aufrichten aus der Ruckenlage, bis der Oberkorper ca 45
Grad erreicht, dort einen Moment ver-
harren, dann langsam wieder
absenken (Hande bleiben an den
Ohren).

Erleichterung: Sollte jemand das halbe Aufrichten mit den

Handen neben den Ohren noch nicht schaffen, so
darf er die Arme gestreckt von hinten vorfuhren.
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