Lehrerweiterbildung am 11.09.2010 in Potsdam

Grundlagenelemente in der Grundschule und Sek. |

- leichte Erwdrmung
- verschiedene Schrittarten am Boden:
- Gehen, Laufen, Hopserlauf, NS vw und sw {im Wechsal),
Kreuzschritte sw, Anfersen, Spriinge am Ort mit Armbewegung, rw Gehen,

- Grundlagenelemente am Boden:
- Rollevw -» Riickenschaukel
-» schrige Ebene (Kopf unterstiitzen)/ vam Sprungbrett
-» Beine auf Hocker - Abrollen
->verschiedene Aufstehmaoglichkeiten (beide Beine, Kniestand seitlich,
Gratschstand)
- Rollesw - Schiffchenhaltung
- Rollerw. -> Handaufsatz
-¥ schrige Ebene

- Handstand - gegen Sprossenwand, dicke Matte, mit 2 Partnern
- HSUsw - Handzeichnung, Gasse

Voraussetzung: Stiitzkraft
Kdrperspannung
Grundlagenelemente am Reck/ Stuba
- Springen in den Stiitz
- Uberdrehen rw gehockt (aus dem Hockhangstand — Beine rw. drehen zum Hangrl.)
- Hiftaufschwung vom Brett/ Hocker

Grundlagenelemente am Stiitzbarren

- Vorbereitung: Holmhéhe unter Schulterhéhe, Ausgangsstellung erhétht auf Hocker,
Barrenbreiten = atwas mehr als Schulterbreite

- Stltzeln

- Schwingen im Stltz: Stltzschwungwandern vw, aus dem Hockstiitz vi
Wandern im Stitzschwung

- Abgénge: Wende, Kehre, Flanke

Schulung der Gleichgewichtsfihigkeit

- @Gehen auf einer Linie
- Gehen im Ballenstand
- Gehen GOber kleinen Balken/ Bank/ Reckstange auf Kastenoberteile/ schrige Balancierebene



Grundlagenelemente am Balken

Aufgénge: Sprung in den Stiitz / Authocken eine Beines / Aufhocken beider Beine /
Auflaufen

- Schrittarten

- gymnastische Spriinge: Strecksprung / Wechselsprung / Galoppsprung / Hocksprung

- Halten: einbeinige Stande / Standwaage / Sitzpositionen

- Abgidnge: Streclspriinge {auch mit Beintatigkeit)

Rondat

Geridtbahnen

- Gerdtbahn A/ B/ Cvorstellen und durchfiihren
- Bewertung der Gerdtbahn
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2.4 Stitzsprung-Kreistraining (Abb. 55)

Hinwelse: Flotte Musik dazu einsetzen. 45-60 Sekunden Belastung pro Station,

15-30 Sekunden Pause.

Station 1: Grabenspriinge
Wie: Grabenspriinge zu zweit nebenemander zurticklaufen ..

Warum: Dynamisches Stitzspringen (Schulterbereich).

Station 2: Auf und nieder :
Wie: Asynchron zu zweit (mit Handhaltung)} ‘aus der Landehocke Streck-
spriinge in die Landehocke. ,
“Warum: Landeverhalten einiiben (Haltearbeit der Streckmuskulatur)

Station 3: Kastentreppe
Wie: Aufstiltzen auf Kastenstife und aufhocken, auf die nichste Stufe stittzen und
Warum: Koordination von Stiitzen, Absprung und Hacken.

. Station 4: Achtung, Seill
Wie: Springer stiitzt auf einem Kasten und prellt Uber-das pendelnde Sei

(Kastenpartner).
Warum: Prellsprung mit GIetchgewnchtshllfe (realctive Muskelarbent der
Streckmuskulatur).
Station §: Ba!]sprung
Wie: Uber einen zugerollten Ball zur Landung sprlngen zwei Sekunden

Landehocke halten. _
Warum: Landungsschulung (Haltearbeit der Streckmuskulatur).
. Station 6: Bockspriinge
Wie: Anlauf und Bocksprung itber einen Partner.
Warum: Koordination von Anlauf Absprung — Stitzen — Landen.
Station 7: Bretthopser
Wie: Anlauf und Prellfederungen von Sprungbrett zu Sprungbrett (Partner gibt Hand) '
Warum: Automatisierung  der Prellfederung vom Ballen (1) (reaktlves

Sprungkrafttraining).

Station 8: Wiirfellondung
Wie: Zah| wiirfeln, vom hohen Kasten in die Zahlenzone oder auf die Zah-

lenlinie springen.
Warum: Zielgenaues, SlChETES Landeverhalten einiiben (raurnhche Differen-
2lerungsfihigkeit).

Station 9: Gritschsprung iiber Tiirmchen
Wie: Anlauf, Absprung vormn Sprungbrett, Grétschsprung iiber Kegel 0. A, Landung. -
Warum: Kopplung von Anlauf, Absprung und Landung unter dynamischen
Bedingungen.

Staiion 10: Hakenschlogender Hase
Wie: Hockwenden aus der Bankgasse auf/itber die Bénke nach rechB und

zurtick, nach links und zuriick, nach rechts ..
Warum: Koordination des Stitzspringens. ‘
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1.3 ng- und Stitz- E{rEistram'ng

Hinweise: Motivierende, aktuelle Musik dazu einsetzen. 45-60 Sekunden Belas-
tung, 15-30 Sekunden Pause zwischen den Gerdtstationen (5. 130, Abb. 72).

Station 1: Stitzwandern
Wie: Stiitz und mit Nachsetzen der Hinde bis Stangenende seitwarts stit-

zen .
Warum Stiitzkraftausdauer mit Gewichtsverlagerungen und Grifflésen.

Station 2: Hdngetorwart/Hdngen
Wie: Hang vor einem Gummibdndertorraum am Hochreck.
Warum: Haltekraftausdauer der Hande.
Station 3: Richt-ouf-Mdnnchen/Aufstitzen
Wie- Stiitz am Reck/Pferd/Kasten/Bock o. A., absenken in den Hiifthang,

wieder aufstlitzen .. _
Warum: Rumpfkraft zum Aufrichten gegen die Schwerkraft, Kraftibung fir
die Armstrecker:

Station 4: Baﬂtransporf/Hangeln
Wie: Im Langhang (hohe Stange) einen Ball/Luftbalton von einem zum an-

deren Pfosten transportieren. -
Warum: Haltekraft der Hénde/Halten des Korpergewnchts mit einer Hand.
Station 5: jack-in-the-box/Stiitzspringen
Wie: Stand vor brust-/schulterhohemn Reck, Sprung in den Stiitz mit schnefl-
krdftigemAufrichten.
Warum: Schnellkrdftiges Aufrichten in den Stutz/Krafttrammg fiir die Arm-
strecker/Schultergiirtel. _
Station 6: Hin-und-her-Hanglouf/Laufen im Hang
Wie: Hangstand mit Zwiegriff, Vorlaufen bis zur Kérperstreckung vorlaufen,
halbe Drehung mit Lésen der entfernten Hand in den neuen Zwiegriff,

zurlicklaufen, halbe Drehung ...
Warum: Haltekraft der Binde und Griffwechsel unter erle:chterten Bedin-

gungen.
129
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1.2 .Balancierstationsturnen

Motivierende, frohliche, jedoch nicht hektische Musik einsetzen. ,40/45_ Sekun-
den Belastung, 15/20 _Sekunden Pause zwischen den Stationen (Abb. 95).

Station 1: Schiofender Flarningo '
Wie: Zwei Partner geben sich die Hand, schlielen die Augen und stehen 20
Sekunden auf dem rechten und 20 Sekunden auf dem anderen Bein.
Warum: Statische Glelchgewmht‘sfahlgkat

Station 2: Kissenschlacht
Wie: Zwei Partner versuchen, sich mit i(issen vom Balken/von der Bank zu

schlagen.
Warum: Halten der dynamlschen GIeuchgewtchtsfahngkent unter Stor-
faktoren.

Station 3: Doppelbank
Wie: Ein Partner kniet in der Bankposition, der andere legt sich mit dem

Riicken obenauf. Bein- und Armhaltung kann variiert werden. Jeder sofite
20 Sekunden obenauf liegen bleiben.
Warum: Statische Balancierfahigkeit auf schwankender Unterstutzungsﬂache
Station 4: Bootssteg mit untergelegtern Rollbrett
Wie: Auf- und Abwirtssteigen zu zweit mit variierten Bewegungen,
Warum: Dynamische Gleichgewichtsfahigkeit auf schwankender Unterstét-
zungsflache.
Station 5: Paarlauf mit Léffel-Boll-Balance
- Wie: Nebeneinander in der Standwaage hiipfen, dabef sichauf die Schulter
fassen und mit einem Loffel einen Ball ausbalancieren.
Warum: Dynamische Gle:chgewachtsfahtgke:t mit Anpassung an Partner
- und Objektbalance. .
Station 6: Spinne an der Wand
Wie: An der Wand vorlings (rilcklings) klebend auf einem Balken stehen,

gegebenenfalls seitwiirts bewegend.
Warum: Statische Balancierfahigkeit auf feststehender Balanmerﬂache

Station 7: Auf und nieder .
© Wie: Auf einem Bein auf einem Balken gegeniiberstehend senkt sich Partner
A, mit Handfassung, in den Sitz ab. Mit Aufrichtung in den Stand senkt sich
B ab. Beinwechsel nach 20 Sekunden.
Warum: Wiederherstellen der Balance nach Bewegung mit Partnerhilfe.
Station 8: Wooge auf der Wippe
Wie: Von der Mitte beginnend, gehen zwei Partner gleichzeitig nach aullen
- und versuchen, die Wippe in der Waagerechten in Balance zu halten.
Warum: Statische Gleichgewichtsféhigkeit auf schwankender Unterstut—

zungsfldche mit Zusatzanforderung

B
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1.4 Grundlagen-Kreistraining fiir das
Bodenturnen

Hinweise: Motivierende, fréhliche Musik einsetzen. 45-60 Sekunden Belastung,
15-30 Sekunden Pause zwischen den Stationen (Abb. 17):

Station 1: Wandwanderung unter dem Wandhandstand gehockt
Wie: Wandhandstand gehockt, Partner geht unten durch, macht auch
Wandhandstand, der erste Partner geht vom Wandhandstand herunter
und nun unter den zweiten Partner unten durch ...
_ Warum: Stiitzkraftausdauer, ]
Station 2: Ballwanderung um die Huften
Wie: Nackenbriicke dicht nebeneinander liegend und Ball unter dem Gesal
an den Partrer geben, der fiihrt den Ball auch unter dem Gesall zurlick
und dber den Bauch zum Partner usw. )
Warurn: Haltekraft der Hiiftstrecker (Gesifirmuskeln) fiir Kérpermittelspannung.
Station 3: Lufibollonpresse mit Ballibergabe
Wie: Riickenschaukel mit Festklernmen eines kleinen Luftballons in der HGi-
te, Balilibergabe an die gegeniiberroliende Person.
Warum: Kriftigung der geraden Bauchmuskeln und des Hiiftbeugers ohne
Zuhilfenalme der Arme. :
Station 4: Grabenspriinge )
Wie: Uber mindestens drei Mattengrében fortlaufend gestiitztes Has-
chenhiipfen, halbe Drehung und zurtick.
Warum: Dynamisches Auffangen im Stiitz, Kréftigung der Schultergiirtel-
muskulatur und Haltekraft der Armstrecker. :
Station 5 Riickenkreise! zu zweit nebeneinonder: , Wer ist zuerst einmaf rum?”
Wie: In der Riickenschaulel maximal versuchen, sich im Kreis herumzuschaukeln.
Warum: Haltekraft der Bauchmuskulatur unter dynamischen Bedingungen.
Station 6: Liegestiitz-Quadrat-Wanderung mit hochgehaltenen Beinen
Wie: Im LiegestGtz je zwei Handschritte vor, zur Seite, zuriick, zur Seite und
zuriick, dann Wechsel. '
Warum: Stiitzkraft und Halten der Kérpermittelspannung.
Station 7: Schiefes Brett iiberspringen
Wie: Riickenlage mit erhohtem FuRaufsatz {oder Liegestiitz ricklings), Part-
ner geht unten durch, springt driiber, Wechsel.
Warun: Haltekraft fiir die Kdrperriickseite als Ganzkérperspannungsiibung.
Station 8: Kopfball im Vierfiilllergong . '
Wie: Mit dem Kopf Softball, Luftballon, Wasserball o. A. zukdpfen. Anzahl
der Zuspiele in der vorgegébenen Zeit zéhlen,
Worum: Stiitzkraft unter dynamischen Bedingungen.
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Abb. 17: Kreistraining fiir dos Bodenturnen



Die Gerdtebahnen

Die Gerdtebahnen A (Reck, Boden, Sprung} und 8 (Schwebebalken, Boden und
Parallelbarren} werden von jedem Mannschaftsmitglied als Einzellibung mit den Inhalten _der

DTB- Pflichtibungen P 1 bis P 4 (Variante A) geturnt.

In der Gerétebahn C werden die Gruppeniibungen 1 (Boden) und 2 (Langbank) von der

gesamten Mannschaft in einem Durchgang absolviert.
Die Partneriibung 3 (Boden} wird paarweise gezeigt.

{

Geritebahn A
Reck
@ Sprung
_‘: m HE==
== ==
&

Geratebahn _‘B' ’ ) Pamlielbanen

Sthwebebalken
D Kampldchter
B

Geratebahn C Partnestumen / synchron

Schatienzallen

Schatienhockwendan
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