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Stundenbild | Rhythmisches Springen, gleichmaBiges Walzen und Rollen

Ziele: Anwenden der Grundtatigkeiten Hipfen, Springen, Walzen und Rollen
Schulen der Sprungkraft und der Orientierungsfahigkeit

Ubende: Jungen und Madchen etwa ab dem 8./9. Lebensjahr
Gerate: 10 kleine Kasten, 2 grolie Kasten, 2 Weichbdden, 2 Turnbanke, 5 Turnmatten,
6 Reifen

Diese Stunde beinhaltet zwei fachliche Schwerpunkte. Zunachst werden die Grundtatigkeiten
laufen, hipfen und springen an der Kastenreihe angewendet. Die gestellten Bewegungsauf-
gaben mussen konzentriert angegangen werden, weil man an den umgedrehten kleinen Kasten
sehr genau hipfen und springen muss.

Im zweiten Teil wird die groRe schrage Ebene zum Walzen und Rollen genutzt. Hier kbnnen
die Kinder und Jugendlichen noch einmal die schon bekannten Drehungen um die Langs- bzw.
Breitenachse unter erleichterten, aber sehr motivierenden Bedingungen wiederholen.

X Alle Gerate werden nach Ansage des Ubungsleiters gemeinsam aufgebaut. Die kleinen Kasten

werden umgedreht, sodass der offene Teil genutzt werden kann. In den Abstdnden zwischen
den kleinen Kasten werden Gymnastikreifen gelegt. Die beiden Weichbéden liegen auf zwei
Turnbanken, die am vierteiligen Kasten eingehangt sind. Davor entsteht eine Kastentreppe:
Zwei Turnmatten, zwei kleine Kasten und ein dreiteiliger Kasten. Damit die Weichbdden
nicht so leicht wegrutschen, werden am Ende der schragen Ebene drei aufeinander liegende
Turnmatten ausgelegt. Die Kinder stellen sich nun an der Kastentreppe auf. Auf ausreichenden
Abstand achten — die Turnmatten bleiben frei.

1. Teil

1. Slalomlauf um die kleinen Kasten und Reifen. Gehen bzw. langsames Laufen, die schrage Ebene
hinauf und absteigen Uber die Kastentreppe. Mehrere Durchgange.

2. Gehen mit einem Schritt in jeden offenen kleinen Kasten und Reifen. Gehen bzw. langsames
Laufen die schrage Ebene hinauf und absteigen Uber die Kastentreppe. Mehrere Durchgange.

i Hinweis: Hier ist genaues Timing gefragt. Kinder darauf aufmerksam machen, dass man
von oben in den offenen kleinen Kasten treten muss. Aufpassen, dass man sich nicht das
Schienbein stoft.

3. Langsamer Lauf mit einem Schritt in jeden offenen kleinen Kasten und Reifen. Gehen bzw.
langsames Laufen die schrage Ebene hinauf und absteigen Uber die Kastentreppe.
Mehrere Durchgange.

a Hinweis: Versuche einen Rhythmus aufzunehmen, der iber die gesamte Kastenreihe
eingehalten wird.
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4. Schlussspringe in die kleinen Kasten und Reifen und wieder hinaus. Gehen bzw. langsames
Laufen die schrage Ebene hinauf und absteigen tUber die Kastentreppe. Zwei Durchgéange.

HfetzueTk zur Vollversion
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Stundenbild | Rhythmisch springen, gleichmaRiges Walzen und Rollen

Abb 1:

& Hinweis: Die Arme unterstutzen kraftig das Hinein- und Hinausspringen aus dem kleinen
Kasten. Eventuell muss einigen Kindern rechts und links mit Partnerunterstitzung dabei
geholfen werden.

5. Die kleinen Kasten werden nun ganz eng aneinandergesetzt, die Reifen entfernt. Schluss-
spriinge von Kasten zu Kasten. Wer schafft es, alle kleinen Kasten rhythmisch zu durch-
springen? Gehen bzw. langsames Laufen die schrage Ebene hinauf und absteigen uber die
Kastentreppe. Zwei Durchgange.

i Hinweis: Versuche einen Rhythmus aufzunehmen, der ber die gesamte Kastenreihe
eingehalten wird.

6. Fur die leistungsstarkeren Kinder und Jugendlichen: Schlussspriinge von Kasten zu Kasten und
hinauflaufen auf der schragen Ebene und Absprung von der oberen Mattenkante Gber die
Kastentreppe auf die Turnmatte (evtl. kann auch zunachst ein Schlusssprung vom 3-teiligen
Kasten ausgefuhrt werden.

2. Teil

Die Kinder stellen sich nun an der Kastentreppe auf. Auf ausreichenden Abstand achten — die
Turnmatten bleiben frei.

1. Hinaufsteigen an der Kastentreppe und sich quer mit gestrecktem Korper (der Kopf befindet
sich zwischen den gestreckten Armen) auf die Matte legen. Mit viel Schwung geht es nun
walzend die schrage Ebene hinab. Mehrere Durchgénge. (Siehe Abbildung 2)

vnmees SPIDL & SPASS AN TURNGERATEN
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i Hinweis: Das Walzen gelingt besonders gut, wenn der Kérper gespannt ist und die Arme
und Beine gestreckt sind — Kopfhaltung normal. Beim Ablauf darf der nachste Ubende

ﬂé_ﬁ. ﬂ E? ausreichenden Abstand zwischen de _
@ lemenem zur Vollversion
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Stundenbild | Rhythmisch springen, gleichmaRiges Walzen und Rollen

Abb 2:

2. Wie viele Umdrehungen schaffst du auf der gesamten schragen Ebene — zahle deine Drehungen.

@a Hinweis: Die Kinder entscheiden selbst, wie oft sie das Walzen ausfihren. An den
Mattenkanten sichern, manchmal verlieren die Kinder die Orientierung.

3. Hinaufsteigen an der Kastentreppe und Hockstiitz an der Mattenkante einnehmen. Nun mehrere
Rollen vorwarts an der schragen Ebene ausfiihren. (siehe Abbildung 3)

Abb 3:

i Die Rolle gelingt desto besser, je mehr man ganz klein bleibt, d.h. zunachst die Hande
auf die Matte setzen, dann wahrend des Rollens an die Schienbeine fassen und anschlie-
Rend sich wieder auf den nachsten Stitz fiir die Rolle vorwérts vorbereiten.

é 4. Fur die leistungsstarkeren Kinder und Jugendlichen: Hinaufsteigen an der Kastentreppe und
mit Absprung vom vierteiligen Kasten Rolle vorwarts auf die schrage Ebene und weitere
Rollen vorwarts ausfuhren.

[=2]
N
n
o
2
o
S
=
—_-
3
2
[
[
1]
I
[
z 2
ES
<L 5
[+
W
Qu
x 2
Fe
Zi2
<
[}
g%
e
o c
”nwo
@2
- 3
S o
o
o &
L)
-4
% |
i
I
3>
|
3
|

é 5. Fur die leistungsstarkeren Kinder und Jugendlichen: Zigiges Gehen bzw. Laufen Uber die
Kastentreppe und Absprung vom 3-teiligen Kasten mit nachfolgender Rolle vorwarts.

P{Tleer?]zevy“&ﬁkgemeinsam schnell abgebaut. zur Vo I |Ve Is i on
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Stundenbild V Vor- und riickschaukeln - auf und tiber Hindernisse

Ziele: Anwenden der Grundtatigkeiten Schaukeln und Schwingen,
Schulen der Anpassungs- und Orientierungsfahigkeit,
Verbessern der Haltekraft von Armen und Beinen

Ubende: Jungen und Madchen etwa ab dem 8./9. Lebensjahr

Gerate: 3 bis 6 Taue, 2 Turnbanke, 6 kleine Kasten, 2 Weichbdden, einige Turnmatten,
2 grof3e Kasten

gemeint. Beim Hangschaukeln werden die Wirbelsaule und die Bandscheiben in spielerischer
Form entlastet. Wichtige Voraussetzung hierfur sind die Haltekrafte der Hande, d.h. das Kind
oder der Jugendliche muss in der Lage sein, das eigene Gewicht Uber eine kurze Distanz nur mit
den Handen zu halten.

Das Schaukeln auf und uber Hindernisse(n) ist bei den Kindern sehr beliebt. Es macht einfach
Spald, losgeldst vom Boden auf bzw. tGber Hindernisse zu schaukeln und abzuspringen.

7 Wenn man vom Schaukeln spricht, so ist das Schaukeln im Hang mit fast gestreckten Armen
°

X Zu Beginn der Stunde wird vom Ubungsleiter die volle Funktionstiichtigkeit der Taue Uberpriift,

z.B. es dirfen keine Knoten im Tau sein und die Taue missen beim Abziehen von der Wand
in die jeweilige Halterung einrasten. AnschlieBend wird eine Turnbank im Abstand von ca. 3
m Entfernung von der Seilaufhdngung als Absprunghilfe und zusatzlich eine zweite Turnbank
im Abstand von ca. 5 m als Abstandsmarkierung aufgestellt. Auf der Gegenseite werden zwei
Weichbdden als Landeplatze ausgelegt.

Um Unfalle zu vermeiden, mussen VorsichtsmaRnahmen unbedingt beachtet werden, d.h. kein
Kind darf nach der Ubung oder zwischendurch durch den Schwingungsbereich der Taue laufen.
Der Ruckweg zum Ausgangspunkt erfolgt immer auf3en.

1. Teil

Alle Kinder wollen sofort an die Taue und schaukeln. ErfahrungsgemaR ist es aber sinnvoll, einige
Ubungen an den bereitstehenden Turnbanken durchzuflihren, um den ersten Bewegungsdrang
abzubauen.

1. Schrittwechselspriinge an der Turnbank — 20x.

2. Liegestitz vorlings vor der Bank: Auf- und Abstitzeln, d.h. erst die rechte Hand auf die Bank,
dann die linke Hand auf die Bank setzen. Danach die rechte Hand auf den Boden, anschlieRend
die linke Hand auf den Boden absetzen — 15x.

3. Schlussspriinge auf die Bank — 15x.

4. Hockwenden an der Bank — 10x.

2. Teil

Alle Kinder stellen sich in sechs Gruppen hinter der zweiten Turnbank auf, da meistens sechs Taue
nebeneinander angebracht sind.
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Hinweis: Auf der Bank stehend wird das Tau so gegriffen, dass es seitlich vom Kérper
hangt. Die rechte Hand fasst greifhoch, die linke Hand in Kopfhdéhe. Durch die erhdhte

Stellyng auf der Bank erreicht man eine gunstige Griffh@
Nekd ik zur Vollversion
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Stundenbild V Vor- und Riickschaukeln — auf und liber Hindernisse

3. Teil

Wenn noch Zeit bleibt oder eventuell in einer der folgenden Stunden kénnen weitere interessante
Spiel- und Ubungsformen ausgefihrt werden.

Etwa 2,50 m von der Seilaufhangung
entfernt werden zwei dreiteilige grol3e Abb 4:
Kasten (80 cm hoch) aufgestellt. Die
Turnbank als Absprunghilfe bleibt
bestehen.

1. Kraftig von der Turnbank abschwingen,
in der Mitte evil. weiterhin ,da-dapp® aus-
fUhren und versuchen, in den Sitz auf den
Kasten zu kommen. (Siehe Abbildung 4)

i Hinweis: Von der Turnbank kraftig riickhochspringen und

dann die Arme etwas anziehen (halber Klimmzug). Um
zum Sitz auf dem Kasten zu kommen, miissen die Beine
vorhoch geschwungen werden (manchmal muss der
Ubungsleiter etwas am Riicken nachhelfen). Das Seil
erst loslassen, wenn der sichere Sitz erreicht ist (sonst
immer festhalten!).

2. Wie zuvor, aber Aufschaukeln in den Stand versuchen: FliRe auf den Kasten aufsetzen und
nach einer halben Drehung ,Aufwinden® in den Stand. AnschlieRend vom Kasten abspringen.

(& | Hinweis: Das Seil gut festhalten, lieber wieder riickschaukeln als zu fallen!

3. Fur leistungsstarke Kinder: Wie zuvor, aber wer schafft es, den Kasten frei zu Uberwinden
é und auf den dahinter liegenden Weichbdden zu landen? (Siehe Abbildung 5)

Erfahrungsgemaf kénnen die Kinder
von diesen Ubungen nicht genug be-
kommen. Der Hinweis, in einer der
nachsten Stunden weiterzumachen,
ist oft sehr sinnvoll!

S
Abb 5:

=2
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x Alle Gerate werden schnell
gemeinsam abgebaut.
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Stundenbild VI Uber Wippen gehen ...

a Hinweis: Bei dieser Ubung ist ein genaues

Aufeinanderabstimmen wichtig. Nach einigen
Versuchen gelingt es meistens, rhythmisch
auf und ab zu wippen.

5. Zu dritt: Wie zuvor, aber zusatzlich steht ein Kind in der Mitte der Bank
und bringt durch Gewichtsverlagerung die Turnbank zum Wippen. (Siehe Abbildung 2)

f 2
AN \

Abb 2:

6. Fur leistungsstarke Kinder/dugendliche: Zu zweit wippen und sich einen Gymnastikball
Q)  zuwerfen: (Siehe Abbildung 3)

— @
Abb 3: @ / p
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7. Zu zweit mit Handfassung: Kind A geht riickwarts und Kind B geht vorwarts. Vorsichtig und
langsam Uber die gesamte Wippe gehen.

Peerﬁzﬂerk zur Vollversion
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Stundenbild XI Uber einen schmalen Steg gehen und in eine Schlucht springen

===
\

Abb 1:

e Hinweis: Der Ubungsleiter beobachtet die Kinder und greift eventuell helfend ein.
Die nachfolgenden Kinder dirfen nicht drangeln!

5. Wie zuvor, aber versuchen, sicherer und etwas schneller tiber die Reckstangen zu balancieren.

6. Wie zuvor, aber die Banke umdrehen, so dass nun auf dem schmalen Balken nach oben und
zum Schluss gegangen werden muss.

Hinweis: Eventuell kann man beim Aufsteigen schnell mit den Handen nach unten
fassen und sich damit absichern.

7. Wie zuvor, aber etwa in der Mitte der zweiten Reckstange auf die Weichbodenmatte springen.

8. Fur leistungsstarke Kinder: Nun wird von beiden Seiten gelibt, d.h. von jeder Seite beginnt ein
é Kind mit dem Balancieren. Etwa in der Mitte werden sie sich begegnen und missen nun
aneinander vorbei. Erfahrungsgemal geht es am besten, wenn man sich seitlich vorwarts
bewegt, d.h. ein Kind muss auf der einen Seite, das andere Kind auf der anderen Seite
balancieren. (Siehe Abbildung 2)

Abb 2:

»

& Hinweis: Der Ubungsleiter sichert zunachst S
beobachtend ab. Die beiden Kinder sollten Y
Kontakt halten und sich absprechen.

@ netzwerk i )
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