Gerateturnen

Bodenturnen

Rad/Radschlag

Ziel: Die Schuler erlernen die Technik des Radschlagens.

Material: 2 Langbdnke, 2 Kastendeckel, 2 Niedersprungmatten, 14 Turnmatten, 2 Softbélle, 1 Tennisball,
8 Bodenmarkierungen (aus Gummi), 1 Rolle Toilettenpapier, 8 DIN-A4-Blatter beschriftet mit den Zahlen
1-8

Theoretischer Hintergrund

Das Rad bzw. der Radschlag, auch Handstltziberschlag genannt, ist ein Basiselement beim Bodenturnen,
kann aber unter anderem auch auf dem Schwebebalken geturnt werden.Es handelt sich um eine Scher-
bewegung, die aus dem Handstand durchgefihrt wird. Das Rad kann mit oderohne Anlauf geturnt
werden.

Die folgende Technikbeschreibung ist so gestaltet, dass das Rad.mit dem rechten Bein eingeleitet wird.
Ausgangsposition ist eine leichte Schrittstellung, die Arme werden senkrecht nach oben gestreckt. Das
rechte Bein holt Schwung und macht einen Ausfallschritt nach vorne. Der Rumpf wird nach vorne unten
abgesenkt. Die Hande setzen nacheinander auf einer gedachten geraden Linie auf dem Boden auf (zuerst
die rechte, dann die linke Hand). Gleichzeitig |6sen sich die FiSe vom Boden (zuerst der linke, dann der
rechte FuR). Parallel wird eine Vierteldrehung eingeleitet, sodass sich der Kérper schliefSlich auf einer Achse
mit der gedachten geraden Linie befindet, die Beine sind gegratscht (gegratschter Seithandstand). Die
Hénde I6sen sich nacheinanderwieder vom Boden (zuerst die rechte, dann die linke Hand), die FuBe
setzen nacheinander wieder auf dem Boden-auf (zuerst der linke, dann der rechte Ful). Der Oberkorper
wird wieder aufgerichtet, die Arme werden nach oben ausgestreckt.

NI

Aufwdarmen und vorbereiten

1. Aufbau der Gerate

Die Schiler bauen unter Anleitung des Lehrers die Stationen der Methodischen Ubungsreihe (siehe Erarbeitung
Praxis) auf. Der Lehrer teilt die Klasse in 8 Gruppen ein. Jede Gruppe baut eine Station auf. Die Stationen werden
in einem Kreis der Reihe nach aufsteigend angeordnet. Zusatzlich kann jede Station mit der entsprechenden
Stationsnummer gekennzeichnet werden (DIN-A4-Blatter mit den Zahlen 1-8).
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Erarbeiten und liben

P
1. Erarbeitung Theorie @

Der Lehrer turnt den Schilern ein Rad vor. Alternativ kann auch ein kurzes Video gezeigt werden. Die Schiler
aullern sich hierzu. Nach einer weiteren Demonstration werden die einzelnen Phasen der Bewegungsausfihrung
- ggf. auch mithilfe einer Bildfolge — im Detail besprochen (siehe Theoretischer Hintergrund). Wichtig ist, dass die
Schuler erkennen, dass das Rad auf einer geraden Linie in einer Achse geturnt werden soll.

Anschliefend wird die Hilfestellung besprochen. Die Schiler stellen zunachst Vermutungen an, wie eine geeig-
nete Hilfestellung aussehen kénnte. Dann demonstriert der Lehrer die Hilfestellung gemeinsam mit einem
gelbten Schuler. Der Schiller macht einen Ausfallschritt nach vorne und setzt beide Hande in einer geraden Linie
auf dem Boden auf. Der Lehrer unterstitzt den Schiler an der Hufte. Sollte der Schiler das Rad bereits beherr-
schen, kann auch die komplette Bewegungsausfihrung mit Hilfestellung demonstriert werden. Wichtig ist, dass
der Turnende bei der Bewegungsausfihrung stets begleitet wird, d. h. die Hilfestellung lauft mit. Der Turnende
wird dabei an der Hifte unterstitzt.

2. Erarbeitung Praxis

Methodische Ubungsreihe

Bevor die Schiler mit den Ubungen beginnen, demonstriert der Lehrer zunachst alle Ubungen, erklart den

Schulern die Ausfuhrung und gibt Hinweise zur Hilfestellung.

Die Stationen werden der Reihe nach aufsteigend durchlaufen. Die Schiler entscheiden dabei selbst, wann sie

zur nachsten Station wechseln. Sollten die Schuler bei einer Ausfiihrung Schwierigkeiten haben, kehren sie zur

vorherigen Station zurick.

Die Schuler gehen paarweise zusammen und leisten sich gegenseitig Hilfestellung.

Der Lehrer beobachtet die Schiler und greift ggf. unterstiitzend oder korrigierend ein.

Hinweis: Die Bewegungsausfihrung wird hier jeweils mit dem rechten Bein beginnend beschrieben.
Station 1: Scherhandstand auf der Matte: Die Schiler stehen im aufrechten Stand auf der Turnmatte. Sie
holen mit dem rechten Bein Schwung und machen einen Ausfallschritt nach vorne. Gleichzeitig beugen sie
den Rumpf nach vorne unten, setzen beide Hande auf der Matte auf und schwingen sich auf die Hande.
Dabei [6sen sie zundchst das linke, dann das rechte Bein in Form einer Scherbewegung vom Boden. Die Beine
werden zunachst nur ein wenig angehoben. Die Schiller gehen nicht in die Senkrechte. Die Fiil3e setzen
nacheinander wieder auf dem Boden auf — zuerst der linke, dann der rechte Fuf. Die Schiiler kommen zurlck
in den aufrechten Stand.

Je héher die Beine angehoben werden, desto anspruchsvoller ist die Ubung. Hierfir wird o
eine Sicherheitsstellung benétigt.
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Bodenturnen

Handstand und Handstandabrollen

Ziel: Die Schiler erlernen die Technik des Handstands und des Handstandabrollens.

Material: 1 Weichbodenmatte, 16 Turnmatten, 1 grol3er Kasten, 1 Kegel pro Schiler, 1-3 Hallenfu3balle
(oder andere Bille), 1 Miinze, 8 DIN-A4-Blatter beschriftet mit den Zahlen 1-8

Theoretischer Hintergrund
Der Handstand, bei dem das ganze Kérpergewicht allein auf den Handen lastet,ist eine Grundposition
beim Turnen — sowohl beim Bodenturnen als auch beim Gerateturnen.

Die folgende Technikbeschreibung ist so gestaltet, dass der Handstand mit dem linken Bein als Schwung-
bein geturnt wird.

Ausgangsposition ist der aufrechte Stand, die Arme hdngen seitlich am Kérper.nach unten. Das linke Bein
holt Schwung und macht einen kleinen Ausfallschritt nach vorne. Gleichzeitig werden die Arme nach oben
genommen. Der Rumpf wird nach vorne unten abgesenkt. Die Hande werden etwa in Schulterbreite
parallel weit vorne auf den Boden aufgesetzt. Gleichzeitig geht das rechte Bein nach oben. Dann driickt
sich das linke Bein vom Boden ab. Die Beine werden in der Luft geschlossen. Die Arme sind durchgestreckt
und befinden sich in direkter Linie unterhalb des Korpers, das ganze Kérpergewicht lastet auf den Handen.
Die durchgestreckten Beine verlangern die Kérperachse nach oben. Der gesamte Korper ist angespannt.
Der Blick ist nach unten gerichtet. Zum Verlassen der Position werden die Beine nacheinander in einer
Scherbewegung wieder nach unten gefihrt. Die Hande 16sen sich vom Boden, der Rumpf wird aufgerich-
tet. Der Korper wird wiederin die aufrechte Ausgangsposition gebracht.

oy

Das Handstandabrollen geht einen Schritt weiter: Die Arme werden in der Handstandposition gebeugt,
das Kinn wird — wie bei der Rolle vorwarts — Richtung Brust gezogen, um die Rollbewegung einzuleiten.
Die Huifte wird gebeugt, die Beine werden beim Abrollen angehockt. Die Fil3e setzen flach auf dem Boden
auf, die Beine werden ohne Aufstiitzen der Hande gestreckt, der Kérper wird wieder in die aufrechte
Ausgangsposition gebracht.
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Voraussetzung fir das Handstandabrollen ist, dass die Schiiler neben dem Handstand auch ‘@H’
die Rolle vorwarts' beherrschen.

Aufwarmen und vorbereiten

1. Aufbau der Gerite
Die Schuler bauen unter Anleitung des Lehrers die Stationen der Methodischen Ubungsreihe (siehe Erarbeitung
Praxis) auf. Der Lehrer teilt die Klasse in 8 Gruppen ein. Jede Gruppe baut eine Station auf. Die Stationen werden
in einem Kreis der Reihe nach aufsteigend angeordnet. Zusatzlich kann jede Station mit der entsprechenden
Stationsnummer gekennzeichnet werden (DIN-A4-Blatter mit den Zahlen 1-8).
Station 1:4 Turnmatten, jeweils 2 direkt nebeneinander, eine Querseite liegt jeweils an der Hallenwand an
Station 2: 1 grofer Kasten, davor 1 Turnmatte
Station 3: 3 Turnmatten in einem Abstand von ca. 1 m nebeneinander, eine Querseite liegt jeweils an der
Hallenwand an
Station 4: 3 Turnmatten in‘einem Abstand von ca. T m nebeneinander, eine Querseite liegt jeweils an der
Hallenwand an
Station 5: 1 Turnmatte, eine Querseite liegt an der Hallenwand an
Station 6: 2 Turnmatten in einem Abstand von ca. 1 m nebeneinander
Station 7: 1 Weichbodenmatte, davor 1 Turnmatte
Station 8: 1 Turnmatte

000 000
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Gerateturnen

Barren

Stutzschwingen

Ziel: Die Schiler sammeln grundlegende Bewegungserfahrungen am Turngerat Barren und durchlaufen
eine einfache methodische Ubungsreihe zum Stiitzschwingen.

Material: 2 Barren, 2 Niedersprungmatten (alternativ 6 Turnmatten), ca. 10 Turnmatten, 4 kleine Kasten,
2 Seile, 2 DIN-A5-Bldtter, unterschiedliche ,Massagegerdte” (z. B. Schwimmmnudeln, gefiillte Plastikflaschen,
verschiedene Balle)

Theoretischer Hintergrund

Ausgangsposition fur das Stltzschwingen ist der Stiitz zwischen den beiden
Holmen. Die Hande greifen die Holme im Speichgriff (die Handrlcken zeigen nach
auBen, die Daumen nach innen). Die Arme sind gestreckt, die Beine sind geschlos-
sen. Der Korper bleibt wahrend des Vor- und Zuriickschwingens bis'in die FuBspitzen
gestreckt. Die Arme bleiben senkrecht auf den Holmen. Die Bewegung kommt aus
den Schultern (hier liegt die Drehachse!). Gleichzeitig wird die Hufte beim Vor-
schwung leicht angewinkelt. Die Bewegung wird auf Schulterhéhe abgebremst,

im Umkehrpunkt folgt eine leichte Streckbewegung. Beim Rickschwung schwingen
die Beine ebenfalls wieder bis auf Schulterhohe durch. %5
Stets auf ausreichend Korperspannung achten. .%'

LN

.
-

Aufwdarmen und vorbereiten

1. Aufbau der Gerate

Die Schuler bauen unter Anleitung des Lehrers 2 Barren nebeneinander auf. Die Hohe der Barrenholme und die
Breite der Holmengasse konnen je nach Koérpergrélle der Schiler an den beiden Stationen unterschiedlich
eingestellt werden.
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Gerateturnen

Hohe der Barrenholme: Fiir Anfanger sollten die Holme etwa brusthoch sein.

Breite der Holmengasse: Als optimaler Abstand gilt eine Unterarmlange, vom Ellbogen @
bis zur Spitze der ausgestreckten Hand. Die Schiler sollten ihre Schultern noch auf die & 2°,

Holme legen kénnen.

Unter jeden Barren wird eine Niedersprungmatte
gelegt (alternativ kdnnen auch 3 Turnmatten verwen-
det werden). An den beiden Enden des Barrens liegt
jeweils eine Turnmatte. Auf den beiden Turnmatten
steht jeweils ein kleiner Kasten.

2. Alilgemeines Aufwarmen @A
& e

Hochwasser

Die Schuler bewegen sich zur Musik frei in der Halle. Sie diirfen jedoch nur auf den Markierungslinien des Hallen-
bodens laufen. Begegnen sich 2 Schiiler auf einer Linie, missen sie ihre Laufrichtung dndern. Der Lehrer stoppt in
unregelmafigen Abstédnden die Musik. Ist die Musik aus, kommt das Hochwasser. Die Schiler dirfen dann den
Hallenboden nicht mehr berthren. Sie missen sich moglichst schnell in Sicherheit bringen, indem sie sich z.B. an
die Sprossenwédnde oder die Holme der aufgebauten Barren hangen. Der Schiler, der als letzter noch den Boden
berlhrt, muss in der ndchsten Runde eine Extraaufgabe ausfiihren (z. B. eine Runde um das Volleyballfeld laufen).

Es kann flr jede Spielrunde ne g n werden, wie sich die Schiler auf den Linien @‘
bewegen mussen (z.B.im k f, Kni auf, Anfersen, rickwarts laufen, auf allen 8 60

Vieren laufen).

3. Dehnen

Da in dieser Unterrichtsstunde Muskelpartien des gesamten Kérpers beansprucht werden, sollte ein umfassendes
Dehn- und Mobilisierungsprogramm durchgefiihrt werden. Der Schwerpunkt sollte dabei auf dem Schulter-
gurtel, dem Rumpf, den Armen und den Handen liegen.

4. Spezielles Aufwarmen 5@\%
ReiBender Fluss g |

Die Klasse wird je nach Kérpergrof3e in 2 Gruppen geteilt. Die Gruppen beziehen jeweils die ihrer Korpergroe
entsprechende Barrenstation. Die Schiler einer Gruppe stellen sich an ihrer Station an einem Ende des Barrens in
einer Reihe hintereinander auf.

Der Lehrer stellt nun verschiedene Bewegungsaufgaben, wie die Schiler den reilSenden Fluss (= Niedersprung-
matte) Uberqueren mussen. Ziel ist es, den kleinen Kasten am anderen Ende des Barrens zu erreichen, ohne dabei
den Boden zu berthren.

Die Schuler fuhren die Bewegungsaufgaben nacheinander aus. Gestartet wird jeweils auf dem kleinen Kasten.
Hat ein Schuler die Aufgabe beendet und den Barren erfolgreich Gberwunden, stellt er sich wieder bei seiner
Gruppe hinten an.

Es werden folgende Bewegungsaufgaben durchgefihrt:

Alfred Bleicher (Hg.): Sport fiir Fachfremde und Berufseinsteiger — Erweiterung
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Barren

Kiir mit Abgang (Kehre)

Fir diese Unterrichtsstunde ist das sichere Stitzschwingen am Barren Voraussetzung (siehe S. 12ff). - @
Je nach Leistungsstand der Klasse kann diese Unterrichtsstunde auch auf 2 Doppelstunden & 60

ausgeweitet werden.

Ziel: Die Schuler erlernen schrittweise die Kehre als Abgang am Turngerdt Barren.und studieren eine kleine
Kir ein, die sie abschliefend vorfihren.

Material: 2 Barren, 2 Niedersprungmatten (alternativ 6 Turnmatten), 4 Turn ine Kasten,

2 Kastendeckel, 2 Seile

Theoretischer Hintergrund

Die folgende Technikbeschreibung ist so gestaltet, dass der Abgang auf der rechten Seite erfolgt.

Die Ausgangsposition fur die Kehre ist das Stitzschwingen. Die Kehre wird mit einem Vorschwung mit
komplett gestrecktem Korper bis Uber die Holme eingeleitet. Die linke Hand druckt sich kraftvoll vom
linken Holm ab, der gestreckte Korper wird Gber den rechten Holm gebracht. Der rechte Arm hat zundchst
stltzende Funktion. Die rechte Hand |8st sich vom rechten Holm, sobald der Kérper Gber den rechten
Holm schwingt. Ist der Holm Uberquert, greift die linke Hand den rechten Holm, um den Kérper beim
Zurlckschwingen zu stabilisieren: Die Landung erfolgt auf beiden FiiRen im AuBBenquerstand seitlings. Die
linke Hand bleibt am rechten Holm, der rechte Arm dient als Gleichgewichtshilfe.

! -
e
1. Aufbau der Gerate

Die Schiler bauen unter Anleitung des Lehrers 2 Barren nebeneinander auf. Die Hohe der Barrenholme und die
Breite der Holmengasse kdnnen je nach Koérpergrolle der Schiiler an den beiden Stationen unterschiedlich
eingestellt werden.

Aufwarmen und vorbereiten
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Hohe der Barrenholme: Fiir Anfanger sollten die Holme etwa brusthoch sein.

Breite der Holmengasse: Als optimaler Abstand gilt eine Unterarmlange, vom Ellbogen bis @
zur Spitze der ausgestreckten Hand. Die Schiler sollten ihre Schultern noch auf die Holme ,:q, @

legen koénnen.!

Unter jeden Barren wird eine Niedersprungmatte gelegt
(alternativ kdnnen auch 3 Turnmatten verwendet
werden). An den beiden Enden des Barrens liegt jeweils
eine Turnmatte. Auf den beiden Turnmatten steht
jeweils ein kleiner Kasten (kann ggf. auch weggelassen
werden).

5 &

2. Allgemeines Aufwarmen

Die Schler laufen in einer Reihe hintereinander kreuz und quer durch die Halle. Der Lehrer oder ein Schuler lauft
vornweg und macht verschiedene Bewegungsaufgaben vor (z. B. Hopserlauf, Kniehebelauf, Anfersen, seitlicher
Lauf, auf allen Vieren vorlings und ricklings). Die aufgebauten Barrenstationen kénnen in die Laufwege mit
einbezogen werden (z. B. durch die Holmengasse laufen, unter den Holmen hindurchkrabbeln).

3. Dehnen

Da in dieser Unterrichtsstunde Muskelpartien des gesamten Korpers beansprucht werden, sollte ein umfassendes
Dehn- und Mobilisierungsprogramm durchgefiihrt werden Der Schwerpunkt sollte dabei auf dem Schultergirtel,
dem Rumpf, den Armen und den Handen liegen.

4. Spezielles Aufwarmen

Die Schuler gehen paarweise zusammen. Die Paare stellen sich an einer Langsseite der Halle nebeneinander auf.
Zur Vorbereitung der in dieser Unterrichtsstunde beanspruchten Muskelpartien und fur eine optimale Kérper-
spannung werden verschiedene Korpermittelspannungstibungen durchgefiihrt. Der Lehrer macht die Ubungen
mit einem Schiiler vor, die Paare machen die Ubungen jeweils nach.

Erarbeiten und liben

P
1. Erarbeitung Theorie @

Der Lehrer oder ein leistungsstarker Schiler demonstriert die Kehre. Anschlie3end wird die Bewegungsausfih-
rung - ggf. auch mithilfe einer Bildfolge — im Detail besprochen (siehe Theoretischer Hintergrund). Auch die
Hilfestellung wird ausfihrlich besprochen. AbschlieRend turnt der Lehrer oder ein leistungsstarker Schuler die
Kehre erneut, 2 Schiler leisten Hilfestellung (Klammergriff am Oberarm).

1 Sport fir Fachfremde und Berufseinsteiger — Grundlagen (ISBN: 978-3-403-07816-6), Handhabung von Sportgeraten, Barren, S. 111,

zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Stundenbilder-Geraeteturnen-Vertiefung

Gerateturnen

Kasten

Sprunghocke

Je nach Leistungsstand der Klasse sollte die Unterrichtseinheit auf 1-2 Doppelstunden o
ausgelegt werden. Wird die Unterrichtseinheit auf 2 Doppelstunden (180 Minuten) ausgedehnt, . _‘
endet die erste Stunde mit Ubung 4. In der zweiten Stunde werden dann alle Ubungen (1-5) :q, @
durchgefiihrt. -

Ziel: Die Schler erlernen schrittweise die Sprunghocke tber den Querkasten.

Turnmatten,
band

Material: 4 grol3e Kdsten, 2 Reutherbretter, 4 Langbénke, 2 Niedersprung , Ca.

6 Bananenkisten (alternativ 6 Schaumstoffwirfel), 6 Medizinballe, w

Theoretischer Hintergrund

Der Anlauf ist ein Steigerungslauf bis zur optimalen Anlaufgeschwindigkeit (nicht zu langsam und nicht zu
schnell). Mit dem letzten Schritt des Anlaufs wird einbeinigeingesprungen. In der Luft werden die Beine
sofort geschlossen, sodass mit beiden Beinen auf dem Markierungspunkt des Reutherbretts schnellkraftig
abgesprungen werden kann (Prellsprung). Die Beine sind dabei gestreckt.

Durch den kraftigen Absprung geht die Hiifte wahrend der 1. Flugphase nach oben und der Korper erhalt
eine leichte Vorwartsrotation. Die Arme werden nach vorne oben ausgestreckt.

Die gestreckten Arme stiitzen sich.an der hinteren Langskante des Kastendeckels kurz ab (= Stitzphase).
Die Finger sind dabei gespreizt. Durch daskurze Abstitzen wird eine Gegenrotation eingeleitet (Vorberei-
tung fur die sichere Landung). Die Beine werden gebeugt und angehockt (= Hockposition).

Ist der Kasten Uberquert, ¢ffnet sich derKorper in der 2. Flugphase wieder. Die Beine werden wieder
gestreckt, die Arme werden nach vorne oben genommen.

Die Landungerfolgt auf beiden Beinen. Das Gewicht des Kérpers wird durch das Beugen der Knie abge-
federt. Die Arme dienen als Gleichgewichtshilfe. Nach maximal einem Ausfallschritt sollte die sichere
Landung durch kurzes Verweilen im Stand demonstriert werden. Die Arme werden hierbei wieder nach
oben gestreckt.

UV s

zur Vollversion

Alfred Bleicher (Hg.): Sport fiir Fachfremde und Berufseinsteiger — Erweiterung

© Auer Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Stundenbilder-Geraeteturnen-Vertiefung

Alfred Bleicher (Hg.): Sport fiir Fachfremde und Berufseinsteiger — Erweiterung

© Auer Verlag

Gerateturnen

Aufwarmen und vorbereiten

1. Aufbau der Gerate
Die Schuler bauen unter Anleitung des Lehrers 2 Sprunganlagen parallel nebeneinander auf. Zwischen den
beiden Sprunganlagen sollte ca. 2-4 m Abstand sein, vor den Sprunganlagen sollte gentigend Platz fiir den
Anlauf sein (ca. 10-15 m). Als Landefldche dient jeweils eine Niedersprungmatte, die feste Seite zeigt nach oben.
Um die Niedersprungmatte werden zusatzlich Turnmatten gelegt. Vor der Niedersprungmatte stehen 2 grol3e
Kdsten (kurze Seite zueinander), vor den Kasten ist in einem Abstand von ca. 50 cm ein Reutherbrett. Neben dem
Reutherbrett werden 3 Bananenkisten (bzw. 3 Schaumstoffwiirfel) bereitgestellt. Vor der Sprunganlage werden

3 verschiedene Startpunkte (unterschiedliche Abstande zum Reutherbrett) mit Klebeband markiert.

In die Rucklaufwege sind weitere Hindernisse
integriert: Jeweils 2 Langbédnke bilden eine ca.
40 cm schmale Gasse. Zwischen den beiden
Langbadnken liegen 3 Medizinballe. Nach den
Langbadnken werden 4 Fahrradreifen in einem
Abstand von jeweils 50 cm in einer Reihe
hintereinander ausgelegt.

Die Kasten konnen an den bei r”ganla unterschiedlich hoch sein, je nach GroRe @
und Sprungkraft der Schi -‘%_ @

2. Allgemeines Aufwarmen :® ¢

Die Schuler laufen in einer Reihe hintereinander kreuz und quer durch die Halle. Der Lehrer oder ein Schuler l&uft
vornweg und macht verschiedene Bewegungsaufgaben vor (z. B. Hopserlauf, Kniehebelauf, Anfersen, seitlicher
Lauf, auf allen Vieren vorlings und ricklings). Die aufgebauten Gerdte kdnnen in die Laufwege miteinbezogen
werden (z.B. iber die Langbanke laufen, in die Reifen htipfen). ,

Alternativ bietet sich auch das Spiel ,Hochwasser” (siehe S. 13) an. g,, 00

3. Dehnen
Da in dieser Unterrichtsstunde Muskelpartien des gesamten Kérpers beansprucht werden, sollte ein umfassendes
Dehn- und Mobilisierungsprogramm durchgefiihrt werden

4. Spezielles Aufwarmen @ &
Jumpstyle :

Um die Schiler optimal auf die schnellkréftigen Prellspriinge am Reutherbrett vorzubereiten, sollten zunéchst
zahlreiche kleine Reaktivspringe durchgefiihrt werden (siehe Jumpstyle. Dabei werden die beanspruchten
Muskelpartien vorgehartet und die erwiinschte Kérperspannung wird erzeugt. Um diese Voribung fur die
Schuler méglichst motivierend zu gestalten, wird zum Rhythmus der Musik gesprungen. Wer schafft es, bis zum
Ende eines Liedes (ca. 3 Minuten) ohne Unterbrechung zu springen?
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Grundsatzliches

Dehnen, mobilisieren und kraftigen:
Dehn- und Mobilisierungsprogramm

Dehnen 1 Dehnen 2 Dehnen 3

Kopf leicht zur Seite Richtung Kopf nach unten Richtung Arm vor dem Ellbogen
Schulter ziehen Brust ziehen Richtung Schulter ziehen

Dehnen 4 Dehnen 5 Dehnen 6

Eine Hand liegt zwischenden Eine Hand ist an der Wand, Arm schrdag nach oben ziehen
Schulterblattern, mit der anderen Schulterdrehung nach hinten

den Ellbogen hinter den Kopf

ziehen, Kopf bleibt gerade

Dehnen 7 Dehnen 8 Dehnen 9

Arm ist gestreckt, Fingerspitzen Arm ist gestreckt, HandauBenseite  Oberkdrper nach vorne unten
Richtung Korper ziehen Richtung Korper ziehen beugen, Hande sind an der
Wand, Ricken ist gerade

zur Vollversion
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