PI Seminar September2003

THEMA: KRAFT UND GESCHICKLICHKEIT IM
GERATTURNEN
MobpuL 1

Referenten: Dr. Andreas Kellner/ Mag. Peter Ankner

Aufwirmen

a) Krokodilspiel
Ein Fanger (Krokodil) versucht im Sumpf moglichst viele Fische zu fangen. Diese konnen
sich in Hohlen (auf der Matte) fiir 3 Sekunden verstecken um nicht gefangen zu werden.
Jeder gefressene Fisch wird zum Krokodil und somit zum Finger. Wer bleibt am lédngsten
ein Fisch?

b) Leute zu Leute
Die Schiiler laufen kreuz und quer durch den Turnsaal ohne eine Matte zu beriihren (bzw.
ohne den Boden zu beriihren). Der Lehrer ruft verschiedene Aufgaben zu, die von den
Schiilern ausgefiihrt werden. z.B. fiinf Fiifie auf einer Matte: vier Ellbogen; acht Kopfe:

¢) Sanitéterspiel
Mindestens zwei Finger; wer gefangen wird, bleibt ,,verletzt” liegen und kann von 4
_Sanititern“(Mitspielern) in ein ,,Krankenhaus™ (Turnmatte) getragen werden. W dhrend
des Transportes kénnen die Sanititer nicht gefangen werden. Im Spital wird der Verletzte
geheilt und kann wieder mitspielen.

d) Sardinenspiel
Die Sardinen liegen Paarweise auf der Matte. Ein Hai (= ein Finger) versucht eine
freischwimmende Sardine(= Schiiler) mittels Schlag zu fangen. Diese kann sich durch
Sprung in die Sardinenbiichse retten. Die auf der andere Seite liegende Sardine wird zum
Hai.

e) Roboterspiel
Drei Schiller bilden eine Gruppe. Einer steuert seine beiden "Roboter". In der
Ausgangsstellung stehen die beiden Roboter Riicken an Riicken. Sie kénnen durch
Beriihrung an der rechten oder linken Schulter eine 90° Drehung durchfiihren. Auflerdem
bewegen sich die "Roboter" mit langsamen Schritten stindig geradlinig vorwirts. Vor
groBen Hindernissen (z.B. Wand) gehen sie am Stand weiter. Das Spiel ist beendet wenn
dic beiden "Roboter" mit ihrer Vorderseite (Gesicht zu Gesicht) aufeinandertreffen. Dann
iibernimmt ein anderer aus der 3er Gruppe die Fithrung.

f) Kettenfangen




f) Kettenfangen

Im Turnsaal sind Matten verteilt, die Locher und Siimpfe darstellen, die von den Spielern
nicht beriihrt werden diirfen. Wer gefangen wird reicht dem Fanger die Hand so dal sich
eine Kette bildet. Nur die duBeren Hande sind Fangarme. Hat die Kette vier Glieder teilt
sich die Kette in der Halfte.

g) Fangspiel mit Zusatzaufgaben
Wer gefangen wird kann sich durch einfache Turniibungen wieder erlosen. z.B. 3 Rollen
vw, 2 Rider, , Gefangener” legt sich auf die Matte - wenn 3 Mitspieler driiberspringen ist
er wieder frei,.......

h) ,,Raststation”

Jeder Spieler ist vor dem Finger auf einer Matte im Leo. Dort darf er aber hochstens 3
Sekunden und nur so lange verweilen, sowie kein anderer Spieler die ,Raststation®
benutzen mochte. Wer gefangen wird setzt sich nieder und scheidet aus.

i) Kreisfangen
Der Finger steht auBerhalb des Kreises. Sein ,,Opfer” ist ein Glied der Kreiskette. Der
Kreis muB3 durch geschickte Rotation versuchen das , Opfer® zu beschiitzen.

J) Reaktionspiel
Es werden 3er bis Ser Gruppen gebildet. Der Spielleiter zeigt anhand von ausgemachten

Zeichen Ubungen vor, die von der ganzen Gruppe ausgefiihrt werden. z.B. auf der Matte
sitzen, auf der Matte liegen, unter der Matte liegen, zwischen 2 Matten stehen,.........

k) Jokerfangen
Ein Fanger versucht durch gewohnliches Abschlagen, einen anderen Spieler zum Fanger
zu machen. Der Reiz des Spieles besteht darin, daB die Gruppe 2-3 Bille hat die
gegenseitig zugeworfen werden. Wer im Besitz eines Balles ist darf nicht abgeschlagen
werden.

1) Staffelwettkdmpfe

Jede Gruppe hat nun 2 Matten. Die Gruppe soll moglichst schnell von A nach B gelangen
ohne den Boden zu beriihren. Auch hier konnen wieder Zusatzaufgaben gestellt werden.
"Kanufahrt"

"Tanzbar"

m) Partneriibungen
e Wir suchen im Laufen einen Partner und folgen seiner Spur

Bockspringen

Arm in Arm nur jeweils ein Bein am Boden

Schubkarrenfahren vw. und rw.

Liegestiitzkampf

Spannungsiibungen in Liegestiitzposition mit Partnerhilfe

,,Toter Mann“; Ein Schiiler schlieB3t die Augen und 148t sich gespannt rw fallen. Partner

fiangt ihn auf. (Auch in der Gruppe moglich)

e Ein Schiiler geht in Knieliegestiitzstellung, ein zweiter sucht darauf moglichst
verschiedene Stellungen, die er eine Zeitlang halten kann.

e Ein Schiiler liegt auf dem Boden und streckt die Beine gegen die Decke. Wer kann sich
vl oder 1l auf die Fiile des am Boden liegenden Partners legen und das Gleichgewicht
finden?

e A liegt in Riickenlage mit angezogenen Knien auf dem Boden und streckt die Arme
gegen die Decke. B hilt sich an den Knien von A und versucht einen Schulterstand in
den Héanden von A.



n) New Games

Fisch
Waschstralle
ReiBverschluf3
Sitzkreis

0) Twist-boy-Scheiben (zu zweit eine Scheibe)

Handgelenke bzw. FuBigelenke aufwarmen

Bauchlage - Partner dreht

Riickenlage - Partner dreht

Sitz - Wechsel zwischen Streckung und Beugung

Stand (beidbeinig) - Partner dreht (Arme strecken und beugen)

Stand (beidbeinig) - Schwung selbst holen

Stand (einbeinig) - Schwung selbst holen (eine Drehung und abstoppen)
Sitz - Gratschwinkelhaltung der Beine (Partner dreht)

Standwaage - Partner dreht

p) Turnerische Gymnastik

Schwerpunkt: Koordination, Kérperspannung

Spannungsiibungen (allein und mit Partner)
hiiftbreiter Stand

Arme nach oben heben - Finger spreizen

Ellbogen strecken ohne Spannung der Finger zu verlieren

Schultern unter Spannung hochziehen (Schulter-und Armmuskulatur gespannt)
Anspannen der Bauchmuskulatur

Gesil anspannen

Oberschenkel anspannen und Knie strecken

Auf Zehenspitzen stellen

Sitz: Beine geschlossen und gestreckt ( Kontrollpunkte)-li und re beugen
Riickenlage: Beine kreisen

Riickenlage: Rolliibung seitwirts (Bauch-Riicken-Seitlage)

Sitz: 1/2 Drehung, 1/2 Drehung Sitz

Sitz in Hockgratsche: 2 Drehung in Ausgangslage

Liegestiitz hoch tief: 1/2 Drehung riicklings und vorlings, 1/2 Drehung seitlings
Stand: Bein vor-, seit-, riickheben, Standwaage und zuriick

Froschhandstand - Kopfstand

Stiitzibbung auf der Waage



Die Dschungelexpedition -
Alternatives Klettertraining

Alternatives Klettertraining ist eine spielerische Form des Kletterns in einer Turnhalle
ohne die Zuhilfenahme von kiinstlichen Wandkonstruktionen und Klettergriffen. Es soll
die Moglichkeit aufgezeigt werden, den Themenbereich Klettern unter Einbeziehung
vieler kletterspezifischer Technikelemente und Spielformen fur die Schule zu
organisieren.

Die inhaltliche Einkleidung, d.h. die Verpackung des Spiels in eine Geschichte, stellt eine
gute Einleitung dar, baut eine gewisse Spannung bei den Kindern auf und unterstreicht
den abenteuerlichen Charakter dieses Spiels.

Maogliche Stationen:

Baumwippe
Eine Turnbank wird verkehrt in der Mitte auf einen Kastendeckel aufgelegt, unter die

Bankenden wird jeweils eine Matte gelegt.

e Fleischfressende Schlingpflanzen
Alle zu Verfiigung stehenden Gymnastikreifen werden tiberlappend aufgelegt.




e Seilbriicke

Ein oder zwei Seile werden zwischen zwei herausgeklappten Sprofenwinden
gespannt.

e Spinnennetz
Ein Volleballnetz ist iiber den Barren gespannt

e alte Hingebriicke
Springschniire werden durchhéingend zwischen zwei Barrenholme gebunden




e Lianenschwingen
Mit Turntau von einem Sprungkasten iiber einen Graben schwingen




e Hohle
Ein Weichboden wird der Lange nach iiber zwei Turnbinke gelegt

e  Wackelbaum
Ein Tumbank wird verkehrt iiber mehrere Gymnastikstibe aufgelegt

e Hingebriicke

Zwei Tumbianke werden mit einem Ende in beide Ringschlaufen eingehangt, das
andere Ende steht am Boden.




e  Sumpfschildkrote
Medizinbille werden auf Weichboden verteilt

Spielformen:

Jeder erkundet alleine den Dschungel 7

zu zweit verbunden mit der "Lebensschnur" (Springschnur)

als Expedition zu viert oder fiinft

als Expedition mit Gepick ( Handy, Wasserflasche, Proviant, Munitionsjacke, ........ )
ein Verletzter mit verbundenen Augen wird durch den Dschungel gefiihrt
Stidtesuchspiel in der Kletterbahn (siehe Beilage)

Jeder Teilnehmer sucht sich einen Partner, portraitiert ihn und schreibt zur Sicherheit seinen
Namen unter das Portrait. Vom Spielleiter werden die Portraits gemischt und dann in
beliebiger Reihenfolge auf die ,Wascheleine gehangt. Der Spielleiter bestimmt nun auf
welcher Seite der ,,Wischleine Platzeins hingt. Nun kann jeder Teilnehmer wie bei einer
Rangliste einen oder zwei Plitze (drei Plitze) nach vorne fordern.

Der Fordernde bestimmt den Bewerb. Der Geforderte darf nicht verweigern.

Bei einem Sieg des Fordernden tauschen die Zettel der beiden an der Wischeleine Platz. Ziel
ist es, moglichst weit nach vorne, Richtung Platzeins zu kommen.

Auswahl moglicher Bewerbe
¢ Langbank umgedreht: Wer kann linger oben bleiben?
e Reck: Stiitz: wer kann lidnger oben bleiben
im Hangstand - Tormann durch FuBabwehr
- 3 Wiirfe

o Barren: stiitzeln



e Ringe: - Liegestitzwettkampf
- Turnstabpendel: Bauchlage und dariiberspringen
3er Hopp
Schnurspringen
Hullareifen
Stab balancieren
Golf

Pedalo Wettfahrt
Tip-Top

GesidbBkriechen
Papiertliegerweitschief3en
Tauziehen

Balancieren

Zubehor:

¢ Zauberschnur

¢ Waischeklammern
¢ A4 - Zettel

¢ Stifte

Geriitebedarf:

1 Balken

3 Reckanlagen

1 Ball

1 Barren

Turnmatten

2 Ringanlagen

2 Turnstabe

2 Springschniire

1 Hullareifen

2 Huterln bzw. Slalomstangen
1 Tennisball

1 Unihocschlager + Ball
2 Pedalos
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‘Spiel

Brennball mit Hindernissen

Die Regeln gelten gleich wie im ,normalen Brennball. Nur werden zwischen den Malen
Hindernisse oder Aufgaben gesetz, die ein Vorankommen der Schlagmannschaft erschweren.

Hier sind bei der Auswahl der Gerate und der Aufgaben der Phantasie keine Grenzen gesetzt!




e Rollbewegungen an/mit einem selbstgebauten Geriét

NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Bewegunaserlebnis 3er-Gruppen: Bau der Schaukel: "Halze"
f;"??,f§‘1r°t:t1°" A kauert sich in der Schaukel zusammen und

N panning ldsst sich von den Kameraden sanft hin-und her- Reifen
1
Bewegungserlebnis Wer kann sich selbst ins Schaukeln bringen
Bewegungserfahrung und sogar aufstehen?
("Walze™ siehe Photo)
2
Bewegunassteuerung 3er-Gruppen:
Bewequngsanpassung | s \o11¢ sich vor dem Reifen so ein, dass die
Rollbewegung in der "Walze" ablauft.
Die Helfer drehen die "Walze" weiter, so dass
A die Rolle bis in den Stand fortsetzen kann.
3
Bewegungssteuerung 3er-Gruppen, “Halze" auf zwei Kasten: r/'? A
Bewegungsanpassung A flhrt eine Sprungrelle aus, so dass er in \
der "Walze" auf dem Kasten rollt. Die Helfer S —
drehen weiter, bis A hinter dem Kasten "aus-
a gekippt” wird. Kastenabstand: gqut Koofbreite!
Bewequngsgefiihl 3er-Gruppen, "Walze" auf zwei Kdsten: g
Bewegungsbewusst= | A sitzt rl in der "Malze® und lisst sich von

den Helfern rw drehen. A konzentriert sich
dabei nur auf den Stiitz der Hinde.
(Kopf schwebt frei zwischen den Kisten),

==k

Kastenabstand: qut Kopfbreite!




NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Bewegungs- 3er-Gruppen: Bau der "grossen Halze™:
bewusstsein A kauert sich in der W &

" grossen "Walze" zusammen

Bewegungserlebnis und 1dsst sich von seinen Helfern durch die Reifen
Halle rollen. (Die notige Rundung und "Rel1"- Hattea -
Spannung ist durch die Matten gegeben; die Hinde

6 werden instinktiv richtig aufgesetzt.)

Beueggngserlebnis Jer-Gruppen, gr. "Walze" auf schiefer E.:

Rotation rw Die Helfer fixieren die "MWalze®, damit A ein- 'y
steigen kann. Nun lassen sie diese die schiefe -3
Ebene herunterrollen und bremsen sie, damit
A nicht zu schnell oder unkentrolliert rotiert. | Achtung: Fiisse von A diirfen nicht zwischen

7 den Matten herausschauen!

Bewegungserlebnis 3er-Gruppe, gr. “Walze" evtl. auf schiefer E.:
A nimmt in der “Walze* verschiedene Stellungen - oy ¥
ein und 1dsst sich von den Helfern vorsichtia <4
rollen. A versucht, sich véllig auf den eigenen & I
Kdrper und die Rollbewegung zu konzentrieren. P=

8

Bewegungssteuerung 3er-Gruppen, gr. “Halze" vor Kasten mit 3-4 E.: -

Bewegungsanpassung (Gerdteaufstellung siehe 6.2.4.) :§?$
A rollt sich am Kastenende ein (Kopf in der Ka- l\1
stengasse) und Uberrollt langsam die “*Walze".
B steht in Dockstellung in der "Walze" und

9 drilckt gegen oben. C qibt Fiihrungshilfe.

Bewegungsgefiihl 3er-Gruppen: o
A springt so iiber die "Walze", dass er diese £ — :L A
mit dem Bauch beriihrt, abrollen hinter der N@ @
“Halze". B in Bockstelluna in der “Halze". J‘& § <LI°
Achtung: A muss Rotation beschleunigen (Unter- i a

10 schenkel fassen), um qenug schnell zu sein. Evtl. "Walze® bremsen.

e Rollbewegungen vw/rw mit Billen

Versuche, dich in die Streckung zu "stiitzeln",
rolle dich in die Mackenlage, klemme den

Ball zwischen den Fiissen ein und fiihre eine
Rolle vw aus, ohne den Ball zu verlieren'

NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Bewegungsgefﬁhl Grdtschstand, Ball vor sich auf dem Boden:
Gesandthett Her kann den Ball zwischen den Beinen 1w rollen
sich selber rw abrollen und den Ball in der —
hh 7
Hochhalte abbremsen? &.3 e -a?i e 3
1 (Ball abbremsen, ohne zu schaukeln!)
Rrientierung 2er-Gruppen, A in der Kerze, B ca. 3 m davor:
npa
ain;:::gr A rollt aus der Kerze ab und gritscht dabei oy SO~ 2l
die Beine. B wirft einen Ball durch die Beine 1 rer
zu, so dass A diesen vor Beendigung der { |9 (/\ 90 \a\_
Rollbewegung fangen kann.
2
Bewegungsgefiih1 Her kann eine Rolle vw ausfiihren und dabei
"Ro11"-Spannung einen Ball zwischen Unter- und Oberschenkel e BN
einklemmen? Ball nicht verlieren! ‘\ =3
(Evt1. auf schiefer Ebene). jod % ¥ 5
3
Bewegqngsgefﬁh] Liegestltzstellung, Ball unter den Knien:
e Aus dieser Stellung die Beine anziehen und den
Korper gleichzeitig einrollen ("Katzenbuckel"),
ohne das Gleichgewicht zu verlieren,
4 2]
Bewegungs- Kniestand auf dem Ball, Stiitz der Hinde auf den
vorstellung Boden: '
Kirpergefiih1 ' T

rzd




NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Zeitgefiihl 2er-Gruppen, A im Kniestand auf dem Ball:
Orientierung A rollt sich vw ein, ergreift den Ball und JR——
Bewequngsprazision | irft jhn wihrend des Aufstehens B zu, der ca. - o~ » 1
3 m entfernt vor ihm steht. 5 S-
(Fliessende Bewegungen; Erschwerung: B fiihrt Tﬂ) Ot\f' (/\,
6 vor dem Fangen eine Rolle vw aus).
"Ro11"-Spannung Kauerstand, Ball zwischen Brust und Oberschen- —~v
kel eingeklemmt: . 5 o
Wer kann eine Rolle ww ausfilhren, chne den Ball ?‘ r'&?_l'l 9_'
zu verlieren? Die Hande diirfen nicht zu Hilfe
7 genommen wWerden. Gleichmissiger Druck auf den Ball!
Bewequngsgeflhl Stiitz auf dem Boden, wihrend die Fiisse auf einem
“Ro11"-Spannunqg Kasten aufliegen, Ball zwischen den Unterarmen 5
. eingeklemmt: . -
Wer kann wW abrollen und dabei den Ball mitneh- -’Qf Q‘
men?
8
Eswegungsgizgﬂtt ne| Wer kann in den Handstand aufschwingen und
tr Forty € einen Ball zwischen den Unterarmen einklemmen?
Wer kann danach abrollen, ohne den Ball zu ver-
lieren? )
(Evtl. Partnerhilfe).
9 e
—t
Bewequngsgefiihl Wer kann mit einem eingeklemmten Ball (Unter-
Fiir Fortgeschrittene| arme) und einem Band zwischen den Fiissen
Kdrperspannung abrollen, ohne etwas zu verlieren?
Helfer klemmt Band ein, wenn A im Handstand
steht.
10

e Rollbewegungen mit Hilfe eines Partners bzw. eines Gerites
NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Bewegungsgefiihl Zvwei Schiiler stehen nahe hintereinander: -~ i
Stiitzkraft Der vordere zieht den hinteren langsam vorniiber \ g
in den Stiitz, durch Hochstrecken der Hiifte ’r? \ e
wird B in den fliichtigen Handstand zum Ab- IS, E 5 E
rollen gefiihrt.
1
Bewegungserlebnis A liegt auf dem Riicken, B steht vor dessen Bei-
Vertrauen nen: J;, ¥ -I oY
Bewequnqsgefiihl A iibernimmt das Gewicht von B und stellt ihn Y -~ i
hinter sich in den Handstand. (Fiisse auf Hift- L}_J, U,\rs ,;_; ﬂ-\. 5‘
hohe, Hinde an Schultern von B), B rollt
2 aus dem Handstand ab. Evtl. mit Partnerhilfe iben!
O — Gleiche Aufgabenstellung wie 6.4.2.:
Gruppenerlebnis :eh;ereBSchmer liegen hintereinander in einer
Raum-/Zeitaefiihl eihe. Bei jedem Schiller wird fortlaufend
iiberrollt, f"\‘z‘J:Q}* .-—-ZI_;"“‘ r’s-‘z\“"'
Vereinfachung: Keinen Handstand ausfiihren, nur —L2 2 12
3 rollen mit Unterstiitzung,
Stiitzkraft A im Kniestand, B mit Unterschenkeln auf dem
Bewegungsaefiihl Riicken von A, Stiitz auf dem Boden: T Y A
A streckt seine Beine und kippt dadurch B vorn- 9 h I
ilber in eine Rolle ww. _rnf1\| /\' d q
Ganze Unterschenkel auflegen!
4

Anpassung an Gruppe
Bewegungssteuerunn

Mehrere Schliler stehen in einer Reihe vor einer
Mattenbahn und halten sich an den Handen ge-
fasst:

Gemeinsames Rollen vw, ohne die Fassung zu 16-
sen!

Fﬂ’fﬁ‘q‘l@

nan an

LA LA




NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Anpassung an Gruppe| Mehrere Schiiler stehen nebeinander und haken
Bewegungserlebnis sich ein:
Welche Gruppe kann auf diese Weise gemeinsam
rollen, ohne dass die Kette reisst? i . Fid
(Auf Mattenbahn). o et b
6 ~—~
Anpassung an Gruppe| Mehrere Schiiler stehen vor einer Mattenbahn im
Bewegungserlebnis Gratschstand nebeneinander:
Jeder Schiiler streckt die linke Hand zwischen
den Beinen durch und hilt mit der rechten Hand
die linke des Nachbarn (— Kette).
7 Rollen in dieser Fassung.
Verinderte Aus- A im "Paket" vor einem Kasten mit 3-4 E.:
famyss el fir | B steht auf A und halt sich am Kasten. Nach
Anpassung einem rhythmischen Federn mit dem Partner ver-
an Partner sucht B, auf den Kasten aufzurollen.
8 (A ist Absprunghilfe).
Raum-/Zeitanpas- Iwei Schiiler stehen sich gegeniiber mit gefassten —
sung | Handgelenken, Oberkdrper tief, gegenseitiger ) [
Zug an den Armen:
— —-”—"—D—]—>
— —
Beide lassen sich rw bis zur Kerze rollen und L & L]
schaukeln wieder zuriick in die Ausgangsstellung.| (Ohne Unterbrechung!)
9
Bewequngssteuerung | A steht in der Verlidngerung eines Kastens, B
Anpassung an kniet auf dem Kasten:
Unteriage B rollt vom Kasten liber A ab und landet auf d &6
Ortentiering ro vom Kasten liber A a und landet auf dem ~ n
Boden (Matte!). ? J‘%
(Evtl. mit Partnerhilfe).
10

e Kopfstand




e Handstand
NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Handstand - Vor dem turnenden Schiiler wird ein §ei] gehal-
Abrollen ten. A schwingt in den Handstand, die Helfer
—, *Zusammensacken”| palten das Seil an die ObeFschenkel. A rollt ab
und versucht, dabei das Seil m‘cht_zu tgeruhren. ;
(Beim "Zusammensacken" wird das Seil einge- iR 4 .
klemmt). . A
6 aé.l"
Handstand Ein Schiiler hdlt ein Band (einmal zusammenge- =k
—3Armhaltung legt) mit den Daumen: FES == i
Ver kann den Handstand und/oder Har_ldstand-Ab— A
rollen und dabei das Band immer zwischen oo
den Daumen halten? - i
7
.’
Handstand - Ein Kasten mit zwei Elementen wird vor die ﬁ:l o\ | A
Abrollen Weichmatte gestellt; auf der Matte wird ca. érl
—Kopfsteuerung 80 cm vor dem Kasten eine Markierung eingezeich- y
net: -ﬁ
Am Kastenende in den Handstand schwingen und da- — . - )
bei immer die Markierung im Auge behalten. So lange wie mdglich Kopf im Nacken!
8
N
el
Handstand - Ein Kasten mit zwei Elementen wird vor der |
Abrollen Weichmatte aufgestellt: r/ &_{ /’.ﬁ A
—»gglpﬂwges Wer kann in die Weichmatte hinein abrollen und ) i (_:: 5:
rotte ohne Hilfe in die Kauerstellung gelangen?
9
Handstand - Ein Volleyball wird zwischen den Unterarmen ein- ‘“[S"J
Abrollen p geklemmt: ] I /‘?
—igestreckte Arme |\ .00 mit dem eingeklemmten Ball in den Hand- |
(Form fur Konner) stand agfschwingen und abrollen, ohne den Ball é} a5 oo/ A
zu verlieren?
10

¢ Rad (Handstiitz -Uberschlag sw)

NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Rad A fiihrt ein Rad aus und versucht, deutliche 2
— Aufsetzen der Gerdusche beim Aufsetzen der Hande und der ¥ /" n
Hande Fiisse zu machen. B steht daneben und schliesst I \ \ ’_/‘
die Augen. é\ -5/
Wie viele Schlige sind zu horen? (4). /Y\S" ™ ?7 \
11
—
Rad Auf der Matte wird eine breite Linie eingezeich-
—rversetztes Auf- net (mit Magnesia): ’ \/. n
setzen der Hinde ; ; ¢ g e \ N
Wer kann ein Rad ausfiihren und dabei die Linie n —
nie verlassen? (Abdrlicke). /@s [U\ z.L ) A
12
Rad Mit zwei Weichmatten wird ein ca. Im breiter — .r
—Hiiftwinkel Kanal gebaut. Zwei Schiiler halten die Matten: oy n
Wer kann das Rad im Kanal ausfiihren, ohne an N f; ?’
den “MWinden" anzustossen? W\M , rk
- (Kanal immer enger).
Rad Das Rad wird iiber die Langbank ausgefiihrt,
Hgi?s\,:gg;n:?gsatz Zusiitzliche Erschwerung: mit zwei Seilen wird
ein Kanal angedeutet,
Wer kann das Rad iiber die Langbank, ohne dabei
i die Seile <zu beriihren?
"Streuli” Wer kann den "Streuli" auf einem Kastenoberteil
—zu breit aufge- ausfithren?
setzte Hinde (Zuerst aus dem Langsitz mit Partnerhilfe).
("Streuli" = Rolle rw in den Handstand).
15




e Handstiitz-Uberschlag vw

NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION

Ueberschlag vw Das Schwungbein wird auf einem Kastenoberteil /8 ¥

—Anlauf aufgesetzt. Aus dieser Stellung wird das Stoss- s i ]
bein nach vorne gezogen und auf dem Schwungbein & S \//<
gelandet (= Hiipfer). Sogleich wird zum Ueber- g
schlag w angesetzt. = i ¥

16
Ueberschlag wvw Ein Band (einmal zusammengelegt) wird zwischen /% v

—3Armhaltung den Daumen gehalten:
Bereits wahrend des Anlaufs wird das Band hoch-

V17 efee
gehalten, Ueberschlag vw mit dem Band. J A ‘/{¢_ \?
I

17
Ueberschlag wvw ) Gleiche Aufgabenstellung wie unter 7.2.17.;
Hiﬂi;::ztae{:g:' Her kann mehrere Ueberschldge turnen und gabei . i\ ~7
schlag immer das Band zwischen den Daumen halten? y /__, -:
(Fiir Kdnner) (Zuerst mit Partnerhilfe). (-"{\ Vol ¥r"< \\'
18
Ueberschlag vw Ein Sprungbrett wird unter die Mattenbahn ge- E:
—2. Phase legt und ca. 1,5m dahinter eine Markierung ein- \ /—"J-
gezeichnet: //\" -
/\"‘\ Vo .
Her kann einen Ueberschlag vw turnen, auf dem /\_7‘
18 Sprungbrett aufstiitzen und bei der Marke landen?
Freies Rad Ein Sprungbrett wird unter die Mattenbahn ge- v
—+ Abstoss legt, dahinter ca. 3 Matten aufeinanderlegen: at
Wer kann ein freies Rad turnen, auf dem Sprung- P *’\r,
brett abspringen und auf den Matten landen? z
20 (Matten — Stufe aufwidrts), .

e Spielerisches Einturnen

NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Orientierung Alle Schiiler im Hangstand v1 am brusthohen
Lagegefiihl Reck:
Eine Hand loslassen, seitwdrts abdrehen und ? 2
mit der freien Hand die Hatte (Boden) berihren L S Z1
(Linke und rechte Hand loslassen).
1
Gewandt.heit‘ Senken v aus dern“Reitsitz. eine Hand loslassen
Lagegefiihl und den Boden beriihren. \ i
Her kommt anschliessend wieder hinauf in den S (R )
Reitsitz? w==|ig?
3 (Eingehingtes Knie und Hand wechseln).
. WV
Gewandtheit Iwei Schiiler im Stiitz v1 schrig gegeniiber: n
Anpassung
A FarLREp Welches Paar kann den Platz wechseln, ohne den ﬂ
Boden zu beriihren?
3
Gewandtheit Samtliche Reckstangen werden ca. brusthoch ein-
Gleichgewicht nehangt: Al v
- " . SR =
In einem "Tatzelwurm" rutscht die ganze Klasse (9 B | (O |
liber alle Stangen. Wer am Ende angelanqgt ist,
lauft zuriick und beainnt von neuen.
4
Gewandtheit "Faultiere":
Orientierung Alle Stangen werden gleich hoch eingehingt: .,
Die ganze Klasse hangelt sich mit Hand und SFE B Yn
Fuss unter simtlichen Stanqen durch.
(In Kniekehlen einhdngen).
5




NR. ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Gewandtheit Her kann aus dem Quersitz links in den Quersitz vy [
Gleichgewicht rechts wechseln, ohne den Boden zu beriihren? AT

(Stangen ziemlich tief; Wechsel iiber Stiitz vl1). j‘;—)
6
Gewandtheit A unter der Stange mit Griff an derselben, B
Geschicklichkeit mit einem Ball ca. 3m entfernt:
8 spielt den Ball auf Stangenhthe, wihrend AR
A versucht, einen Stangentreffer zu verhindern. }g
5 (Abwehr mit dem Fuss). g
Kraft_ ) ) Reck sprunghoch:
g:;;'r::jzﬁl}:hke‘t Wer kann ein Band auf die Stange legen oder
sogar festbinden, ohne die Hinde zu Hilfe zu
nehmen?
(Hur mit den Fiissen).
8
Geschicklichkeit A hdngt in der Glocke, B steht mit einem Ball
Lagegefiihl etwa 3 m entfernt vor A:
Gewandtheit B spielt den Ball zu A, der versucht, diesen
zu fangen und wieder zuriickzuspielen.
9
Beweoungserlebnis A legt seine Beine iiber einen Stab, der von B
Bewegunqsgefiihl und C qehalten wird und hdlt sich mit beiden
Hinden an der Stange: M-\ ra
B und C schaukeln A sanft hin und her. \.'{;e\] S ?;)
10 (Auch in umgekehrter Stellung versuchen).

e Uberdrehen vw/rw

TEn T

e Knichang-Abgang

¥
-
N




e Kniehang-Abschwung

e Stiitz vw-vorspreizen in den Sitz

[ M




e Hiiftaufschwung vl rw

&1
Y
2

“
.»7%%\;
~
WL
a%

4
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N
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e Hiift-Umschwung

e Hiift-Unterschwung

4 e




e Erster Kontakt mit dem Sprungbrett (Anlauf, beidbeiniger
Absprung)

Absprung aus Anlauf

Ballon an einer Hochsprunglatte befestigen
und ihn vor einem Sprungbrett in die Hihe
halten. Wer kann den Ballon beriihren?

o {q‘\\\QQ
4 — At

Evtl. Hilfe beim Sprungbrett (Fallen rw.).

Gleichmassiges
Anlaufen

Sp?ungbrett vor einer dicken Matte aufrstellen.
Reifen hintereinander als Anlaufmarkierungen

hinlegen. Beim Anlaufen Fiisse innerhalb der
Reifen aufsetzen.

(Hocksprung, Rolle ww., Strecksprung,etc.).

Festigung von An-
lauf und Absprung

Schritt-/Bewequngsmuster erarbeiten

4 Schritte anlaufen, auf dem fiinften abspringen
und tief ausfedern. 5

Rhythmisieren: 1, 2, 3, 4, Sprung und landen.:
Muster mit Musik auf 8 Zeiten ausfiihren.

f—-.>
OO0 00 0[O

vh ﬂ//f./ﬂf/
ﬁ/\/‘v‘\f\},‘é‘l
1 2 3 4 5 6™ 7 8



. spielerisches Erlernen des beidbeiniger Absprunges in Serien
/a/

!"‘\a ~—~ 7N

— D e (P s (N e

. Variationen des Stiitzsprunges iiber Partner und verschiedene
Gerite

* Aufknien-Mutsprung

* Aufhocken-Strecksprung

* Aufhocken-abgritschen

* Hocke durch Sprunggasse (Bock oder Partner)

* Gratsche (Bock oder Partner)

* Diebsprung

* Wolfsprung

* Hockwende

* Schere

* Flanke

* Kreishocke



e Spielerische Formen

* Hampelmann

* Eindrehen-ausdrehen

* Liegestiitz-rw wandern

* Stangenpendel

Wer kann den anderen in einem Beinkampf zu
Boden zwingen?

(Nicht schlagen.).

ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Ringe knapp iiber dem Boden; ein Schiiler hdngt
Gewandtheit sich mit den Fiissen ein und stiitzt sich auf
Kraft . dem Boden ab:
Glefchgewicht Wer kann die Beine anziehen und wieder strecken, /’Zd/ !
ohne aus dem Gleichgewicht zu geraten? — & "'["_J
(Im Stiitz v1 und r1 versuchen).
Koordination Wer kann in den Ringen stehen und eine halbe
Drehung um die Langsachse ausfuhren? ("
(Auch im Schaukeln versuchen).
Griffkraft Ringe knapp iiber dem Boden: 1 n
Gewandtheit : . :
; Wer kann in den Ringen stehen und sich nach L 2
Bewegungsgefiih vorn und nach hinten fallen lassen?
Griff immer tiefer wihlen, aber keinesfalls
unter Hiifthdhe.
Kooperation Iwei Schiiler schaukeln gemeinsam (stehend): g fl
Anpassung ’ y 5
att Dartner Helches Paar kann eine halbe Drehung ausfiihren? /
2
Schwierig:
Kraft Ringe hiifthoch; in die Ringe hineinsteigen und
Bewegungsgefiihl mit beiden Hinden in Kopfhohe fassen: Ve
Langsam nach vorne in die Horizontale senken )
und versuchen, mit den Beinen Schwimmbewegungen
auszufiihren. Schwierig’
Koordination Ringe reichhoch:
Mit den geschlossenen Beinen wird in der Luft
ein Kreis beschrieben. U\\
Wer kann das Kreisen abbremsen, ohne mit den xR
Fiissen den Boden zu beriihren oder die Seile zu
verdrehen?
Kraft Wer kann den “halben Kreuzhang" mit beiden
Armen ausfiihren?
("Halber Kreuzhang": Ein Arm gebeugt, der \l
andere sw gestreckt). 1 b
Kraft Ivei Schiiler an je einem Ring eines Ringpaares
Gewandtheit im Beugehang:



Gewandtheit Einen Ring mit den Handen fassen, am anderen
Koordination die Fiisse einhdngen: (TL
Lagegefiihl . . :
Wer kann in dieser Stellung Drehungen um die Vet
eigene Achse (Lingsachse) ausfiihren? (’ *
Gewandtheit Iwei Schiiler hdngen sich am gleichen Ringpaar
Kraft mit den Fiissen ein und stiitzen sich auf dem
Boden auf. Blick in entgegengesetzte Richtung,
Ringe knapp iiber dem Boden: — —_—
L . . N (g A ™
Wer kann den Gegner auf die eigene Seite ziehen? ( |
Bewegungserlebnis Schaukel )
In beliebiger Weise sich in die Ringe setzen, —£i§£~ r
stellen, ... und hin und her schaukeln. p n_
Auch zu zweit als Doppelschaukel. T
Gewandtheit Sdmt1iche Ringpaare herunterlassen; wer kann $ é ~$ Iy
Kraft von der einen Seite auf die andere “schwingen”,
Koordination ohne den Boden zu beriihren? — | -
Ringe auch tief oder verschieden hoch. Jt
k Ist auch ein Kreuzen von 2 Schiilern miglich? '
Tarzan !
éageggfﬁ?! fhoit Wer kann an den Ringen die "Glocke™ machen und T
ESERISEIIENEET dabei einen Ball hochwerfen und wieder fangen? SE B n
AT T3
Dito, aber Partner spielt den Ball zu. J;f é
Geschicklichkeit Ball kicken
:gzgzsung/Koordi- Ejn Sch@ler hdngt an den sprunchohen Ringen,
natian ein zweiter steht mit einem Ball ca. 3 m o

davor. Den Ball so zuspielen, dass er vom
Partner mit den Fiissen weggekickt werden
kann.

Erfahren der Pen-
delbewegung der

Zwei Schiiler halten je einen Ring eines Ring-
paares und gehen riickwdrts auseinander.

riert. (—Reihenfolge fiir Beucehang).
Welche Gruppe erreicht am meisten Ldufe?

oy

Abldsungsmodus in der Gruppe finden:

Ringe' ) ] Welche Schiiler konnen sich die Ringe “zu- r ~
Geschicklichkeit werfen", ohne dass sie sich beriihren? < >
(Ringe auch pendeln lassen). ‘
Stiitzkraft Ringe ca. 30 cm Uber dem Boden:
Gewandtheit Mit den Fiissen in die Ringe einhdngen und auf
Gleichgewicht dem Boden aufstiitzen (— Liegestiitzstellung).
Wer kann rw stiitzeln, bis er im Handstand
steht?
Bauchkraft Ringe brusthoch:
Schnellkraft it den Knien in die Rinoe einhdngen.
Abwechslunasweise miissen die Seile der Rinqe
und der Boden beriihrt werden.
Wer schafft am meisten Beriihrungen in 10 Sek.?
Bauchkraft Ringe brusthoch:
Schnellkraft A hdngt sich mit den Knien ein (—Glocke) und ° - -0
Geschicklichkeit hdlt einen Tennisball. Diesen wirft er B zu, f? Ten
der ihn A sogleich wieder zurollt. Wieder- ?L,
holen. SR o I
(Je nach Leistunosfihigkeit Ball variieren).
Stemmkraft "Xreuzhang"
Wer kann sich in die Ringe einhdngen und dabei n "L -’"'_L
frei "schweben"? ‘Jﬁ!l 'J1f
Wer erreicht die kleinste Distanz zwischen f\ Jl_ ]
Handen und Ringen?
Stehvermigen Ein Schiiler hdlt sich im Beugehang, wahrend die J}§
Schnelligkeit anderen der Gruppe von einer Hallenwand zur an- rop L e
Selbsteinschitzung deren laufen. 5 - 6 Schiiler pro Gruppe, nume-




Bewegungsgefiih1
Kraft

Ringe schwunghoch:

A im Hang an den Ringen, Fiisse auf den Schul-
tern von B. A mit gestrecktem Kérper.

B ca. 1,5m vor A. B lduft im Kreis um die
Ringe, wahrend A den Korper immer gestreckt
hdlt.

1 Ed
Kooperation Ringe gut kopfhoch, A mit Griff an den Ringen, § 3 =
Gewandtheit B ca. Im vor A: 4
A beschreibt mit den Fiissen einen Kreis in der :
Luft (fortlaufendes Kreisen), wihrend B jedes- E 3
mal i{iber die Fiisse springt. =
Rollenwechsel. = = s
. i < 8
Anpassung A schwingt hin und her und versucht, den von o ; Z 3
Gewandtheit B zugeworfenen Ball ins Tor zu schiessen. = i ERe, | —ERpri s
Koordination o 7 = -
; Welches Paar hat auf 10 Versuche die meisten
‘ Treffer?
| :
Kraft Ringe sehr tief, ca. 30 cm liber Boden:
Gewandtheit An zwei benachbarten Ringpaaren hingen sich 2
Schiiler mit den Fiissen ein und drehen sich in
gestreckter Liegestiitzhaltung zueinander. Jeder
versucht, den anderen aus dem Gleichgewicht zu s
bringen.
! Gewandtheit Ringe qut kopfhoch, A hangt an den Rinaen % I
Geschicklichkeit und ldsst sich die Fiisse von B halten, Ball o L
Kraft/Schnellkraft auf dem Bauch: e
: A versucht, den Ball durch Streckung des Kir- :
pers etwas in die Hohe zu kicken und mit dem
Bauch wieder zu fangen. “Ballhalter" zuziehen.

Evtl.

e Schaukelringe

* Schaukeln iiber Hindernisse-Absprung in den Weichboden

* Schaukeln von Hindernis zu Hindernis-auch als Mannschaftsbewerb

* Schaukeln-auch mit Drehungen

ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
' s
| Gewandtheit Langbank ca. 3m vor den schulterhohen Ringen:
{ gesgticklichkeit Wer kann auf der Langbank einen Ball eigklemmen
3 ra - - . T
' und diesen schwingend zu einem Partner hin r 0
ibertransportieren, der auf der andern Seite ~ _?} — (-——%_
wartet? ) (Q 1
(Auch mit Kastenteil als Ziel).
Gewandtheit Gleiche Anlage wie oben. A, \\\&k\1
Kraft =~ Der Schiiler startet auf der Langbank und ldsst ? 1 :
Orientierung sich hin und her schwingen und landet _f/ r/
schliesslich wieder auf der Langbank. Boden éj
nie beriihren! (Auch mit eingeklemmtem Ball).
Kraft Gleiche Anlage wie oben. t $§ ?
Gewandtheit Zwei Schiiler hangen sich an ein Ringpaar, klem-
Kooperation men einen Ball zwischen sich und versuchen,
hin- und herzuschaukeln, ohne den Ball zu ver-
lieren. Geht's auch Riicken an Riicken?
Koordination . .
Kraft Zwei Schiiler versuchen,.gemeinsam zu schaukeln.
Wer findet die originellste Form?
(An einem oder zwei Ringen).
Gewandtheit Trapez aufschwingen
Koordination

Iwei Kdsten vor und hinter den Ringen (ca. 3m).
Rinae gut schulterhoch,

Wer kann auf dem einen Kasten starten und sich
auf den anderen wie ein Artist AUfschw1ngen7
Partner als Hilfe beim Kasten!




ZIEL BESCHREIBUNG ORGANISATION
Schaukein Ringe sorunghoch, Xasten auf einer Seite des \0\'1
! —KGrpergefiihl Ringpaares: \
' Start auf dem Kasten; versuche, ohne Sodenveriih- e |
rung zu schaukein und irmer die Verldngerung F\_j/‘
der Seile zu biiden. =
! Ein Kamerad kontrolliert und gibt Amweisungen.
I
i Schaukelin "Stelle dir vor, an deinen Beinen hinge 2 \:
* —3Hohlkreuz beim ein schweres Gewicht, das du mit dem Gesdss in 2 :\
Riickschwung die Hohe zienen willst!® oy | N
(—> Schaukeln mit extremer Gegenbeweguna der A ) :
Hifte).
Schaukein Die Ringe werden mit einem Gummischlauch zu-

—yperfekte Form
(Fiir Kdnner)

sammengebunden:

Wer kann an den Ringen_ schaukeln und dabei

den Winkel zwischen Oberarmen und Brustkasten
immer gestreckt halten? (Der Kirper verhdit
sich wie ein Brett).

Oeffnen zum Streck-
sturzhang
—sfBewegungsaefiihl

Mehrere Binder werden zwischen den Ringseilen
auf verschiedener Hohe befestigt:

Versuche, dich in die Sturzlace zu strecken

und dabei alle Binder mit der Riickseite des
Kdrpers zu berlihren!  (sjghe Photo Seite 172).

b\

[—

Oeffnen und Senken
aus dem Sturzhang

Ein Band wird zwischen den Ringseilen befestigt,
Distanz zu den Ringen nach Grdsse der Turnen=

o4 Rk

—Bewequngsqefinl den verschieden:
—Korperstreckund | geffnen und Senken aus dem Sturzhang '“:lt Be- Binder so befesticen, dass eine optimale
riihren des Bandes. {Stehende Ringe; auch aus Streckung erzwungen “rd
_ dem Schaukeln heraus iiben). ] : ) SHEER MG
Kraft ] Ein Schiiler startet auf einer Langbank und {
Geschicklichkeit klemmt einen Ball zwischen den Fiissen ein. Am " i
Gewandtheit Ende des Vorschwunaes zielt er auf eine Matte 2 ' \ i
und schaukelt zuriick. B startet mit einem Ball... & ?_\ i
Welche Gruope erreicht am meisten Treffer? =0 Q/ i
!
Kraft ‘Mehrere Schiiler stehen auf einer Langbank. A d !
Gewandtheit schaukelt nach vorn zum Stand auf einem Ka- +{ A H
* Kooperation sten, Ringe leer zuriick. B schaukelt zum \ ;
Kasten, C ... ” )] i
Welche Gruppe mit 8 Schiilern steht zuerst IT g
auf dem Kasten? (Dito mit Sitzen im Gritschsitz). |
!
Kraft ) 4 Schiiler stehen auf einer Langbank. A schaukelt !
Kooperation nach vorne und wieder zuriick und nimmt B mit. A an ;
Gemeinsamer Yorschwung, A setzt sich auf den A\ ! H
Kasten, B schaukelt zuriick und holt C,.... ﬁ X g a {
Welche Gruppe sitzt zuerst auf dem Kasten? i
. . | 1
Gewandtheit A steht in den schulterhohen Ringen, B auf '
Geschicklichkeit einer Matte, die 3 m entfernt auf dem Boden o
Zusammenarbeit Tiegt: RN
B spielt einen Ball auf die Fiisse von A, der A
: seinerseits versucht, den Ball zuriickzuspielen. | Wieviele Bille kann B wieder fangen?
Gewandtheit Ringe ca. 30 cm iiber Boden:

In jedem Ring eines Ringpaares steht ein
Schiiler.

Her kann den Gegner zu Boden zwingen?

&

\
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Stdadtesuchspiel - Losungen

Bregenz

Bad Goisern
Hochtor
Kitzbuhl
Scharding
Schwaz
Dombirn
Pinkafeld
Fulpmes
Tulin
Reschenpah

Eisenstadt

Bad Ischl

HI. Kreuz
Radstadt
Neunkirchen
Oberwart
Aspang
Hermagor
St. Veit

Scharnitz

Graz

Arlberg
Judenburg
Semmering
Saalfelden
Vocklabruck
Baden
Kotschach
Matrei

Feldbach

Klagenfurt

Braunau
Kufstein
Spielfeld
Imst
Knittelfeld
Modling
Portschach
Wagrein

Gurk

Wien

Gmunden
Mittersill
Villach
Ganserndorf
Kirchschlag
Traiskirchen
Lavamund
Scheiblbs

Bleiburg

innsbruck

Bad Gastein
Krems
Mistelbach
Enns
Freistadt
Gutenstein
Winklern
Sélden

Admont

St. Polten

Drasenhofen
Lienz

Steyr

Zell / See
Volkermarkt
Seiersberg
Birkfeld

St. Georgen
St. Valentin
Koéflach

Wr. Neustadt

Feldkirch
Liezen
Tamsweg
Waidhofen
Gussing
Ebreichsdorf
Zwettl
Wieselburg

Zeltiweg

Linz

Brenner
Horn

Sillian
Worgl
Fohnsdorf
Berndorf
HI. Blut
Mayrhofen

Telfs

Leoben

Gmund
Mariazell

Wels

Ebensee
Furstenfeld
Hartberg
Perchau
Herzogenburg

Mattersburg

Salzburg

Bruck / Mur
Landeck
Spital
Hallein
Voitsberg

Gumpoldskirchen

Velden
Altenmarkt

Perchtoldsdorf

© Chr. Dufek
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