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Dauer: 1'/2 Stunden

Text und Zeichnungen: Hans Ettlin

Unsere Monatslektion

Gerateturnen fiir Fortgeschrittene

Ort: Turnhalle
Klasse: 12 Schiler

Material: Langbéanke, Schaukelringe, Kasten, Minitramp, Reck, Barren, Matten, Fussball.
Anmerkung: Arbeit in 2 Gruppen je 20 Minuten lang, dann gegenseitiger Wechsel.

Symbolerklarung:

< Kreislaufanregung

/\ Beweglichkeit

& Geschicklichkeit

PP Schnelligkeit

‘ﬂ Arme
q Beine

{ Kraft

& Ausdauer

1. Einleitung 20 Minuten

Kreislauf anregen

In der Halle frei aufgestellte Langbéanke, schmale
Seite oben.

— Freies Laufen um und lber die Banke

— dito im Marschieren, auf Klatschzeichen Spurt
zu einer Bank und untendurchkriechen

— Hopserhiipfen um und liber die Banke

— Vierfiisslergang vorlings und ricklings mit
Ueberklettern der Bénke

— Aus drei bis vier Anlaufschritten Laufsprung
quer Uber die Bank

Beweglichkeitsschulung

— Doppelzweier:
Gegenseitiges
Héandefassen
und abwech-
selnd ziehen.

o

— Riickenschaukel:
Riicken an
Riicken sitzend
und handefas-
send: gegensei-
tiges Aufladen
auf den Riicken.

— Seitwippe:
Im Stand Riik-
ken an Riicken, "
Arme seitwarts oﬂ [
gefasst: wippen <=2

seitwdrts ab- N
warts, links und

rechts, oder

auch mit Nach-

wippen.

> g

Ws vw

Ws rw

Ws sw

— Seitspagat :
Am Fuss gehal-
ten, stitzt sich
der Uebende auf Qo
der Schulter des
Partners. In
rhythmischem
Wechsel span-
nen und ent-
spannen.

. — Zange:

Die auf dem

Riicken gefass-

ten Arme des

Partners nach (=2
vorne lber den

Kopf ziehen und

wippen vorwérts

abwarts.

2. Leisten 60 Minuten

Gruppe 1: Schaukelringe

Stemme vorwaérts in den Knickstiitz

Methodische Uebungen:

— Vorlaufen Uber schiefe Ebene (Bank oder Ka-
sten) mit Seitwartsfiihren der Arme zum
Knickstutz, Rickschwung im Knickstitz.
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— Dito, aber eine etwas schnellere Ausfiihrung.

— Vorschaukeln und Abstossen von einem oder
zwei Kastenelementen zur Stemme vorwarts
in den Knickstiitz und Riickschwung im Knick-
stltz.

— Versuch der Stemme vorwarts in den Knick-
stiitz ohne Kastenhilfe, jedoch Unterstiitzung
durch den Leiter beim Einleiten der Stemme.

Gruppe 2: Minitramp — Reck — Barren

— Anlauf und Absprung vom Minitramp, Reck-'

stange fassen und Unterschwung mit Auf-
gratschen der Beine auf den Barrenholmen.
Im Gréatschsitz die Holmen hinuntergleiten.

— Anlauf und Absprung vom Minitramp, Reck-
stange fassen und Felge riickwérts zum Un-
terschwung und Landung auf den Barrenhol-
men. Im Gréatschsitz die Holmen hinunterglei-
ten.

/IO

Anlage:

— Abstand des Minitramps muss individuell ge-
regelt werden

— Reckstange sprunghoch

— Barren schiefgestellt und Holmen etwas von
der Reckstange distanzieren

— Matten zwischen und unter den Geraten
— Anlauf und Absprung vom Minitramp, Reck-

stange fassen, Unterschwung und Geséss auf
dem oberen Barrenholm aufsetzen (die Flisse

am unteren Holm einrasten). Griffe am Reck
I6sen und halbe Langsdrehung zum Stitz
vorlings am hohen Holm (Blick zum Reck),
Felgabschwung vorwiérts zum Stand, halbe
Langsdrehung, fassen des hohen Holms und
Unterschwung Uber den tieferen Holm zum
Stand.

— Anlauf und Absprung vom Minitramp, Reck-
stange fassen, Felge rickwaérts zum Unter-
schwung und Geséss auf dem oberen Barren-
holm aufsetzen. Griffe am Reck Iésen zum
Sitz auf dem Holm, langsames Senken riick-
waérts abwérts zum Kniehang, mit den Hénden
am Boden aufstiitzen, Beine 16sen und drehen
rickwarts zum Stand. Sprung zum Stitz am
hohen Holm, senken vorwérts abwérts mit
Fassen des tieferen Holms links und Hoch-
wende rechts zum Niedersprung.
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— Minitramp
— Reck, sprunghoch

— Stufenbarren, hoher Holm im obersten Loch,
tiefer Holm im untersten Loch, Distanz zum
Reck und Barrenholm ca. 120 cm (den Schii-
lern anpassen).

— Matten zwischen und unter den Geréaten

Spiel

Banklifussball:

Als Tore gelten je eine Langbank mit Sitzfront
als Torflache; keine Out-Bélle; Anspiel nach je-
dem Tor; Ball darf nicht in die H&he gespielt
werden.

3. Ausklang 10 Minuten

— Spielbesprechung
— Besprechung des nachsten Trainings

— Duschen

vDe
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