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Beispiel fiir Turner auf
mittlerem Niveau

Jean-Claude Leuba
Uebersetzung: Barbara Boucherin

Dauer: 1 Std. 45 Min.
Ort: Turnhalle

Unsere Monatslektion

Gerateturnen

Themen:

Boden: Einfihrung Handstand
Minitramp: Einfiihrung und Grundspriinge
Spiel: Volleyball

Material:

2 Minitramps, 2 Kasten, 2 Schaumgummimat-
ten, 2 Medizinbélle, 6 Matten, 6 Volleybille,
1 Netz

Einlaufen 15 Min.

1. Laufschritt — Gehen

2. Reaktionsiibungen: frei herumgehen in der Gruppe ohne den Ka-
meraden zu berlhren, taduschen

a) Wenn der Leiter «eins» sagt, '/ Drehung und in der Gegenrich-
tung weitergehen

b) Wenn der Leiter «zwei» sagt, 1 ganze Drehung und in der gleichen
Richtung weitergehen

c) Zwei Partner gehen Seite an Seite: der eine fiihrt die Uebung,
der andere muss immer mit dem linken Arm gegen den rechten
Arm des Partners bleiben

3. Synchronisationsiibungen

a) Hampelmann: In den Gratschstand springen mit Armen in Seit-
hochhalte und zuriick

b) do., aber Arme in Seithochhalte und Beine geschlossen

c) Hipfen an Ort mit fortgesetztem Beinspreizen links und rechts,
seitwarts

d) Armschwingen seitwérts links und rechts und Armkreis vor dem
Kérper

e) do. c) und d) zusammen

4. Beweglichkeit

a) Im Hipfen rollen des Fussgelenkes links und rechts

b) Auf einer Linie, Fussspitze nach aussen: Kniebeugen und -strecken
ohne Verlust des Gleichgewichtes

c) zu zweit, Rlicken an Riicken, ein Arm in der Hdhe, der andere
unten, Héande gefasst: Positionswechsel mit Hiftbeugen seitwérts

d) Zu zweit, Gratschstellung gegeneinander, Hinde auf den Schultern
des Partners: Rumpfbeugen vorwarts

e) do., aber mit Rumpfdrehen

f) Zu zweit, Riicken an Riicken, Grétschstellung so dass die Fersen
sich berihren, sich mit gestreckten Armen in Hochhalte fassen
und versuchen, den Partner gegen sich zu ziehen (Schulter-, Riik-

 ken- und Bauchmuskeln)

g) Zu zweit: Hande fassen, je mit einem Bein iliber die gefassten
Hénde steigen und in die Ausgangsstellung zuriickdrehen

h) Lockerung fir die Handgelenke: Hénde falten und Handgelenke
rollen, Handflache nach aussen driicken, dabei Arme nach vorne
strecken, nach oben strecken

5. Geschicklichkeitsiibungen

Mit der linken Hand die rechte Fussspitze halten und versuchen mit
dem linken Fuss dariiber zu springen ohne den Griff zu l6sen

Boden: Einfiihrung des Handstandes 20 Min.

Technik: Im Handstand befindet sich der Kérper in einer
Linie (kein Winkel im Schulter- und Hiiftgelenk), siehe Zeich-
nung 1a, b, c, d. Der Kontakt der beiden Hande auf dem
Boden und der von den Augen fixierte Punkt bilden ein
Dreieck (siehe Zeichnung 2).

Zeichnung 1
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Falsch

Organisation: freie Aufstellung

Zeichnung 2
Durch Blick fixierter Punkt

1. Stellung der Hénde auf dem Boden:
Die gespreizten Finger zeigen nach
vorn. Distanz der Hande = Schulter-
breite Hande

s

2. Training des Handstandes
Die Arme sind immer gestreckt (die Ellbogen nach innen drehen)

2.1 Aus der Kauerstellung: :
Abstoss mit beiden Fiissen, Hiiften iiber
Stiitzpunkt bringen

2.2 Wie 2.1, Knie bleiben geschlossen
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2.3 Wie 2.2, aber schnell die Beine in den Handstand strecken,
bevor wieder die Kauerstellung eingenommen wird
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3. Training des Schwunges

3.1 Aus dem Ausfallschritt, rechtes Bein gestreckt nach hinten: im
Stiitz auf den Armen Wechsel der Beine
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3.2 Wie 3.1, vergrossern der Schwunghdhe

3.3 Wie 3.1. aber mit Scherenbewegung, d. h. Abstoss auf linkem
_Bein und landen auf linkem Bein
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3.4 Wie 3.1, die Beine werden im Handstand geschlossen (1 Sek.)

3.5 Aus Grundstellung, Arme in Hochhalte, Schritt links vorwarts,
Aufsetzen der Hande auf Boden und 3.4
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4. Training des Gleichgewichtes

41 Zu zweit, A schwingt in den Handstand auf, B héalt ihn auf
Hoéhe der Oberschenkel und korrigiert seine Stellung im Gleich-
gewicht
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4.2 Rollenwechsel

4.3 Jeder uUbt gegen die Wand und versucht langsam den Kontakt
zu l6sen; Hande zirka 40 cm vor der Wand aufsetzen

Minitramp: Einfihrung und Grundspriinge 30 Min.

Technik: Aufsprung aufs Tuch vertikal, Fiisse leicht ge-
gratscht. Der ganze Fuss setzt aufs Tuch (nicht auf Fuss-
spitze springen). Bei der Wirkung des Gerates ist der
Korper gestreckt, die Muskulatur gut kontrolliert.

Richtig

E

Falsch

J
1. Vorbereitung des Sprunges

Der Turner steht aufrecht, Arme in Hochhalte, auf 3 oder 4 Kasten-
elementen (Zeichnung 3a). Er springt auf das Tuch mit gleichzeiti-
gem Armsenken seitwérts (Zeichnung 3b/c)

Nach dem Sprung muss der Turner mit einer tiefen Kniebeuge in
der Schaumgummimatte landen (Hande beriihren die Matte)
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Zeichnung 3
a b
Grundspriinge

2.1 Strecksprung (Zeichnung 3d)

2.2 Gréatschsprung

2.3 Hocksprung

2.4 Blicksprung

2.5 Gratschwinkelsprung é_
3. Verbessern des Anlaufes
3.1 Mit Hilfe eines Medizinballes
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3.2 Normaler Anlauf, einige Schritte, Absprung wie 3.1. Achten auf
einen hohen und kurzen Absprung, keine Horizontalgeschwindig-
keit

Volleyball
Zu zweit, 1 Ball

Training des Zuspiels, der Manchette und des Anschlages (10 Mi-
nuten)

Spiel: 6 gegen 6

25 Min.

Schlussdiskussion, Duschen 15 Min.
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