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Unsere Monatslektion Gerateturnen Madchen

Thema: Stationentraining und Geratebahn

— Schwebebalken (oder Langbank)
— Stufenbarren

— Bodenturnbahn

Material: 2 Schwebebalken / 1 Stufenbarren / 4 Sprungbretter / Matten

Text: Barbara Boucherin
Dauer: 90 Minuten Ort: Turnhalle Schiilerinnen: 15
1. Einleitung mit Matten 15 Minuten — Ziehkampf um eine Matte (5er-Gruppen)

— Katzenbuckel langsam (jeden Wirbel einzeln
spuren) und schnell

Alle Matten in der Halle verteilen:

— Laufen, hiipfen, springen in freier Ordnung um . s
die Matten — Stafette: 3 5er-Gruppen mit je einer Matte

4 Médchen tragen die Matte, das 5. sitzt darauf,
Rollenwechsel, so dass alle einmal getragen

— Kleine Spriinge liber die Matten (breit und I&ngs) . .
werden (kurze Laufdistanz bestimmen)

— Mit Fussballen auf Mattenrand stehen: Erheben
zum Ballenstand und wieder senken

— Kerze: Senken rw. zum Beriihren des Bodens mit
gestreckten Beinen '
2. Leistungsteil
— Mihlkreisen im Wechsel mit Armkreisen vor dem
Rotpar Stationentraining 50 Minuten
— Arme in Nackenhalte: Knieheben r. und Rumpf-
beugen r.sw. zum Beriihren des Knies mit dem Geréteaufstellung:

Ellbogen; ggl. e
|| o=

— Laufen von Matte zu Matte: auf den Matten
Streckspriinge, Hockspriinge, Gréatschwinkel-
spriinge

Aufgabe Balken:

— Riickenlage: zum P&ckli zusammenziehen, wie- Ueben der schon bekannten Elemente: Gehen; /2
der ausstrecken in Riickenlage, /2 Dr. zur Bauch- Dr. im Ballenstand; aus Hockstand Strecksprung in
lage, zwischen den Handen durchlaufen zur Riikk- den Hockstand; Abgang: Schrittwechselhiipfer und
kenlage, usw. Schritt zum Spreizsprung.
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Aufgabe Stufenbarren:

Ueben der schon bekannten Elemente: Aus Kauer-
hang Felgaufschwung zum Stiitz am h.H., Senken
wieder in den Kauerhang; Sprung an den h.H. zum
Vor-, Riickschwung, Vorschwung mit Ueberhocken
der Beine in den Liegehang; aus Liegehang: Napo-
leon.

Aufgabe Boden:

Ueben der schon bekannten Elemente: Rolle vw.,
/2 Dr., Rolle rw.; Anlauf zum Rad, Schrittrolle vw.;
Handstand, abrollen.

Arbeitsweise:

Jede Gruppe arbeitet 10 Minuten an jeder Station.
Der Leiter tiberblickt das Training an allen Statio-
nen.

Ziel: Verbesserung der Bewegungsqualitat.

2. Durchgang: jede Gruppe arbeitet nochmals 5 Mi-
nuten an jeder Station mit der Aufgabe, die einzel
gelibten Elemente zu einer kleinen Uebungsfolge zu
verbinden.

Ziel: Leistungssteigerung durch erhdhte Anfor-
derung an Koordination.

Geratebahn: 20 Minuten

Gerateaufstellung:

Anlauf, Aufhocken

O 0 ! Strecksprung
_—
. Anlauf, Aufhocken
CE—'...E_:J ¢ Strecksprung

Anlauf und Sprung z. Vor-,
Riickschwung, Vorschwung mit
¢ Ueberhocken zum Liegehang,
Napoleon

Rolle vw.

Anlauf zum Rad,
Schrittrolle vw.

Ziel: Rhythmischer Ablauf und Feinformung der
Uebungen.

3. Ausklang 5 Minuten

— Eintragung der Elemente ins Kontrollblatt
— Geréate wegrdumen

— Duschen
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