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UNSERE MONATSLEKTION

Fitnesstraining
an Geridten

Ernst Banzer.

Ziele

Verbesserung der Beweglichkeit, Geschicklich-
keit und der Gewandtheit
Aktivierung der geistigen Mitarbeit

Inhalte der Lektionsteile

Einlaufen mit Sprungseilen
Zeitaufwand: 15 Minuten

Stationentraining und Stromturnen an Geréte-
gruppen

Zeitaufwand: 55 Minuten

Basket- oder Korbballspiel

Zeitaufwand: 15 Minuten

Ausklang; Lernkontrolle mit den Schilern
Zeitaufwand: 5 Minuten

Einleitung mit Sprungseilen (15 Minuten)

Lockeres Laufen durcheinander mit Seilkreisen
vor und seitlich dem Kérper und tber dem Kopf
(Seil 4fach nehmen)

Laufen mit einarmigem Armkreisen r. und |I.
seitwarts mit Ubergeben des Seils nach der
Hochhalte

Lockeres Seilspringen beidbeinig an Ort
Seilspringen im Laufen vw. (alle gleiche Rich-
tung €<==3)

Beidbeiniges Vorwartshupfen einer Hallenlange
und lockeres Zurticklaufen (2 x)

Seilspringen im Laufen an Ort wéahrend 1 Minute

Dehnungsiibungen mit Seil:

Ein Schiiler zeigt eine Ubung, die dann von allen

ausgefihrt wird:

- Rumpfbeugen vw., rw., sw.

— Rumpfdrehen und Hiftdrehen

— Verdrehung der Wirbelséule

— Aus- und Einkugeln der Schultern mit Seil-
verkirzung (Seil wird hinter dem Riicken ge-
halten)

— Am Boden liegend oder sitzend:
Einhangen der Beine und dehnen des Hiift-
sowie der Fuss- und Kniegelenke

Geschicklichkeitsibungen:

Wer kann das?

— Springen Uber das 2fach zusammengelegte
Seil

- Kreisen des Seils unter
den Beinen durch
(stehend)

- Kreisen des Seils sitzend
oder liegend unter dem
Korper

1x zusammen-
gelegt

Abschlusswettkampf:

Wahrend 2 Minuten Seilspringen ohne Halt
- Wer macht am wenigsten Fehler?

- Wer macht am meisten Springe?
Lockeres Auslaufen durcheinander

Stationentraining und Stromturnen
an Gerategruppen (55 Minuten)

Durchfihrung:

a) Gerdte aufstellen (5 Minuten)

— Klasse in 5 Arbeitsgruppen von je 3 bis 5
Schilern aufteilen (Stérkere und Schwéchere
gut gemischt)
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- Jede Gruppe stellt eine Geratestation auf
(Zahl der Geréatestationen je nach Schiiler-
zahl variieren)

DIKI:EI@r):uID

@ Boden: 3 x 2 Matten

y | -t
®
® O
@ Ringe: Augenhdhe
@ Barren: tief gestellt

57 jm =
@
-
@ Reck: Brusthohe

& ‘
® Bock (Kasten): 1 bis 1,20 m (4 Teile)

— 3 bis 5 gleiche Geréate
pro Gruppe l je nach
— Es kann auch mit 3 bis Anzahl
4 Geratestationen , der Schiiler

gearbeitet werden.
— Alle vorhandenen Matten sollten ausgenitzt
werden
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b) Aufgabe (10 Minuten)
(Stationentraining)

— Erarbeiten von 3 bis 5 verschiedenen
Elementen mit welchen die Geratefolge
Uberquert werden kann

- Die einzelnen Schiler der Gruppe missen
verschiedene Elemente ausfihren konnen

— Die Gruppe wahlt 3 Elemente welche sich
in der Schwierigkeit progressiv steigern
(1-2-3)

— Die Gruppe Ubt in der Stromfolge diese 3
gewahlten Elemente

Beispiele solcher Elemente

Variante 1:
Mannschaftswettkampf im Einzellauf

xx[x]

Exxx

& xxx

xX %X

xxx ]

O = Nummer 1 ®E = Nummer2 X = Nummer3...

Gewandtheit Leicht Mittel Schwer
Geschicklichkeit
Beweglichkeit
Boden Rolle vw. Rolle vw —— Sprg. m. Rad ——» Rolle vw.
Y% Dr.——p Rolle rw.
Ringe Rolle rw. Heben zum Nesthg. und Heben zum Sthg. gestr.
(Uberschlag rw.) senken rw. und zurtick
Barren Schwg. z. Gréatschsitz Vschwg. —— Kehre m. §chwg. z. Schulterst. —
——— Riickschg. und % Dr. z. Aussenseitst. Uberrollen vw. z. Gratsch-
Wende z. Aussenquerst. SitZ ——3 Wende
z. Aussenquerst.
Reck Sprg. z. Stitz —y Sprg. z. Stitz ——y (ber- Felgaufzug z.
Felge vw. abw. queren m. Beinspreizen Unterschwg.
Kasten Sprg. z. Hockstand Hockwende Flanke
Bock ——— Sprg. z. Stand

c) Stromarbeit (35 Minuten)

—— Jede Gruppe zeigt der Uibrigen Klasse
das 1. Element (leichtestes) und zwar
in Stromfolge (die anderen Gruppen
bleiben bei ihren Geréaten)

- — Ein Trainingsumgang der ganzen Klas-
se Uber alle 5 Stationen. Jede Gruppe
beginnt an ihrem Gerat und folgt den
andern Gruppen im Uhrzeigersinn

-— 5minltiges, lockeres Stromturnen
der ganzen Klasse im Uhrzeigersinn

N

2. Element (mittelschweres) dito
3. Element (schweres) dito

d) Stafette (5 Minuten / 2 Varianten)

— Von den beiden Varianten kann aus Zeitgrin-
den auch nur eine gewahlt werden

— Die Elemente in der Stafette sollten von allen
leicht ausfUhrbar und fliessend sein (Wen-
den, Flanken, Kehren, Rad usw.)

- Die Nummern 1
gleichzeitig

— Berlhrt der Schiiler die folgende Gerategrup-
pe bevor der andere sie verldsst = 1 Punkt
fur die Mannschaft

— Holt er gar den andern ein = 2 Punkte

(2, 3...) starten jeweils

Vorteile:
Gute Motivation; Erziehung zu Ehrlichkeit

Nachteil:
Achtung bei der Auswahl der Wettkampfele-
mente = gewisses Gefahrenmoment

Variante 2: Mannschaftswettlauf

- Klasse mit Spielbandel in zwei Gruppen ge-
teilt

— Aussere Gerate jeder Folge mit den Mann-
schaftsfarben gekennzeichnet

— Jeder Schiler Gberquert nur ein, das mit sei-
ner Mannschaftsfarbe gekennzeichnete Ge-
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rét pro Station (beim Bezeichnen der Gerate
achtet der Leiter auf das Problem des Kreu-
zens)

— Beide Mannschaften starten auf den mittle-
ren Matten des Bodenturnens in entgegen-
gesetzter Richtung

X[%x % % %
o|0000

54 [ k— —1_ 17—1

— Hat die Nummer 1 das erste Gerat Gberquert,
geht die Nummer 2
Welche Mannschaft hat die Runde(n) zuerst
geschafft?

Spiel (15 Minuten)

Von den Teilnehmern gewlinschtes Ballspiel mit
Regeln die ihrem Kénnen angepasst sind (evtl.
Wahl zwischen Basket- oder Korbball)

Ausklang (5 Minuten)

Diskussion Uber die Lektion

— Hat diese Gefallen gefunden?

— Waren die gefundenen Elemente zu schwer;
zu leicht?

— Welche anderen Varianten waren bei der
Stafette moglich gewesen?

Duschen

Al
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Hammerwurf

. . ' ~ . Letzte Drehung
und Abwurf

Bearbeitung: Ernst Strahl
Copyright: Toni Nett
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