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Skigymnastik -
Schulung von
Reaktionsfahigkeit
und Gewandtheit

Waltraud Meusel/Heinz Meusel

A Skigymnastik mit Musik (20 Min.)

B Gewandtheitsschulung am «Stufenbarren»
(25 Min.)

C Sechstagerennen/Balljagd (10 Min.)

Geréte: Barren und Matten. Tonbandgerat/Cas- .

settenrecorder.
Arbeitshilfe: Meusel, Training mit Musik Il
Frankfurt/Main: DSB 1975. 24 Seiten, Tonband/
Cassette C 60.

A Skigymnastik mit Musik (20 Min.)

Die Titel sind der Seite B der angegebenen Ar-
beitshilfe entnommen.

1. Beat Hot Socks (2:07)

Auf der Kreisbahn vorwarts laufen, auf Zuruf
setzen oder auf den Ricken legen, schnell
aufstehen (mdglichst ohne Hilfe der Hande)
und weiterlaufen.

2. Wiederholung: Beat Hot Socks (2:07)
Aufgabe wie vorher, nur jetzt nach jedem
Hinsetzen oder -legen %2-Drehung und in
der anderen Kreisrichtung weiterlaufen.

3. Blues-Boogie Champs Elysées (0:50)
Fersensitz: Aufrichten zum Kniestand und
rechts neben die Fiisse setzen, aufrichten,
links neben die Flisse setzen.

4. Qickstep Die alten Rittersleut (1:40)
Schnelles Laufen vorwérts und seitwarts
mit Hochziehen der Knie, auch kleine Kreise
laufen.

5. Wiederholung: Quickstep Die alten Ritters-
leut (1:40)

Von einer Hallenseite zur anderen schnelles
«Slalomlaufen», kurze Richtungsanderun-
gen, extreme Kurvenlage.

6. Blues-Boogie Flamingo (1:30)
Schneidersitz, Hande hinter dem Kopf, Ellen-
bogen seitlich halten: langsam den Rumpf
vorbeugen - aufrichten — seitliches Drehen
des Rumpfes mit Nachfedern nach links
(Abb. 1) — und rechts. Diesen Ablauf viele
Male wiederholen.

7. Boogie Flying Meteor (1:26)

Die Kreisrichtung nicht verandern. Folgen-
de Formen in freigewéahltem und haufigem
Wechsel miteinander verbinden: Auf der
Kreisbahn vorwarts und nach % -Drehung
rickwarts laufen, %-Drehung, hinsetzen,
auf den Ricken oder Bauch legen, schnell
aufstehen ohne Hilfe der Hande und weiter-
laufen.

8. Blues Starnight (1:33)

Gratschstand: Durch Vorschieben der Knie
bei gestreckter Hifte mit der rechten Hand
langsam an der Riickseite des rechten Bei-
nes bis zur Ferse gleiten und wieder auf-
richten (Abb. 2) - links ebenso. Schwierig
wird diese Ubung, wenn man es mit beiden
Handen gleichzeitig versucht.
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Abb. 2

9. Jazz Waltz Hej tomtegubbar (1:05)
Arme und Beine ausschutteln, hohe, lang-
same Hupfer mit kréftiger Gegenbewegung
der Arme und Laufen vorwarts verbinden.
10. (Ohne Musik)

Von einer Hallenseite zur anderen:
Vorwarts- und rickwaértsgehen. Bei einem
Pfiff des Ubungsleiters gehen alle vor-
warts, bei zwe/ Pfiffen rickwarts! An-
schliessend dasselbe im Laufen — schneller
Wechsel der Richtung?
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B Gewandtheitsschulung am
«Stufenbarren» (25 Min.)

Fir Gelbtere. Fur die folgenden Aufgaben wird
ein normaler Barren (kein genormter Stufenbar-
ren) verwendet: der eine Holm wird auf das nied-
rigste Niveau gestellt, der andere reichhoch.
Far weitere Aufgaben: Koch/Timmermann,
Klettern und Steigen — Schwingen und Sprin-
gen am Stufenbarren. Schorndorf: Hofmann
1977.

Bei den Aufgaben 1 bis 6 treten die Ubenden
jeweils von beiden Seiten in die Holmengasse.
Vor dem niederen Holm — und méglichst auch in
der Holmengasse - liegen zwei Matten (Abb. 3).

1. Von aussen mit Ristgriff an den Holmenen-
den: Aufschwingen durch die Holmengasse
in den Aussenquersitz auf dem niederen
Holm, abfedern. Mit Griff der inneren Hand
am niederen Holm.
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Abb. 3
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2. Dasselbe von beiden Seiten abwechselnd
aus dem Schrdgstand unter dem hoheren
Holm mit Zwieériff am hoheren Holm
(Abb. 4).

Abb. 4

3. Mit wenigen Schritten Anlauf und Griff an
beiden Holmenenden: Laufkehre und Flan-
ke Uber den niederen Holm.
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4. Von einer Seite: Von aussen mit Ristgriff an
den Holmenenden Aufschwingen in den
Aussenquersitz, inneren Fuss aufsetzen,
mit Unterstltzung des dusseren Beines und
Armes aufschwingen in den Stand: Mit
Seitstellschritten und Handsicherung am
héheren Holm tber den niederen Holm auf
die andere Seite des Barrens balancieren.
Von einem Barrenende zum anderen vor-
warts Uber den niederen Holm balancieren,
eine Hand sichert am héheren Holm.

5. Einige Schritte ohne Sicherung am hdéheren
Holm ausprobieren.

6. Von beiden Barrenenden gleichzeitig: Die
Partner versuchen behutsam aneinander
vorbeizukommen, ohne das Gerat verlas-
sen zu muissen. Der innere kann sich am
héheren Holm sichern (Abb. 5).

Bei den folgenden Aufgaben treten die Ubenden
frontal zum hoheren Holm in einer oder zwei
Reihen an den Stufenbarren:

7. Stand unter dem hoheren Holm mit Ristgriff
am niederen Holm: Unterlaufen des niede-
ren Holms durch den flichtigen Hangstand.
Griff moglichst spéat lésen (Abb. 6). Vor-
sicht beim Uberlaufen des Barrenrahmens
und der Matten!

Abb. 6

8. Dasselbe, mit Y -Drehung gleich wieder
zurick.

9. Die Matten werden unter den hoheren
Holm gelegt: Mit Ristgriff am hoheren Holm
aus dem Liegestitz riicklings Ballen des ei-
nen Fusses auf den niederen Holm aufset-
zen, Felgaufschwung in den Stiitz auf dem
héheren Holm. Ein Helfer kann - wenn
zwei an einem Gerat Uben: von aussen - an
Schulter und Hifte das Aufschwingen un-
terstiitzen (Abb. 7). Langsamer Felgabzug
vom hdheren Holm («Rolle vorwarts»).

10. Aufgang wie 9, mit Stitz beider Arme auf
dem niederen Holm: Hinuntergleiten auf
den niederen Holm, dabei mit den Flssen
am hoéheren Holm festklammern: Felgab-
zug.

11. Ein Bein auf den niederen Holm setzen, mit
Zwiegriff am hoéheren Holm und Aufsetzen
des anderen Beines auf dem niederen
Holm: Aufwinden unter dem héheren Holm
hindurch mit %-Drehung zum hoheren
Holm zum Hockstand auf dem niederen
Holm, ruckwaérts abspringen mit Griff bei-
der Hande am niederen Holm (Abb. 8).

12. Aufgang wie bei Aufgabe 11 oder 3: Hock-
wende vom niederen Holm dber den héhe-
ren Holm. VNor der Landung Korper
strecken. Koérpergewicht elastisch abfan-
gen!

Abb. 9

Abb. 8

C Sechstagerennen/Balljagd (10 Min.)

Zehn bis vierzehn Teilnehmer bilden einen Innen-
stirnkreis mit einem Zwischenraum von 1 bis 3 m
und zahlen zu zweien ab. Alle Einser bilden die
eine, alle Zweier die andere Mannschaft. Je ein
Spieler aus beiden Mannschaften, die sich ge-
genuberstehen, erhdlt einen Medizinball. Auf
Zeichen des Ubungsleiters gibt jeder den Ball so
schnell wie moglich an seinen nachsten Mit-
spieler weiter (Abb. 9). Die Mannschaft erhalt
einen Punkt, der es gelingt, auf diese Weise den
Ball der anderen Mannschaft zu Uberrunden.
Auslassen eines Mitspielers fiihrt zu Punktver-
lust. Im nachsten Durchgang kreist der Ball in
entgegengesetzter Richtung.

Variationen: im Hockstand; im Gréatschsitz und
in der Bauchlage (fur Gelbte).

Aus:

Jahresprogramm  Fitnesstraining und Aus-

gleichssport. Schorndorf: Hofmann 1978.
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