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UNSERE MONATSLEKTION

Geridteturnen Jiinglinge

Text und Zeichnungen: Jean-Claude Leuba
Ubersetzung: Ernst Banzer

Ort: Turnhalle

Teilnehmer: 12 Turner von 14 bis 17 Jahren
Material: Siehe Schema des Themas (Zeich-
nung 1)

Thema:

Schulungslektion — Verbindung bekannter Elemente zu einer Geratekombination

M e

Mini-Trampolin

1) Eingang-Wende

Barren

2) Oberarmkippe

3) Ausgang Wende
Mini-Trampolin

4) Sprung zum Handstand
Kasten (Mit Matte zugedeckt)
5) Abrollen zur Kauerstellung

Schaumgummimatte

6) Strecksprung zum Stand

Einlaufen
(20 Minuten)

In der vorangegangenen Lektion hat der Leiter
jedem Turner folgende Aufgabe zugeteilt:

Vorbereiten einer Ubung zum Vormachen fiir
das heutige Einlaufen

— Laufibungen
- Dehnungs- und Fur die
Lockerungsiibungen verschiedenen

Gelenke und
Muskelgruppen

- Spezifische Ubungen
fur das Gerateturnen
— Kraftigungsiibungen

Als Konzentrationstibung und Vorbereitung des
Hauptteils der Lektion dirigiert der Leiter das
Handstandprogramm selber und bringt notige
Korrekturen an.

Hauptteil
(45 Minuten)
Vorbemerkungen

— die verschiedenen Elemente wurden schon
friher eingefuhrt und gelbt

49

- Stationentraining
1 mit Partnerhlfe die Elemente richtig aus-
fahren
2 Verbindung von 2 oder 3 Elementen
3 komplette Kombination

Organisation

Station la

Eingang: Wende mit Minitrampolin

A Hilfe
M\

W, U

Bemerkungen

- Zwiegriff

- Schultern nach vorne

- Arme im Stutz gestreckt

Hilfe: Halten des Beckens vor dem Vorschwung
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Station Ib Bemerkung
— Nach der Wende als Ausgang:
Landung in ein auf die Matte gezeichnetes

Viereck

Oberarmkippe

Station Ilb

Kombination des 3. 4. 5. und 6. Elementes
(— Thema)

Bemerkung
— Einrichten der Gerate wie in Zeichnung 1

Station /Il (2 Einrichtungen)
Uben der ganzen Geratekombination

Bemerkungen

— auf den Bewegungsfluss achten

— Erhohen der Anforderung je nach individuel-
len Fahigkeiten. Zum Beispiel:

— Zwischen Eingang (1) und Ausgang (3)
Schwung zum Handstand

- Stehenbleiben im Handstand auf dem Ka-
sten (4)

Bemerkungen

— Arme fast gestreckt

— Huften Gber den Holmen
Hilfe: an Hiften und im Ricken

Station Ic

Sprung zum Handstand auf den Kasten und Ab-
rollen zum Strecksprung vom Kasten

Bemerkungen

— gutes Aufstlitzen der Arme und Hande
— Heben der Hiften

— Abrollen auf dem Nacken

Hilfe: Im Nacken und an den Beinen

Station Il a
Kombination des 1. und 2. Elementes

(— Thema)
a &
W, U

50

Spiel
(20 Minuten)

— Fussballtennis tber ein Uber die Hallenbreite
gespanntes Band.

- 6 gegen 6

— Fir jede Mannschaft 1, 2 oder 3 Bodenberih-
rungen vor dem Uberspielen des Bandes er-
laubt (je nach Fahigkeiten)

— Zahlen der Punkte und Rotation wie beim
Volleyball

Auswertung der Lektion

— Diskutieren der erreichten Resultate
— Informieren Uber die ndchste Lektion
— Eventuell individuelle Aufgaben geben.
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