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H§9 UNSERE MONATSLEKTION

Geräteturnen Jünglinge
Text und Zeichnungen: Jean-Claude Leuba
Übersetzung: Ernst Banzer
Ort: Turnhalle
Teilnehmer: 12 Turner von 14 bis 17 Jahren
Material: Siehe Schema des Themas (Zeichnung

1

Thema:

Schulungslektion - Verbindung bekannter Elemente zu einer Gerätekombination

11

1--2-3

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

Schaumgummima tte

6) Strecksprung zum Stand

Einlaufen
(20 Minuten)

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

das heutige Einlaufen

- Laufübungen
- Dehnungs- und

Lockerungsübungen
- Spezifische Übungen

für das Geräteturnen
- Kräftigungsübungen

Für die
verschiedenen
Gelenke und
Muskelgruppen

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

Hauptteil
(45 Minuten)

Vorbemerkungen

- die verschiedenen Elemente wurden schon
früher eingeführt und geübt

49

Stationentraining
1 mit Partnerhlfe die Elemente richtig

ausführen

2 Verbindung von 2 oder 3 Elementen
3 komplette Kombination

Vorbereiten einer Übung zum Vormachen für

Organisation

Station ia

Eingang: Wende mit Minitrampolin

A Hilfe

Bemerkungen
- Zwiegriff
- Schultern nach vorne
- Arme im Stütz gestreckt
Hilfe: Halten des Beckens vor dem Vorschwung
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Station lb

Oberarmkippe

Bemerkungen
- Arme fast gestreckt
- Hüften über den Holmen
Hilfe: an Hüften und im Rücken

Station Ic

Sprung zum Handstand auf den Kasten und
Abrollen zum Strecksprung vom Kasten

Bemerkungen
- gutes Aufstützen der Arme und Hände

- Heben der Hüften
- Abrollen auf dem Nacken
Hilfe: Im Nacken und an den Beinen

Station II a

Kombination des 1. und 2. Elementes
(— Thema)

Bemerkung
- Nach der Wende als Ausgang:

Landung in ein auf die Matte gezeichnetes
Viereck

Station Hb

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

Bemerkung
- Einrichten der Geräte wie in Zeichnung 1

Station III (2 Einrichtungen)
Üben der ganzen Gerätekombination

Bemerkungen
- auf den Bewegungsfluss achten
- Erhöhen der Anforderung je nach individuel¬

len Fähigkeiten. Zum Beispiel:
- Zwischen Eingang (1) und Ausgang (3)

Schwung zum Handstand
- Stehenbleiben im Handstand auf dem

Kasten (4)

Spiel
(20 Minuten)

- Fussballtennis über ein über die Hallenbreite
gespanntes Band.

- 6 gegen 6

- Für jede Mannschaft 1, 2 oder 3 Bodenberührungen

vor dem Überspielen des Bandes
erlaubt (je nach Fähigkeiten)

- Zählen der Punkte und Rotation wie beim
Volleyball

Auswertung der Lektion

- Diskutieren der erreichten Resultate

- Informieren über die nächste Lektion
- Eventuell individuelle Aufgaben geben.
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