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Bessere Kondition durch Geratespiele

Autor und Zeichnungen: Barbara Boucherin

Fotos: U. Spohel

Geridteturnen ist einer der sechs Hauptbereiche im Sportfach Fitness. Das Turnen
an Geraten soll gemidss den Fachaspekten sowohl Moglichkeiten fiir Konditions-
training wie fiir Vereinsturnen und Sport + Spiel bieten. Die folgenden Beispiele
sind Anregungen fiir alle drei Aspekte. Sie konnen fiir einzelne Stunden oder auf-

bauend iiber langere Zeit Inhalte geben.

Die Hindernisbahn

Ziel

» Verbesserung koordinativer Féhigkeiten,
sowie Schnelligkeit, Geschicklichkeit/
Gewandtheit

» Schulung des Willens

Gestaltung

Anpassung an das Leistungsniveau der
Teilnehmer
_+ Schwierigkeitsgrad (Risiko)

» Dauer des Laufes (Belastung)

« Organisation

Schwierigkeitsgrad

« keine zu tiefen Niederspriinge

« vor Rollen eine «Bremse» einbauen, nie
aus vollem Lauf rollen

» Vorsicht mit umgekehrten Langbanken,
nicht geeignet zum Uberrennen

Dauer des Laufes

« Zeiten zwischen 30 bis 60 Sekunden

Organisation

Einfacher Weg

Hin und her mit gleichen oder &hnlichen
Aufgaben.

Paralleler Lauf

Organisation

R

Einfacher Weg
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Paralleler Lauf
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Elemente/Gerite

Alle Hallengerate kénnen einzeln, in Kombi-
nation oder zusammengestellt mit andern
als Hindernisse gewahlt werden.

Als Aufgaben eignen sich: Uberlaufen,
kriechen, rollen, stltzen, hangen, unten
durch,...

=

Der Geridtegarten

Ziel
« Kennenlernen der Geréte

» Einfache Bewegungsmuster erfahren
« Hemmungen, Angste (berwinden

Gestaltung

Bau eines Geréategartens:

« Teilnehmer holen allein, zu zweit oder
dritt Gerate aus dem Geréateraum

« Aufstellen in einem begrenzten Raum, je
nach Aufgabenstellung anordnen oder
nach und nach verandern, umstellen

Mogliche Aufgaben

alle Gerate Uberqueren, unterkriechen
nur rollen auf den Geraten, auch den Bo-
den mit einbeziehen

von einem Gerat zum andern nur han-
gend, nur stltzen, auf allen Vieren

Fangspiele: wer auf einem Gerét steht,
(oder stitzt, liegt, pendelt, hangt) darf
nicht gefangen werden

zu zweit als siamesische Zwillinge (an
den Flssen oder den Handen zusammen-
gebunden) einen Parcours durchlaufen

Seilschaft: zu viert oder finft an einem
Seil gewisse Gerate tUberwinden

vier oder finf Teilnehmer tragen einen
sechsten als «steife Puppe» Uber die Ge-
rate
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Geritegarten: Aufstellen in einem begrenzten Raum, eventuell nach und

nach umstellen.

Gerategarten sollen durch spielerische
Aufgabenstellung die Freude am Geréte-
turnen wecken. Wenn erst einmal die
Angst verflogen ist, steigt das Bedirfnis
auch «Kunststlicke», besondere Fertigkei-
ten an Einzelgeraten zu erlernen.

e

Zu zweit als siamesische Zwillinge einen Par-
cours durchlaufen (an Handen oder Fiissen zu-
sammengebunden).

Die Geratebahn

Ziel

« Anwenden einzelner Fertigkeiten

« Verbessern des Bewegungsflusses

» Konditionelle Verbesserung (Stehvermd-
gen)

» Anpassung an Musik/Rhythmus

Gestaltung

« Mit kurzen Geratebahnen beginnen, zum
Beispiel Reck — Boden, Kasten — Boden;
langsam weiterentwickeln und ausbau-
en: Reck - Boden — Kasten, usw.

« verschiedene Méglichkeiten der réaumli-
chen Gestaltung mit gleichen oder mit
verschiedenen Geraten ausschoépfen

« einfache Bewegungsformen wahlen, da
der Wert vorallem in der fliessenden Ver-
bindung liegt

- die Bewegungsformen, die fur die Gera-
tebahn gewahlt werden, muissen be-
herrscht werden

« Geratebahnen koénnen auch synchron
geturnt werden, was wiederum eine An-
passung erfordert

« mit Partnerhilfe:
einer turnt, zwei helfen oder alternieren-
de Hilfen

Der Akzent der Geratebahn liegt auf dem
rhythmischen Bewegungsverhalten, das
sich auszeichnet durch nahtlose Span-
nungswechsel.

Bei rhythmischen Bewegungen gibt es kei-
ne:

« harten Uberginge

» Posen oder plotzliche Halte

« affektierte Zierbewegungen

« mechanisch starre Ubungskonstruktio-
nen

« Dauerspannung der Muskulatur

Von einem Gerat zum andern: hangend, aufstiitzend oder auf allen vieren.

Organisch-rhythmische Bewegungen sind

« ganzheitlich

« schwungvoll

« kraftvoll und doch gelost

« 6konomisch

» elementar gegliedert in Spannung und
Losung

« fliessend in allen Ubergangen

« lebendig in der Erscheinung, beherrscht
in der Form
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Geraten.

Verschiedene Mdglichkeiten der raumlichen Gestaltung mit gleichen oder verschiedenen
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