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BEISPIELLEKTION

Gerateturnen: Eine Vielfalt von Zielmoglichkeiten

(Fortsetzung der Beispiellektion Nr. 9/1986)

Autorengruppe: Zentralkurs J + S/Schweiz. Verband fiir Sport in der Schule (SVSS)

Handstand-Stiitz-Bewegungen

Teil 2: Leisten

Korperbezogene Voraussetzungen
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Stiitz in der Vertikalen

Reck: Schulterhoch

— Sprung in den Stitz
a) vorlings
b) rticklings

Stab:

— Zwei Schler halten Stab hiifthoch: Ein
Dritter wird stlitzend transportiert. Als
Gruppenwettkampf organisieren

— dito im Schulterstiitz
Welche Gruppe transportiert in 2 Minu-
ten die meisten Kameraden Uber eine
bestimmte Strecke?

Barren, 2 Kéasten, Ringe:

— Stitzeln Gber eines oder mehrere Gera-
te

— Stafette: Sprung zum Stitz in Ringe —
Lauf zum Barren: minimum 5 Sttzel-
griffe — Lauf zum Kasten: min. 3 Stlt-
zelgriffe

Schwebestiitz

Liegestiitz:

— Ball prellen
Ball werfen

Wéhrend einer bestimmten Dauer im
Rhythmus bleiben.
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— Beine in kniehohen Ringen:
Wer lduft auf Hénden die grosste Di-
stanz von der Mittellinie weg?

— Fisse auf Kasten: Stitzwandern im
Kreis
Anzahl Kreise in 2 Minuten?
Stltz in den Ringen
Statz rickl. auf Stab

Ring- und Stablibung als Stafette/

Handstand

Schulung des Geflihls fir die Vertikale

— «Eseln»:
Wer schafft es am langsten?

Einbauen in Stafette!

— Handstand mit Geratehilfe, Wand:
Wer kann Fingerspitzen bis zur Wand
bringen?

— Am Reck aus Kniehang aufschwingen
oder Uber freies Aufschwingen zum
Handstand am Reck

— Handstand mit Flssen in Ringen

Stafettenstationen!
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Bewegungsbezogene Voraussetzungen

Bewegungsverbindungen
als Ausdauerwettkampf

Schaukelringe: Balltransport

Schiler A auf Kastenoberteil springt in
Stltz, B steckt A dabei Ball zwischen Bei-
ne. Pendeln bis zum umgedrehten Kasten-
oberteil, Ball hineinfallen lassen.

Welche Gruppe hat zuerst die meisten Bél-
le im Kasten?

Reck:

Fortlaufendes Uberspreizen (iber Stiitz mit
% Drehung zum Seitstand:

Anzahl Ubungen pro Minute

Rhythmus

Barren oder 2 Kéasten

Leichtes Vor- und Rickschwingen bis zu
den 2 Ubergelegten Seilen:

Diese sollen sich nicht verschieben!
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Wer stiitzt so schwingend am léngsten?

Barren:

— Schwingen, Fisse mal vorne, mal hin-
ten auf Holmen aufsetzen

Korper gestreckt, gespannt

— Synchronschwingen:
Mdglichst viele Turner schwingen an ei-
nem Barren
Als Gruppenwettkampf in Stafette ein-
bauen

Minitramp — Kasten:

Abspringen im Stiitz bis der Korper ge-
streckt parallel der Kastenoberflache ist.
Wer hat das beste Lagegefihl fir die Hori-
zontale?

- Handstand an der Wand:
« Wer geht seitwérts die meisten Me-
ter?
« Wer senkt die Beine gegrétscht am
Langsamsten?

— In den Handstand gehen mit Partnerhil-
fe:
Aufschwingen gegen Arm des Partners
Wer geht so die grosste Distanz vom
Startpunkt?

Minitramp — Kasten:

— Fortwahrendes Einspringen zum Hand-
stand auf Kasten an der Wand:
Wer schafft es 3mal hintereinander?
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Anwendungen
s Halten der Stiitzform auf Zeit
J Reck: schulterhoch
Ubergespreizt Hifte von Stange heben

und vorschieben bis sie in Verlangerung
des Oberkorpers ist

n Ringe: hifthoch bis brusthoch
o/l — Sprung in Stitz

— dito mit Ball zwischen den Beinen

Bock, Boden, Schwebekante
Winkelstitz

Partner kontrolliert rechtwinklige Stel-

{) lung

~ - Barren:
[ - Vorschwingen zur Kehre mit % Dre-
\\"—J hung zum Seitstand
Il |
A h Korper gespannt
s - Wende aus Rickschwung, synchron
| = mit Partner an 2 Barren
ll ] ® — dito, aber einer nach dem andern mit
® Stutzwandern Uber mehrere Barren
TN Welche Gruppe kommt im Gleichtakt (iber
alle Barren
— dito, aber Kehre und Wende im Wech-
sel

Anzahl Wiederholungen?

S
;[i ¥ Reck:
O 02 Hohes Riickschwingen zum Durchhocken

— Freier Handstand
Standdauer messen/!
— dito mit Beinspreizen

Barren, Kasten, Minitramp
‘\ ® — Aufschwingen in den freien Handstand
mit Hilfe
« Wer schafft die meisten Aufschwidn-
ge?
« Wer steht ohne aktive Hilfe?

— Hochwende:
% Drehung zum Stand
® Partner kontrolliert die Senkrechte

s

(Fortsetzung in Nr. 11/86
Teil 3: Gestalten.)
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