Turnen in der Schule

Von allgemeinen zu geratturnspezifischen koordinativen und konditionellen Fahigkeiten

Einfihrung

Block I:
Vorbereitende und erganzende Ubungen

Aufwérmen in Spielformen
Krafttraining als Zirkel
Statische Gleichgewichtspositionen (ohne Handstand)

Dreherfahrungen vor- und rickwaérts im Hang

Block II:
Arbeitshilfen zur Vermittlung turntechnischer Inhalte

Rollen:

* Rolle vorwarts

 Rolle riickwarts

e Rolle vorwirts aus dem Gratschsitz
in den Gratschsitz am Barren

¢ Handstand, Handstand-Abrollen

Springen:
e Landen und Absprungverhalten vom Reutherbrett
¢ Absprungverhalten vom Minitrampolin
e Streckspriinge mit Hocken,
Gratschen und Gratschwinkelsprung
« Sprungaufhocken (auch als Aufgang)
e Sprunghocke -
 Sprunggratsche

Schwingen:
e Aufschwingen in den Handstand
¢ Pendeln im Beugehang
¢ Schwingen im Langhang
* Vor- und Zuriickschwingen im ,, Schwebehang“
e Vorspreizen in den Spreizhang
(aus dem Stand bzw. Vorlaufen)
e Rickschwung im Seitstiitz
¢ Vorhocken/biicken eines Beines aus dem Seitstitz
in den Spreizsttz
¢ Schwingen im Querstiitz
e Schwingen im Querstitz .
mit Kehren und Wenden (als Abgdnge)
¢ Hift-Aufschwung
¢ Huft-Umschwung riickwarts
e Spreiz-Umschwung vorwarts
¢ Hift-Abschwung riickwarts in den Felghang
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Uberschlagen:
* Handstiitz-Uberschlag seitwirts (,,Rad*”)
* Handstitz-Uberschlag seitwirts
mit 1/4 Drehung (,,Radwende”)
¢ Handstatz-Sprungiiberschlag (Teil 1)
¢ Handsttz-Sprungiiberschlag
mit Mintrampolin (Teil 2)

Felgen:

¢ Felgabschwung aus dem Stand (Teil 1)
¢ Felgabschwung aus dem Stand (Teil 2)
¢ Felgabschwung aus dem Stitz

e Felgabschwung mit 1/2 Drehung

Kippen: :

e Spreiz-, Kipp“aufschwung (Muhlaufschwung, Teil 1)
* Spreiz-,,Kipp“aufschwung (Mihlaufschwung, Teil 2)
¢ Kippe aus dem ruhigen Kipphang in den Gratschsitz

Balancieren:
¢ Gehen vor- und riickwarts
¢ 1/2 Drehung im Stand
¢ 1/2 Drehung im Hockstand
¢ Nachstellschritte mit Beinwechsel (Wechselschritt)
e Streckspriinge mit Beinwechsel
e Pferdchensprung
e Schrittsprung
¢ Armbewegungen zum Gehen,
zu Spriingen und zur 1/2 Drehung
¢ Armbewegungen beim Gehen
¢ Armbewegungen beim Drehen
¢ Armbewegungen beim Springen
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