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THEORETISCHER TEIL

Bodenturnen, Rolle vorwarts, Huftaufschwung oder Geratturnen, doch fir viele Kinder, aber auch
Erwachsene, bedeutet dieses Wort Angst, Unbehagen und Schmerzen. Doch Geratturnen soll nicht als
Zwang empfunden werden, sondern fiir die Kinder Freude, Spal® und Befriedigung bedeuten. Dieser
Forderung kann man als Lehrerin nur dann nachgehen, wenn man z.B.: mit Geratkombinationen den
Bedurfnissen der Kinder nach Hangen, Stltzen, Balancieren, Klettern, Laufen, Springen, Schwingen,
Hangeln, Kriechen, Krabbeln — die Liste lieBe sich noch unendlich lang fortfiihren — entgegenkommt,
durch spielerische Ubungen die Kinder mit den Geraten experimentieren lasst, gemeinsam mit den
Kindern Mdglichkeiten zur Geratenutzung entwickelt, das Angebot aber auch differenziert, sodass jedes
Kind Erfolg erzielen sowie neue motorische Fertigkeiten einiben kann. Wenn auch Lehrende
Zufriedenheit beim Umgang mit Geraten, sei dies in spielerischer Art und Weise oder beim Erlernen
einer speziellen Fertigkeit z.B.: Handstand, verspuren, konnen sie diese Freude auch auf die Kinder
Ubertragen und ihnen die Angst nehmen. AuBerdem zeigen uns Beobachtungen, dass Kinder
spielerische Ubungen mit Geraten aktiv und begeistert ausfihren und dieses Grundbedrfnis darf nicht
blockiert, sondern muss gefordert und befriedigt werden.

Didaktische Prinzipien der Bewegungserziehung und methodische Aufbereitung
Die Bewegungsangebote fir die Kinder sollen folgende Prinzipien erfullen:
KindgemaRheit

Offenheit

Freiwilligkeit

Erlebnisorientiertheit

Entscheidungsmaglichkeit

Selbsttatigkeit.
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Nur dann kommen sie dem Bewegungsdrang der Kinder entgegen, geben dem Kind die Mdglichkeit
seinen Korper kennen zu lernen sowie eine realistische Selbsteinschatzung zu gewinnen und
motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten erweitern und verbessern zu kénnen.
Der kindgemaBe Weg zum Erlernen von Grundformen motorischer Bewegungsfertigkeiten fuhrt Gber
eine ,Vierstufenfolge, sodass auch lern- und leistungsschwachere Schilerlnnen Erfolgserlebnisse
haben:
1. Stufe des Informierens und Orientierens, des ersten Gewohnens und Versuchens im neuen
motorischen Umfeld )
- Neugier und Interesse wecken, sich durch Spielformen und spielhaften Ubungsformen an
das Neue gewohnen
2. Stufe des Vorbereitens und Schaffens motorischer Lern- und Leistungsvoraussetzungen
- das Uben wird intensiviert, Kinder bewusst an die Sache heranfiihren, Grundtatigkeiten und
Bewegungsfertigkeiten werden erprobt
3. Stufe des Erlernens neuer Bewegungsfertigkeiten an verschiedenen Geraten
- Schilerinnen in methodischen Ubungsreihen altersgemal und dem Entwicklungsstand und
Kénnen entsprechend an motorische Bewegungsfertigkeiten heranfiihren
4. Stufe des Einibens und Festigens der neu erlernten Bewegungsfertigkeiten
- vielfaltige Ubungsmaglichkeiten bereitstellen, um die neu erlemnte Bewegungsform festigen
und auspragen zu kénnen, die kindmadgliche Ausdrucks- und Gestaltungsform steht dabei
im  Mittelpunkt, auch soziales Lernen (Kooperation, Verantwortung Ubernehmen,
gegenseitige Hilfe) spielt eine wesentliche Rolle

Organisatorische Hinweise, Unfallverhiitung, Helfen und Sichern

Die Kinder sollen beim Her- und Wegraumen der Gerate beteiligt sein, dadurch sammeln sie
Materialerfahrungen, lernen den richtigen Umgang mit den Geraten sowie deren Transport, erweitern
die Begriffsbildung durch richtiges Bezeichnen und Verstauen von Geraten, Gben sich in Kooperation
und so sind die Kinder von Anfang bis zum Ende in das Geschehen der Turneinheit eingebunden.
Richtiger Transport:

Kinder tragen eine Langbank und einen Kastenteil; Kinder schieben den Kasten — die Kinder sollten von
Anfang an dazu angeleitet werden, bei allen Dingen, die aufgehoben werden, aus den Knien und nicht
aus dem Riicken zu heben - riickenschonende Verhaltensweise

Damit beim Gerétturen bzw. bei spielerischen Ubungsformen mit Gerdten die vorhandenen
Gefahrenmomente minimiert werden kénnen, sollte folgendes beachtet werden:
> Uber Kenntnisse der korrekten Handhabung der Gerate verfigen und diese den Schuler
vermitteln
kontrollierter Transport (gezielte Aufgabenzuteilung, klare Organisation)
sachgemalles Versorgen der Gerate, Betriebssicherheit der Gerate Uberprifen
Sichern mit Matten, Kenntnisse tber die verschiedenen Knoten
Gezieltes, wirksames Aufwarmen, Sachgemafe Turnkleidung (Schmuck ablegen...)
Ubungsauswahl den Fahigkeiten der Schiler anpassen
Klare Aufgabenstellung und genaue Anweisungen uber Helfergriffe
Ubersicht gewahrleisten, Aufsichtspflicht nicht verletzen, standiges Beobachten
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Was sagt der Lehrplan? )

Das eigentliche Geratturnen (Rollen, Stande, Spriinge, Uberschlage, Umschwinge) ist im Lehrplan erst
ab der Grundstufe 2 vorgesehen, dennoch konnen Gerate bereits in der Grundstufe 1 flr Spiele,
Ubungen und fiir das erste Erproben von motorischen Grundfertigkeiten verwendet werden. Den
Schilern und Schilerinnen sollen jedoch bei den Ubungsmdglichkeiten ein angemessener Spielraum
fur eigene Entscheidungen geboten werden und sie sollten unterschiedliche Schwierigkeitsgrade
vorfinden, damit ihr Selbsteinschatzungsvermogen entwickelt werden kann.

a) die Langbank
Sie eignet sich besonders zur Schulung des Gleichgewichtes, wird als Balanciergerat genGtzt und
findet ihren Einsatz jedoch auch bei Spielen

b) der Kasten und der Kastenrahmen
Der Kasten ist ein beliebtes Gerét fir das Eintiben der verschiedensten Spriinge und wird oft als ein
zu uberwindendes Hindernis gesehen.

PRAKTISCHER TEIL
1. Erster Kontakt mit Langbank und Kasten, Aufwérmspiele mit Langbank und Kasten

» Hor gut zu®
Mehrere Langbanke werden im Raum verteilt und ein akustisches Signal, z.B.: Trommelschlag
wird gemeinsam vereinbart. Die Schilerinnen bewegen sich individuell um und Uber die
Langbanke und je nachdem, wie oft der Trommelschlag ertont, muss eine entsprechende
Ubung ausgefihrt werden, z.B.:

1Schlag = aufeine Langbank steigen
2 Schlage = sich unter eine Langbank legen etc.
VARIATIONEN

- Wahrend sich die Schilerlnnen im Raum bewegen, kann auch die Fortbewegungsart
verandert werden, z.B.: wie Frosche hipfen, stampfen, rickwarts gehen etc.

- Die Aufgabe des Spielleiters kann ebenso ein Schiiler bzw. eine Schiilerin bernehmen
und der Spielleiter wird zum Spielkamerad.

- Die Schilerinnen dirfen beim Laufen die Langbanke nicht beriihren oder die Schilerlnnen
durfen sich nur auf den Langbanken bewegen (Verteilung der Langbanke beachten)

> ,Am Gerét ist frei”
Kleine und grofle Kasten werden im Raum verteilt aufgebaut. Ein freiwilliger Mitspieler wird zum
Fanger und erhalt ein Band zur Markierung. Die Mitspieler bewegen sich nun im Raum - die
Gerate durfen jedoch nicht beriihrt werden — und der Fanger versucht, so viele Schiilerinnen als
moglich abzuschlagen. Bei einem vereinbarten Zeichen muss jeder Mitspieler versuchen, auf
ein Gerat zu steigen, zu klettern oder zu springen, jedoch darf sich auf jedem Geréat nur ein
Schiiler befinden. Wer nicht zeitgerecht auf ein Geréat gelangt ist, wird zum néchsten Féanger.




» ,Wechselt die Bank®
4 Langbanke werden in einem Viereck
aufgestellt. Die Mitspieler werden in vier
Gruppen aufgeteilt und jede Gruppe
setzt sich auf eine Langbank. Je nach
Armhaltung des Spielleiters wechseln die
Gruppen die Banke.

VARIATIONEN:

- die Bank muss erst tiberstiegen und dann durchgeklettert werden
- der Bankwechsel wird im Krabbeln vollzogen
- alle vier Gruppen wechseln im Uhrzeigersinn z.B.: auf Pfiff

» ,Der Kletterparcour*

Verschiedene Gerate z.B.: Langbank, zwei
Kastenteile und der Bock werden kreisformig - wie
die Abbildung zeigt - aufgestellt. Die Mitspieler
werden erneut, je nach Anzahl der Gerate, in
Gruppen aufgeteilt und jede Gruppe

stellt sich in der Kreislaufbahn auf. Jeder Mitspieler
der Gruppe erhdlt eine Zahl oder stellt ein
bestimmtes Tier dar, z.B.: je ein Mitspieler jeder
Gruppe tragt die Zahl 1 oder ist ein Affe usw. Wenn der Spielleiter nun ,Zahl 1% ruft, missen
diese Mitspieler im Uhrzeigersinn durch die Gerate kriechen, steigen, uber die Gerate klettern,
etc. Jene Gruppe, dessen Mitspieler als erster wieder seinen urspringlichen Platz erreicht hat,
erhalt einen Punkt.

» ,Gruppenlauf*
Die Mitspieler werden in 2 Gruppen aufgeteilt.
3-5 Kastenteile werden hintereinander
aufgestellt (sieche Abbildung). Jede Gruppe
stellt sich hinter eine markierte Linie, z.B.: ein
Seil und auf ein gemeinsames Startzeichen
kann der Gruppenlauf beginnen. Der zweite “** =
Laufer der Gruppe darf erst mit dem Durchkriechen der Kastentelle beginnen, wenn er vom
ersten Laufer abgeschlagen wurde. Jene Gruppe, welche als erste den Tunnel iberwunden hat,
bekommt einen Punkt.

» ,Eine Fahrt mit einem Auto aus der Steinzeit
Auf der einen Seite des Raumes werden hinter einer .
markierten Linie (Seil) Kastenteile aufgestellt. Die Mitspieler it’h
werden — je nachdem, wie viele Kastenteile vorhanden sind ==
- in Gruppen aufgeteilt und stellen sich auf der
gegenuberliegenden Seite des Raumes in einer
Flankenreihe auf. Auf Pfiff laufen — wie vereinbart — zwei,
drei oder vier Mitspieler jeder Gruppe zu einem Kastenteil und sie haben nun die Aufgabe, den
Kastenteil zurlick zu ihrer Gruppe zu tragen. Dort wird der Kastenteil Ubergeben und die
nachsten Mitspieler transportieren den Kastenteil wieder zurtick auf die andere Seite usw.

VARIATIONEN:
- Alle Kastenteile eines fertigen Kastens liegen hinter der markierten Linie. Die Schulerinnen
haben die Aufgabe, den Kasten wieder zusammenzubauen — Ablauf wie oben.



» ,Die Befreiung aus dem Turm*

Ein Kasten mit 4 Elementen steht am Ende eines
Slaloms — Parcours. Die Schiilerlnnen werden in 1L‘f /.h"‘ ".{'Y

zwei Gruppen eingeteilt und immer ein Paar jeder g [ £ J '@
Gruppe setzt sich in den Kasten. In dem Kasten U A\I \_]

befinden sich ebenfalls Puzzleteile. Das erste _

Paar jeder Gruppe beginnt beim vereinbarten

Signal den Parcour zu durchlaufen, springen, krabbeln... , befreit die Schiler aus dem Kasten
und setzt sich selbst hinein. Die befreiten Schiler schlieRen den Kasten, laufen den Parcour
zurlick und durfen einen beliebigen Puzzleteil mit zur Gruppe nehmen (der Kasten kann auch
offen gelassen werden). Jene Gruppe, welche zuerst das Puzzle zusammengebaut hat,
bekommt einen Punkt.

2. Verschiedene Ubungsméglichkeiten mit der Langbank

Laufen, springen, ziehen
> 5-6 Langbanke parallel im Raum aufstellen (hintereinander — waagrecht — senkrecht)
- im Slalom um die Banke laufen
- Uber die Langbanke laufen (leise, wie ein Pferd, laut, mit wenigen Schritten...)
- die Banke uberspringen (einbeinig, zweibeinig)
- mitdem rechten / linken FuB auf der Bank, mit dem anderen Ful® den Boden beriihren
- Hockwande tber die Banke
- In Gratsche die Bank Uberqueren, zusatzlich einen Ball auflegen
- Sich auf die Langbank in Bauchlage legen und sich iber die Langbank ziehen
- Uber Hindernisse, welche Uber die Langbank gelegt werden, springen (Seile, Besen...)

> Mehrere Schiler stellen sich mit gegratschten Beinen auf eine

Langbank. Die anderen Schiler versuchen, unter den Beinen & -
durchzukriechen. Wer eine Lange absolviert hat, l6st den ersten
stehenden Kameraden ab.

» Eine Langbank mit einem Tau an der Sprossenwand befestigen und
unter die Langbank Stabe legen. Aufgabe ist es nun, sich auf die
Langbank zu setzen, legen (Bauch- oder Riicklage)... und sich mit
Hilfe des Taus zur Sprossenwand ziehen oder Uber die Langbang zu
balancieren (Wichtig: Endabsicherungen)




Balancieren und Steigen ;

> Uber die Langbank ~ auch umgedreht ~ .ol < 2 L
balancieren, am auferen Rand der y‘g.gﬁh}ji" L G g~ AL
el P N
verkehrten Langbank gehen ; Sl 7 —
> Uber eine Langbank mit Hindernissen
balancieren oder mit Materialien Uber die
Langbank balancieren (eine Teppichfliese
auf dem Kopf tragen, einen Ball in der Hand
tragen etc.)
» Durch einen Reifen kriechen, einen Luftballon wéhrend des
Balancierens aufblasen, einen Ball in die Hohe werfen und wieder
fangen,...
» Einem Mitspieler werden die Augen verbunden. Er sitzt auf einer
Langbank (oder auf einer umgedrehten Langbank) und halt eine
Zeitungsrolle in der Hand. Die anderen Mitspieler versuchten
moglichst leise unter der Langbank durchzukriechen, ohne
abgeschlagen zu werden.
> Unter eine umgedrehte Langbank Stabe legen und vorsichtig Gber die Langbank balancieren —
unbedingt Endsicherungen aufstellen z.B.: zwei kleine Kasten an jedem Ende der Langbank
» Zwei Partner klemmen z.B.: einen Schwamm mit ihren Kdpfen ein und
versuchen, auf der Langbank gemeinsam aufzustehen und sich wieder
hinzusetzen.
VARIATIONEN:

- mehrere Materialien einklemmen
- die Langbank umdrehen oder diese Aufgabe auf einer beweglichen
Langbank ausflihren

Kriechen und Krabbeln

>

>

Unter der Langbank durchkriechen wie eine
Schlange oder auf allen Vieren durchkrabbeln 4 :
Die Langbanke werden wie abgebildet im }%‘*
Viereck aufgebaut. Die Mitspieler versuchten, e
darunter durchzukriechen. e

Uber eine Langbank auf allen Vieren kriechen

Langbank in der Sprossenwand einhangen und mit
Seilen festbinden. Auf allen Vieren hinaufkrabbeln, im
Krebsgang, sich hinaufziehen, hinaufgehen etc. und mit
Schritten an der Sprossenwand wieder absteigen.

Mehrere Langbanke werden parallel hintereinander mit "

Abstand aufgestellt. Die Schiler nehmen die Bauchlage / —-‘ﬁ% /.
ein, bekommten z.B.: den Kastendeckel, eine leichte /';\Z;@f/ _/
Matte... auf den Ricken gelegt und sollen nun 1

versuchen, damit Uber oder durch die Langbanke zu
kriechen



Schaukeln und Schwingen
» Zwei Langbanke werden gegentber aufgestellt. Mit den Tauen von einer Langbank zur
nachsten Schwingen. Dabei z.B.: Bélle Ubergeben, Hute tauschen, einen Schiler transportieren
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Werfen und Fangen

> Zwei Langbanke werden gegentber aufgestellt. Die Mitspieler stellen, setzen... sich auf die
Langbank und werfen sich unterschiedliche Materialien (Schwamme, Zeitungsballe,
Tennisballe, Medizinballe..) zu und versuchen diese wieder zu fangen.
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VARIATIONEN:
- vor dem Fangen in die Hande klatschen, durch die Gratsche werfen, auf einem Bein
stehen...

- nach dem Wegwerfen des Wurfmaterials mit beiden FiRen den Boden berthren und
wieder zuriick auf die Langbank steigen
- nach dem Wegwerfen des Wurfmaterials sich einmal im Kreis drehen usw.

Rutschen und Fahren
» Langbank in der Sprossenwand einhangen und mit Seilen befestigen. Vor
der Langbank einen Weichboden auflegen. Auf der Sprossenwand

hinaufklettern und mit einer Teppichfliese die Langbank wieder
hinunterrutschen

> Eine Langbank auf zwei Rollbretter legen,
mit Seilen fixieren, gemeinsam sitzend, *
liegend... auf der Langbank im Raum
Slalom, rlickwarts, seitwarts... fahren, sich
mit Turnstaben vorwarts bewegen

3. Ubungsméglichkeiten mit dem Kasten

Laufen, springen, hiipfen
> Die Gerate wie abgebildet aufstellen — auf die Gerate steigen
und wieder hinunter springen
VARIATIONEN: )
- in gleicher Hohe mit dem Kasten, jedoch etwas weiter vom
Kasten entfernt eine Zauberschnur halten und die
Schulerlnnen springen Uber die Schnur




- verschiedene Sprungarten ausprobieren (mit hochgestreckten Armen, Beine anfersen, leise
oder laut springen...)
> Die offenen  Kastenteile hintereinander  eng
aneinanderreihen und in der Kastenbahn laufen
VARIATIONEN:
- in der Kastenbahn springen, Hopserlauf, immer nur
mit einem Ful in jeden Kastenteil steigen, immer
drei Schritte in einem Kastenteil ausfuhren, wie ein Frosch von Kastenteil zu Kastenteil

hipfen usw.
> Kleine und groRRe Kasten in einer s BaF EFE
Bahn aufbauen und von Kasten zu ¢ gé” ,ﬁf\ﬁé};@ﬁ éﬁﬁ
Kasten springen (Abstdnde nicht J%El =0

zu grol® wahlen)
> Uber kleine Kasten Gratschhipfen, Gber den gesamten Kasten oder an der Kastentreppe

» Hockwende mit unterschiedlichen Geratearrangements ausflhren (siehe Abbildungen) — tber
einen seitgestellten Kasten, tiber einen hoheren Kasten mit vorgestelltem kleinen Kasten, iber
einen kleinen Kasten bei aufgelegten Medizinball...
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» Eine Kastentreppe aufbauen und davor einen y. @9 s
Mattenberg auflegen g7 9 [ )7 8
g g :.'f & ’75) 7 jﬁﬁ;‘ L4 .\\\;

> Kastenteile mit Abstand hintereinander auflegen
und diese Uberspringen 7 ),f";’{i i} ;\: o | ,ﬁ:
VARIATIONEN: {Q‘*‘“_ﬂ# é&? o
- Uber den Kastenteil springen und den Weg ... ‘ : 5
zwischen den Teilen z.B.: kriechend, im Krebsgang, riickwarts... zurlicklegen
- die Kastenteile beidbeinig uberspringen
- beim Uberspringen immer mit dem linken oder rechten FuR oder mit beiden in den
Kastenteil steigen



- Partneriibung: Einer schlie3t die Augen und wird durch Anweisungen vom anderen durch
diesen Parkour gefuhrt
> 2 Kasten werden im Raum aufgestellt und stellen Pferde

n '
dar. Die Schulerinnen werden in Gruppen eingeteilt und o ’""'?rﬁ‘u
bewegen sich im Raum. Wenn das vereinbarte Signal MM
ertdnt, muss jede Gruppe versuchen, so schnell als maglich : T B
gemeinsam aufs Pferd (=Kasten) zu klettern.

Balancieren und Steigen

» An den schmalen Seiten eines offenen Kastens wird je ein
Kastendeckel eingehdngt und mit Seilen befestigt. Auf den
Kastendeckel steigen, freihandig Uber den Kastenrand balancieren
(Kastenrand muss glatt sein und darf keine Splitterungen haben) und
auf dem anderen Deckel wieder hinunter gehen.

VARIATIONEN:
- ruckwarts den Kastendeckel besteigen
- mit allen Vieren Uber den Kastenrand balancieren
- mit Handfassung (der Partner geht neben dem Kasten) tber den Kastenrand balancieren
- seitwarts Uber den Kastenrand balancieren (FiiRe auf der einen Seite, die Hande stiitzen

auf der anderen Seite des Kastenrandes)

- nach dem Balancieren den Kastendeckel hinunterrutschen

> Kastenteile in Langsrichtung ohne Abstand aufstellen
und Uber den Steg balancieren oder einen Kastenteil
auflegen und Uber die Kanten gehend, auf allen
Vieren balancieren

VARIATIONEN:
- mitkleinen, groen Schritten, im Ballengang, auf Zehenspitzen balancieren
- mit Rollen eines Medizinballes uber die Kastenteile balancieren
- beim Balancieren Materialien tragen
- Uber ein Kastenteil balancieren, seitlich herunterspringen, den néachsten Kastenteil

durchkriechen und dann wieder balancieren

» Ein Kastendeckel wird umgedrent auf Stdbe gelegt und die
Schilerlnnen versuchen, vorsichtig durch den Deckel zu gehen
(Endabsicherungen)

VARIATIONEN:
- sich in den Kastenteil hineinstellen und ,Snowboard* fahren

» Einen Kastenteil mit Deckel auf Stabe legen und darauf balancieren

Kriechen und Krabbeln
> Kastenteile werden in Langsrichtung
mit Abstand aufgestellt — auf allen
Vieren durchkriechen
VARIATIONEN:
- jeden Kastenteil zweimal durchkriechen
- durch jeden Kastenteil rollen
- im Krebsgang oder Liegstitz riicklings, vorlings die Kastenteile iberwinden
> Kastenteile in Seitstellung aufbauen und den Abstand
unregelmafig wahlen - durchkriechen
VARIATIONEN:
- jeden Kastenteil vor dem Durchkriechen umlaufen
- ruckwarts durchkriechen, zu zweit mit Handefassung durchkriechen
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> Der Kastendeckel wird quer Uber zwei weitere Kastenteile gelegt.
Auf der einen Seite hinein steigen und auf der anderen Seite wieder
herauskrabbeln

Schaukeln und Schwingen

» Vor dem Tau in einiger Entfernung zwei seitgestellte Kasten
aufstellen und mit Anlauf mit Hilfe des Taus auf den Kasten
schwingen (rund um die Kasten Matten auflegen)

> 2 Kasten in geeigneten Abstdnden voneinander aufbauen und von
einem Kasten zum gegenuberliegenden
schwingen (Vorsicht: Keine Knoten in die

Taue machen), Materialien von einem  § f 3
Kasten ~ zum  néchsten  Kasten %‘HJ‘ ===
transportieren oder einem anderen T/
Schiler Ubergeben...
VARIATIONEN:
- einen Ball auf den Kasten legen und diesen aus dem Schwingen ohne den Kasten zu
bertihren hinunterstoBen (zwischen den Kasten Matten auflegen

- den Ball vom Kasten herunterholen (zwischen den Beinen einklemmen)
- den Ball von Kasten zu Kasten transportieren

/|

Werfen, Fangen und SchieRen

> Es werden Dreiergruppen gebildet. Zwei Schilerinnen stehen in  ==77§3
einem Kastenrahmen und der dritte Schiler versucht einen Ball in
den Kastenrahmen zu treffen oder mit dem Ball nur den
Kastenrahmen zu treffen. Die beiden anderen Schiler
unterstltzen diesen, indem sie den Kastenrahmen der
Wurfrichtung anpassen oder sie versuchen zu verhindern, dass
der Ball den Kasten bertihrt.

> Wer trifft in das Kastentor?*
Es werden zwei Mannschaften gebildet. Zwei Kasten werden gegeniber an den Wanden des
Raumes aufgestellt, fahrbar, jedoch ohne Deckel. Von jeder Mannschaft werden zwei freiwillige
Mitspieler bestimmt, die den Kasten bedienen. Die beiden Mannschaften spielen
gegeneinander und mlssen versuchen den Ball in den Kasten der gegnerischen Mannschaft zu
werfen. Die beiden Mitspieler beim Kasten konnen diesen jedoch nach links, recht, vorwarts,
rickwarts, seitwarts... bewegen, also verhindern, dass ein Tor
geschossen wird. e

> Zwei Kasten werden gegenuber aufgestellt und die immer ein & r I 47,7
Schiler stellt sich hinter den Kasten. Sie werfen sich gegenseitig )}ﬁ % @ /<

Balle zu und versuchen, diese wieder zu fangen, oder den Ball in
den offenen Kasten zu treffen
> Einen Kastenteil senkrecht aufstellen und versuchen, einen Ball durch den o
Kastenteil zu rollen, mit dem Ful zu schieRen...

Ziehen, Schieben und Fahren

> Ein kleiner Kastenteil wird auf eine Teppichfliese gestellt (=Kutsche)
und am Kastenteil wird ein Seil befestigt. Ein Schiiler setzt sich nunin |
die Kutsche und wird von anderen Mitschilern gezogen oder




geschoben.
» ein umgedrehter Kastenteil wird auf Stabe gelegt, ein Schuler setzt sich .
in den Kastenteil und versucht sich mit den Armen vorwarts, rickwarts £ o
zu bewegen (auch als Parteriibung geeignet m
> Ein umgedrehter Kastenteil wird auf zwei Rollbretter gelegt, ein Kind pre s & 2
sitzt auf dem Kastenrand oder kniet im Kasten und versucht sich mit
Hilfe des Schlagers vorwarts zu schieben
VARIATIONEN:
- mit diesem Fortbewegungsmittel Slalom fahren oder Hindernisse
umfahren
- ein Spiel daraus gestalten
,Flusstberquerung®
Es werden zwei Mannschaften gebildet, welche mit Hilfe dieses Fortbewegungsmittels eine
Staffel durchqueren mussen (z.B.: Kegel in Slalom aufstellen, Hindernisse umfahren,
entlang eine Seils, welches in Wellenlinie aufgelegt wird fahren...). Ziel des Spieles ist es,
so schnell als méglich alle Teammitglieder an das andere Ufer zu bringen. Am Boot ist
zusatzlich ein Seil befestigt, damit es wieder an Land gezogen werden und die nachsten
Teammitglieder starten konnen (wenn keine Hockeyschlager als Paddel zur Verfligung
stehen, kann man das Boot auch mit Hilfe der Armen vorwéartsbewegen)
> Einen Kastenteil auf zwei Rollbretter legen und ein langes Seil im
Raum spannen. Die Schiler sitzen im Kastenteil und ziehen sich am |
Seil von einer Seite des Raumes zur anderen.

4. Ubungen und Spiele mit der Langbank oder dem Kasten, welche Teamarbeit und Kooperation
voraussetzen

» Zwei Schiler stehen sich auf der Schmalseite der Langbank
gegenuber und versuchen, den Platz zu wechseln, ohne dabei
den Boden zu berihren i L {

» Zwei Schiler transportieren einen Medizinball der auf einem
Kastenrahmen liegt (dabei laufen, hipfen, kriechen... Ao

X, SE Jaieey

> Die Schiler liegen hintereinander auf dem Ricken. A —
halt einen Kastenrahmen mit Handen und Fufen und = _:‘H“\
{ibergibt diesen nach hinten, steht auf und schlieft am - M_&L@JL
Ende der Reihe wieder an

> Mehrere Schiler stehen in der Gratschstellung Uber einer -
Langbank. Alle heben nun die Langbank zwischen den Beinen B it e
hoch, so dass diese frei schwebt — als ,TausendfiRler Q;Q'_Li "’_1%—%(}:% |
vorwarts, riickwarts gehen, laufen... = —

» Ein Schiler setzt sich auf eine Langbank oder einen Kastenteil mit
Deckel. Die anderen Mitschler verteilen sich um die Langbank und )’—_J’_ﬁ\-_‘?h
auf ein Zeichen stemmt die gesamte Gruppe die Langbank mitsamt Z‘? ’E"” ﬁ i

dem daraufsitzenden Schiler hoch.
> Mehrere Schiler stehen hintereinander und klemmen

auf beiden Seiten eine Langbank oder einen LoeSs g n
Kastenteil unter die Arme. Bestimmte Strecken damit ~ ~4-A4-A_& :%

zurticklegen.
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3 Kastenrahmen oder 2 Langbanke werden T
hintereinander ohne Abstand aufgestellt. Die Schiler %7 - _—iﬂ;};}&
versuchen nun, einen Ball iiber die Kastenteile oder die &' dﬁ}::—lfj:‘f__ e
Langbanke zu rollen, ohne dass dieser zu Boden fallt. —

Ein Schiler nimmt seinen Partner Huckepack und versucht so, iber eine Langbank zu gehen
oder Uber einen Kastenteil zu steigen

Zwei Langbanke werden hintereinander aufgestellt. Die Schiler LA
bilden Zweiergruppen und erhalten einen Reifen, den sie Uber ﬂ

=
sich und den Partner legen. Gemeinsam sollen sie versuchen, ===

die Langbank zu Uberqueren. -
Ein Kasten muss in seine Einzelteile zerlegt und an Lad

einer anderen Stelle wieder aufgebaut werden. Der == /17'41—‘(,6\ e
Transport der Teile erfolgt immer durch die ganze

Gruppe.

Immer zwei Schiler sitzen sich auf der Langbank gegenuber und
versuchen sich einen Ball mit den FuRen zuzurollen oder
zuzuwerfen.

Zwei Schiler sitzen sich auf der Langbank gegeniber und versuchen
gemeinsam in Handefassung aufzustehen. Dabei soll z.B.: ein Bein
weggestreckt sein, oder sich eine Hand am Ricken befinden...

Zwei Schiler stehen sich mit Handfassung auf der Langbank S
gegenuber und sollen versuchen, gemeinsam eine Drehung auf der i
Langbank auszufihren. i RPN T

)
Auf einem Kasten wird eine umgedrehte Langbank schrag o — _@
(schiefe Ebene) angelehnt und mit Seilen am Kasten befestigt. ‘
Die Schiler bilden Zweiergruppen und sollen nun versuchen, ===
gemeinsam einen Ball mit Hilfe von Turnstaben uber die Langbank auf den Kasten zu
befordern, ohne dass der Ball zu Boden fallt.
Eine Langbank in die Sprossenwand einhangen und mit Seilen befestigen —
geeignete Hohe auswahlen. Die Schiler sollen versuchen, verschiedene
Materialien Uber die Langbank auf die Sprossenwand zu transportieren. Mit
Matten absichern
Eine Langbank in die Sprossenwand einhangen und mit Seilen befestigen.
Die Schiller legen sich in Bauchlage auf die Langbank. Die Langbank wird p—
nun von anderen Schilern etwas in die Hohe gehoben und der liegende e
Schiler soll versuchen, eine Drehung um die Langbank zu machen — mit g4 =
i

Matten absichern.

Gerétekombinationen (Stationen mit Langbank und Kasten)

Langbank drauflegen = Schwebebank. Vor die Kasten einen
kleinen Kasten zum Absteigen aufstellen oder eine Matte
auflegen, um auf die Matte abspringen zu konnen.

o4

Zwei Kasten mit Abstand voneinander aufstellen und eine [Estbd 4 of %
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> Auf eine Kasten links und rechts eine Langbank einhangen, so dass W
eine schiefe Ebene entsteht. Auf der einen Langbank z.B.:
hinaufkrabbeln, auf dem Kasten eine Drehung um die eigene Achse 8
ausfiihren und bei der nachsten Langbank z.B.: hinunterrutschen
(Ubungen variabel, abwechslungsreich gestalten)

8=

=

» Langbanke auf einen kleinen Kasten auflegen und mit
Materialien auf dem Kopf, in der Hand... Uber die
Langbanke balancieren

» Kasten mit unterschiedlicher Anzahl an Kastenteilen

aufstellen und Langbanke auflegen. Nun kann jeder

Schiler jene Héhe zum Aufflihren von Hockwenden

7 wahlen, welche seinem Konnen, Mut und
Leistungsvermdgen entspricht.

6. Ubungen an der beweglichen Langbank

> Auf eine umgedrehte Langbank (breite Seite liegt am Boden auf) wird eine Matte auflegt und
darauf wiederum eine zweite Langbank im rechten Winkel. Dies stellt eine Art Wippe dar. Die
Schuler sollen versuchen, diese bewegliche Langbank zu iberqueren - gehend, liegend und
sich auf die andere Seite ziehen, das Gleichgewicht auf der Langbank halten z.B.: im Sitzen, im
Stehen, im Liegen auf dem Bauch und Ricken, auf einem Bein stehen...

‘f\ « (A & °
‘%\ N ] B A,
e A ’

v
LR
W

> Eine umgedrehte Langbank auf einen Kastenteil mit Deckel legen und dariiber balancieren,
kann au Is Vipe erwendet werden

» Eine umgedrehte Langbank tber ein Sprungbrett legen
und darUber balancieren

> Erstellung der Hangebrlicke — die Langbank auf zwei kleine Kasten stellen, Springschnurseile
unter der Bank hindurchfiihren und an den Barrenholmen verknoten. Dann die Kasten wieder
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entfernen. Die Langbank liegt dann auf den Springschnurseilen. Die Schiiler versuchen, diese
Hangebrucke zu Uberqueren - gehend, laufend, krabbelnd, springend...

= S

» Langbank einseitig in die Ringe einhangen und nur mit
Seilen oder mit Seilen und Turnstében befestigen (Turnstabe befinden sich Gber den Ringen,
Seile werden auch Uber die Langbank gespannt)

» Bankschaukel - Langbank uber quergestellte Langbank,

| =" uber Kastendeckel, tiber Sprungbrett (siehe Seite 17)
e E=" Langbank mit Seilen an der Reckstange befestigen
_ffj;;',_f:ﬂ-”’ | — (Hohe dem Konnen der Kinder anpassen)
I . % » 3-4 Turnbanke werden mit Hilfe von zwei Reckstangen und
I 1& [ zwei Ringpaaren in die Hohe gehoben — mit dem fliegenden
I il&——l%, Teppich schaukeln, darauf liegen, gehen, auf einem Bein
stehen...
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