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Rechtliche Grundlagen

www.bewegung.ac.at

Lehrplan der Volksschule (Auszug)

Grundstufe Il (3. und 4. Schulstufe)

Geratturnen

Rollen
— Rolle vorwarts

Aus dem Hockstand zum Hockstand

Aufniedere Gerate und Uber niedere Hindernisse (Medizinball, Schinur
— Rolle rlickwarts

Aus dem Hockstand zum Hockstand

Abrollen aus dem Nackenstand zum Hockstand

Handstandabrollen aus der Bauchlage aufdem Kasten
Abrollen aus dem Handstand

Stande

— Handstand
Handstand gegen die Wand ...
Freier Handstand

— Kopfstand

. Kopfstand aus dem Hockstand, aus dem Gratschstand ...
Uberschlage
— Rad
Aus dem Stand
Aus dem Ansprung (Hopser)
Spriunge
— freie Springe
Streckspriinge, Hockspriinge, Gratschspriinge; mit Drehungen
um die Langsachse; auch in Ubungsverbindungen mit Rallen
— Stitzsprunge
Autfhocken aufden Kasten mit anschlieendem Strecksprung;
Gratsche Uber den Bock; Hocke Uber den quer
gestellten Bock; Hocke Uber den quer gestellten
Kasten (allenfalls Bock); Hockwende tber den
Kasten ...
Auf- und Umschwiinge
Huftaufschwung
Knieaufs chwung
Allenfalls Hiftumschwung
Allenfalls Spreizumschwung (Mihlumschwung)
Unterschwung aus der Schrittstellung
Schaukeln, Schwingen
An reichhohen Ringen, Tauen ...
Matten im gesamten Schaukelbereich!

Schwebegehen
Auf Turnbanken und Ubungsbalken
Gehen vorwarts und riickwarts
Ballengang vorwarts und ruckwarts
Gehen mit Abrollen von den Zehenballen zu den Fersen
(Schreitgang vorwarts)
— Drehen

Drehungen im Ballenstand und Hockstand (enge Ful3stellung)
— allenfalls Springen
— Schrittformen und Drehungen in



Ubungsverbindungen
Umgang mit Geraten
Gemeinsamer Auf und Abbau von Turngeréaten

Sachgerechter Umgang mit allen Sportgeraten

Richtiges Bezeichnen von Gerdten und Ubungen
Helfen und Sichern

Ubernehmen von kindgeméaRen Aufgaben des Helfens

und Sicherns

Das Helfen mit fortschreitender Sicherheit abbauen!

Unfallgefahren erkennen und vermeiden

Lehrplan der Hauptschule (Auszug)

LEIBESUBUNGEN

Bildungs- und Lehraufgabe:

Didaktische Grundsatze:

Die Lernbereitschatt kann durch Einbeziehung der Bewegungswelt der 8ugilannd Schiiler und
entsprechender Trends im feizeitlichen Bewegungshandeln gesteggéen. Eine weitere mogliche
Motivation zum Sporttreiben sind die Vorbereitung und Teilnahme an jugendgeiffigmungen und
Wettkédmpfen (Schulvorfiihrungen und -wettkdmpfe, Vereins- und Verbandswptésowie das Erwerben
von Leistungsabzeichen (OGA, OJSTA, OSATA, Helferschein, ...).

Lehrstoff:
Kernbereich
1. u. 2. Klasse 3. u. 4. Klasse

Kénnens- und leistungsorientierte Bewegungshandlungen:

Bewegungsfertigkeiten ohne, mit und an GerateAnspruchsvollere Bewegungsfertigkeiten

erlernen, iben und zu kurzen Bewegungsfolgenohne, mit und an Geraten erlernen und

verbinden. uben; Bewegungsverbindungen
erarbeiten und nach raumlich- zeitlichen
sowie asthetischen Kriterien gestalten.

Leichte Kunststicke allein und in der Kunststicke allein, in der Gruppe und im
Kleingruppe(er)finden, erproben, tiben und Klassenverband (er)finden, erproben,
einander prasentieren. uben und gemeinsam prasentieren.

Gestaltende und darstellende Bewegungshandlungen:

Einfache akrobatische und gauklerische Akrobatische und gauklerische
Fertigkeiten. Fertigkeiten.

Gesundheitsorientiert-ausgleichende Bewegungshandiungen:

Bedeutung der Bewegung fur das physische, Einfluss der Kérperfunktionen und

psychische und soziale Wohlbefinden erfassen. Bewegungswirkungen auf das
physische, psychische und soziale
Wohlbefinden (zB Verbessern der
organischen Leistungsfahigkeit, aktive
Erholung und aus gleichende Bewegung)



verstehen.
Bewusstes und eigenverantwortliches Umgehen Koérp ergefiihl entwickeln und
mit dem Korper. Korperwahrnehmung verbessern;
Reaktionen des Kdrpers erfahren.
Erfahren, Ausgleichen und Vermeiden allfalliger Fachspezifische Informationen tber
muskularer Dysbalancen und ebenso motorischdférperstatik (zB Wirbelsaule) und
Defizite in den Bereichen Ausdauer, Kraft und Kdrperfunktionen (zB Muskelfunktion,
Beweglichkeit unter besonderer Berticksichtigun&rmudung, Pulsfrequenz usw.)
der Haltung. beschaffen.
Erlernen der Gefahrenvermeidung, des richtigen Verhaltens in Gefahatiosien und bei
Unfallen.

Lehrplan der Polytechnischen Schule (Auszug)

LEIBESUBUNGEN
Bildungs- und Lehraufgabe:

Der Schiler soll in der Schule ein begriindetes psychophysisches WohlbdimderBewegung erleben und in
der Folge eine lebenslange Bewegungsbereitschat entwickeln.

Der Schiiler soll vor allem

— die konditionellen und koordinativen Grundlagen in den Anwendungsbereichen dkéripéens, Spielens,
Leistens und Gestaltens sowie des gesundheitsbedachten Bewegungshendditagy, im Beruf und in der
Freizeit ausbauen (motorische Kompetenz),

— die Befahigung zum Gruppenhandeln und zur Kooperation erhalten sowie Reditkeen, Bereitschat zum
fairen Handeln entwickeln und Bewegungshandlungen organisieren und leiten kdrmade ompetenz),

— Leistungsbereitschaft, Spielgesinnung, Bewegungsfeude, Gesundheitsbewutd Korpergewissen
entwickeln sowie zur Kérpersprache und zum Bewegungsausdruck befahi(f elbstkompetenz),

— sachgerechtes Bewegungshandeln in der Natur in allen BelangenNatassports entwickeln
(Umweltkompetenz) und in verschiedenen Natursportarten seine indieiuelhd verantwortbaren
Leistungsgrenzen erfahren (Selbstkompetenz),

— Wissen zum Bewegungshandeln als Voraussetzung einer kritisch-veriditwortHaltung gegentber allen
Erscheinungen der Bewegungskultur und einen Uberblick zu regionalen Beweguegsiau individuellen
und gesellschatlichen Auswirkungen von Sport, Spiel und Bewegung erhaltbikdFg etenz).

Lehrstoff:
Kernbereich:

Motorische Grundlagen:

Verbessern der konditionellen und koordinativen Grundlagen. Insbesonderesséembeler Krat durch
Bewadltigung leichter Gerdte und des eigenen Korpergewichtes, dedader durch Dauer- bzw.
Intervallbelastung im vorwiegend aeroben Bereich, der Reaktionsipn&ktund Krafischnelligkeit, der
Gelenkigkeit/Beweglichkeit durch ausgewahlte Stretch — und Dehnprogranmuedes statischen und
dynamischen Gleichgewichtes.

Ausbau der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten durch Ansprache verschiegianer durch
Bewultmachen des eigenen Bewegungsverhaltens, durch situative VeramtbarRagmlage, durch Gestalten
und Nachvollziehen verschied ener Rhythmussequenzen.

Umsetzen der erlernten Grundstrukturen in unterschiedlichsten Sportarte

Weiterentwickeln und Festigen des Leistungswillens der Schiler dBeghuBtmachen des Wertes der
motorischen Leistungsfahigkeit fir ihr eigenes Leben.

Sportlich-wetteifernde Bewaggshandlungen:
Durchfuhren von Einzel- und Gruppenwettkdmpfen in verschiedenen SportareerdemtAspekten des Sich-
Bewdahrens, der Fairef3 und der Beachtung der Wettkampfregeln sowiBeddélitigung von Sieg und

Niederlage.
Erhalten und Verbessern eines individuellen und vielseitigen sportlicihetuhgsniveaus

4



(Leistungsbreite, Leistungssteigerung. Entwickeln von Durchsetzungsvermégen)

Spielerische Bewegungshandlungen:

Spontanes und kreatives Spielen in verschiedenen Situationen mit und cének@merative Spiele; Spiele
ohne Verlierer; regelungebundene und regelgebundene Spiele.

Grol3e Sportspiele oder Vorformen der groBen Sportspiele im Hinblickire Wahl als lebensbegleitende
Sportart. Weiterentwicklung von Spielfdhigkeit und Befahigung zum Setzenaktischen MalRnahmen und
Erprobung in Wettkdmpfen innerhalb und aul3erhalb der Schule.

GestaltendeunddarstellendeBagungshandlungen:

Korperwahrnehmung und asthetische Bewul3tseinsbildung erméglichen. ErleBiisgaungen und Gefihle in
und durch Bewegung zum Ausdruck bringen. Eigentatigkeit und Kreativitatamnehén, Kombinieren und
Erfinden von Bewegungen fordern. Erfahren der Koordination von Raurh,uddi Objekten vermitteln.
Umsetzen von Musik und Rhythmus in Bewegung. Einzel- und Gruppengestaltung.

Tanzformen. Gauklerische Kunstiormen (Jonglieren, akrob atisemechte).

Gesundheitsorientiert-ausgdbendeBewegungshandlungen:

Korpergefuhl entwickeln: Bewu3tmachen der Kdrperfunktionen und Beweguhgsgen fur das physische,
psychische und soziale Wohlbefinden durch Verbessern der organisetseings fahigkeit (aktive Erholung
und ausgleichende Bewegung).

Erfahren lassen funktionell richtigen Bewegens in Alltags- und Beéitigkeit und bei sportlichen Aktivitaten.
Feststellen, Ausgleichen und Vermeiden muskularer und motorischeit®efeaktionen des Korpers erfahren.
Sicherheitsmalinahmen, Erste Hilfe. Fitne3lbungen (auch an FitneRgeréaten)

Fachspezifische Informationen: Wirbelsdule und Muskelfunktion. ErmidRualgfrequenz. Art, Aufbau und
Wartung von Sportgeraten. Grundlegendes  Wissen zur Bewegungskultur  (Spielrege
Wettkamptestimmungen, Sicherheitsmalinahmen, Erste Hilfe usw.uuBefahren bei Natursportarten.

ErlebnisorientierteBewegungasndlungen:

Entdecken und Erschlieen von Bewegungen (zB auf festen Flachen, Shfassey, Eis, Luft, oa.) oder auf
rollenden und gleitenden Untersdtzen (zB Fahrrad, Einrad, RollbatscRuhe, Inlineskater, Eisschuhe, Ski,
Snowboard). Sicherheit durch gemeinsames Handeln gewinnen.

Didaktische Grundsatze:

Die Unterrichtsverfahren und die Leistungsanforderungen sind besonde@sambtorische Entwicklungs- und
Leistungsniveau abzustellen und der unterschiedliche Stand von Erfahrung und KéniSshidler ist so zu
berticksichtigen, dafld sich in der Folge mdglichst eine lebenslange Bewieguagsentwickelt. Sinnvolle
Kooperationen mit sportlich- und gesundheitsorientierten Freizeiteumghh konnen sowohl den Unterricht
wie auch das Freizeitverhalten der Jugendlichen nachhaltig bereicher

Mit den Lehrinhalten soll nicht nur der motorische Bereich angelpmoeverden, sondern {ber einen
argumentierenden Unterricht auch der affektive, soziale und kognitiveil Ante sportlichen Handeln
berticksichtigt werden. Je nach den Interessen und Bedirhisserhdkrr&ann eine Schwerpunktsetzung im
Lehrstoff erfolgen (zB Trendsportarten, Piiege lokaler und histeeirsBewegungskultur).

Durch das Bilden schwerpunktmafiger Gruppen (auch klassenubergreifefdstiimmte Bewegungsformen
auch Uber langere Zeit hinweg kann Schilerinteressen besser entspi@cien und damit ein Beitrag zum
BewufRtmachen lebensbegleitenden Sporttreibens erfolgen.

Querverbindungen zu anderen Gegenstanden sind anzustreben; fachbezogeektunterojcht und
facheribergreifender Projektunterricht kdnnen vor allem im Rahmen voibeséeziehlichen
Schulveranstaltungen motivierend wirken.

Als eine mdgliche Motivation zum sportlichen Handeln sind Wettkémpfe uettspiele (innerhalb der Klasse,
innerhalb der Schule, mit anderen Schulen und im auf3erschulischen Speoi der Erwerb von
Leistungsabzeichen zu frdern.



Methodischer Wegq:

Methodische Reihen

Fa

Methodische Ubungsreihen Methodische Spielreihen
(MUR) (MSR)

)

MUR fiir motorische
Fertigkeiten

MUR fiir motorische
Féhigkeiten

Ubersicht tiber methodische Reihen (Abbildung entnommen R8Ik 2001, S. 201)

,Methodische Ubungsreihen sind nach methodischen Grundsé&tzen geordnete Ubungsfolgen, die z
Erlernung einer bestimmten motorischen Fertigkeit (Zielibung) oder Aneignoeg bestimmten
Auspragungsgrades motorischer Eigenschaften fihren s@lz(E996, S. 154).

Ublicherweise werden MUR strukturiert nach
Vorbereitende Ubungen,
Voriibungen,
Zieliibung.

FETzteilt sie in drei verschiedene Typen ein (siehe auch S. 13):

- Prinzip der verminderten Lernhilfe

- Prinzip der graduellen Annéaherung

- Prinzip der Aufgliederung in funktionelle Teileinheitereffz 1996, S. 158 ff)

Mogliches Konzept in der Schule

Vorbereitende Ubungen (und Spiele):
Sollen die Voraussetzungen fir die spéater zu erlernenden Fertigkeitenrschaffe

Anmerkung:Eine Schilerin oder ein Schiler ohne entsprechende Voraussetzungen kann night
turnen, sondern wird bestenfalls geturnt!

Qbungen und Spiele mit dem Weichboden

Ubungen und Spiele mit Betonung der Kérperspannung
Ubungen und Spiele mit Betonung des Springens
Ubungen und Spiele mit Einbeziehung des Sprungbrettes

Erste Fertigkeiten:

Boden (Schwpkt: Rollen)  Reck (Schwerpunkt: Stitz) Sprung (Schwpkt: Absprung)
Balken (Schwpkt: Gleichgewicht auf der Langbank)

Turnerische Fertigkeiten (OLTA)



Vorbereitende Ubungen und Spiele
Unterscheide Weichboden und Niedersprungmatte!

Ubungen mit dem Weichboden
Uber den Weichboden

Laufen (hintereinander) beidbeinig hipfen Sprungin den Langsitz
Laufen zu zweit (Handfassung) beidb. Hipfen zu zweit Sprungin den Langsitz zu
zweit

Laufen zu dritt (Handfassung)  beidb. Hipfen zu dritt
Sprungin den Langsitz zu dritt

Laufen mit Skipping .Bauchfleck“(aus dem Stand!!) seitlich rollen

Laufen mit Skipping zu zweit  ,Bauchfleck” zu zweit einbeinig springen

Laufen mit Skipping zu dritt .Bauchfleck” zu dritt rackwarts laufen

Springen liu. re .auf allen Vieren* ~auf allen Vieren® ricklings

.Purzelbaum* beliebige Rolle zu zweit beliebige Rolle zu dritt

Sprungin die Rickenlage Rolle rickwarts Rolle tiber querliegende
Schler

Rolle 4. Schuler mit aufgreifen  Rolle zw. zwei hockende Sch. ,Handsalto”

Die meisten Ubungen auch mit dem Sprungbrett, von der bzw. auf die schiefe Eb enbddezic
auf in der Sprossenwand eingehangten Langbanken), auf durch drei Langbanke erhéhtem
Weichboden (M dglichkeit zum Durchkriechen nutzen).

—--;""' A F\ ;
Weichboden an der Wand
o
_ Mit}$prungschnur
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Mattensurfen

Mattensurfen (Abbildung entnommen auRiES SCHALL .1'.9-98, S.37)



Ubungen und Spiele mit Betonung der Kérperspannung und Stutzkraft

....die Fahigkeit, den ganzen Korper bei bestimmten Tétigkeiten @aBdstand, Strecksprung,
Absprung am Mini-Trampolin) gespannt und gestreckt zu haltent$A.999, S. 5).

»,Um die Muskulatur in ihrer Krat und Funktionsfahigkeit zu untersacl&t der Haltungstest nach Matthial3 [!] gut
geeignet (...). Dazu soll der junge Patient beide Arme horizontal naclke gtrecken und dort halten. Wichtig ist es,
auf Verdnderungen der Ruckenform zu achten. Ist die Muskelkraftahobieiben die Arme fir mindestens 30
Sekunden horizontal und der Ruicken gerade. Eine Haltungsschwéch e erdemnli@ga vor, wenn der Betreffende vor
Ablauf der 30 Sekunden den Rumpf zum Ausgleich zuricklehnen muss und dielomtalke verstarkt. Von einer

Haltungsschwéche zweiten Grades spricht man, wenn eine abtigeriddaltung mit Armvorhalten erst gar nicht
eingenommen werden kanh*.

Haltungstest nach Matthias [!] (Abbildung enthommen aus WRb://www.anat.uni-
luebeck.de/lehre/makro/anatomie am lebenden ws2004(81pa5]

Folgende Aufgaben und Spiele zielen meistens aufdas langerd&Eiemeiner Liegstitzposition ab. Zunachst sollte
das korrekte Einnehmen besprochen werden bzw. Fehlhaltungen aufye zégt. wer

UegestOtzposition vorings Uegestitzpaosition rickings
"Wer ist der Letzte" - Die Schiler versuchen nach den Anweisungen des Lehrers so schnell wie
maoglich eine Liegestutzposition an bestimmten Stellen des Turnsaales bimzame
"Versteinern" - Erloésen erfolgt durch Durchkriechen unter der Liegstitzposition
"Stoppen auf Pfiff* - Verharren in Liegestutzposition
"Verzaubern and Erlésen” - Ein (mehrere) Fanger verzaubern zur Liegestutzposition, ein
(mehrere) Erldser heben sie auf.
"Atome - Gruppenbildung" - AufZeichen (Zahlen rufen bzw. zeigen) des Spielleiters bilden die
Schuler einen dementsprechenden "Liegestiutzstern”. Alle die keinen korrekten St
zusammenbringen machen eine kurze Aufgabe and spielen wieder mit.
"High noon" - Immer zwei Schiiler duellieren sich in Liegestutzposition, indem sie dngvAite
um eine Handbreite erhéhen. Variante: Handfassung und durch Ziehen in Bauchlagge bring
"Spannungskonig" - Der Turnsaal wird in drei Teile geteilt. Alle Schuler duellieren sicleisten
Feld (wie "High noon"). Der Sieger geht jeweils in das néchste Feld. Wesldattiiim dritten
Feld ausscheidet hilft dem Lehrer als Schiedsrichter.
"Schwarz - Weil3" - Laufspiel vorwiegend aus Liegestltzpositionen starten.
"Liegestutzposition schitzt' - Ein verfolgter Schuler kann durch Einnehmen der korrekten
Liegestiutzposition dem Fanger entkommen.

1 URL: http://www.medical-tribune.de/GMS/bericht/muskelschw [€He05].
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"Hundehitte" - Innenkreis nimmt vorwiegend eine Liegestltzposition ein.
"Schubkarrenfahren” - Gegenseitig die Hande wegziehen (Achtung:
auf korrekte Haltung des Fahrers bei Schubkarren vorlings achten, d.f.
Griff am Oberschenkel!)

"Klettern an Kletterstangen" - Unterstitzung des Kletterschlusses
beim schwachen Schuler durch den Lehrer

"Wanderstaffeln" — (siehe auch LA-Skriptum)

A

/l”“k!’ L= (= eawsis ,.,,_,
N Schubkarren falsch!
27 leciwel zes. (Abbildung entnommem aus
‘iﬁ“ Mzg&a&“ MICHLER; GRA3 1996, S. 186)
icetiings
8 acer*
~.

Abbildung entnommen ausoek 1971, S. 140 f

"Liegestltz als Aufgabe bei Laufspielen”- Achtung: bei schwachen Schiilern Liegestitz auf den
Knien! (Siehe dazu unbedingt IBPHLER; GRAR 1996, S. 180!)
"Stitzibungen am Reck" —(siehe dazu auch S.15) i
"Muhlkreisen” - Ein Fanger ,jagd” in Liegestutzposition mit del b
FuRen innerhalb einer Markierung (z.B. Gymnastikreifen) einer  schubkarren im Liegestiitz vorlings

— Laufen mit Halt an den Ober-

Mitschuler. Jager darf die Richtung wechseln. schenkeln

LIS BT

Absicht:
Kraftigung der Armstrecker und der
Muskulatur des Schultergtirtels

(N\; =

.Brennball“ — Paarweise Schubkarren fahren. Wechsel bei jed
Basis.

»S pannungsubung der Woche“— Trainingsjacke in
Liegestutzposition ausziehen, Ganze Drehung im Liegestitz ol
Kartoffel am Loffel im Mund zu verlieren, Bleistift in Liegestitz S et <
mit einer Hand vorlegen und mit der anderen holen, ... (sieche t P df,'g“Bgﬁ‘ghéﬂuggﬂG‘ggg;;gmg

Pock 1971, S. 219 ff) leichter gehalten werden. Somit ist eine
. . « bessere Stabilisierung gegeben.
.Fliesenspiele

Eine zusatzliche Erleichterung firr den
Ubenden ist es, wenn er sich mit den
Beinen am Partner festklammert.

I

nommen ausRSCH u. a. 2001, S. 12) Die Finger zeigen leicht nach innen.
Dadurch wird eine ungiinstige Belastung
der Handwurzelknochen vermieden

Schubkarren richtig!

. . . Abbild tl
Klettern (Bouldem) - Sportklettern in vorwiegend horizontal \orien s 1696. <. 160

Ebene, bis zu einer maximalen Absprunghdhe von 1,50 Meter!
M attenauflage.

Kann als ,Querklettern* mit groReren Gruppen und auch mit
abwechslungsreichen Spielformen durchgefuhrt werden.

B

Ziehen mit Fliesen (AbbiIdUng ent




Stutzibungen am Barrenende

Um beim Barren langere Wartezeiten zu vermeiden, missen zutni
zwei (besser drei) Gerate zur Verflgung stehen. Durch jeweilsi
Ubende je Gerat und die Einbindung von Schilerinnen und Schilern g
Sichern (vorwiegend durch Stutzgriff ev. auf einer Erhohung — -
Kastendeckel — stehend), kénnen die Stehzeiten stark verkirzt we S5

durch ein anderes Erscheinungsbild Abwechslung. (Siehe
nachstehende Skizze!)

SUt'zgriff durch Helfer
Abbildung entnommen aus
A Baumann 1983, S. 121.

Abbildung entnommen aus Baumann 1983, S. 120.

Bei zu wenigen Geréaten kann eine Improvisation mit Kéasten oder dgl. Etwas Abtslfbaféen!

4

.Beim Schwingen kann der Schiler nach hinten kippen, wenn er beinchviaiag den
Korperschwempunkt hinter die Stitzflache verlagert. Das kann nsuobiienfalls zu einem
Uberschlag rickwarts fuhren. Dies ist vor allem beim Turnen ameBende zu beflrchten®
(BAUMANN 1983, S. 122).

.Deshalb sollte das Schwingen aus Sicherheitsgriinden in der Barremfoigere¢ (a.a.O.).

1"\'1
W3
Y R wes?
VOO o e p=)
.
/ bl
e

Vorsicht! bessertuer!
4

Abbildung entnommen aus Baumann 1983, S. 123.

1C



Ubungen und Spiele mit Betonung des Springens

.Kreishupfen* —

' .
<, @ NS
£ ‘-‘L'.‘ i -.r
:., _\' ) \ J .\‘
ri’;u—‘\‘ € Y

»Schnurspringen” -

.Staffeln” — (siehe dazu auch LA-Skriptum)

"Laufspiele mit Betonung des Springens"- Fortbewegung vielfaches Springen (li, re, beidbeinig)
"Seitenwechsel" - Fanger bewacht "Schlucht"(Matten in "V"'-Stellung, d. h. der Schiler kann die
Sprungweite selbst auswahlen). Schiler wechseln auf Zeichen des $pseflatSeiten Uber die
Schlucht. Wieviele werden bei einer bestimmten Anzahl von Durchgangerygef@&efangene
werden nur gezahlt, sie wechseln weiterhin die Seiten. Variante: Geéawgeden zu einbeinigen
Helfern.

"Schatzrauben" - Ein Schatz (Ballkiste) wird von zwei (drei) Fangern bewacht. Eine Rauberbande
(restliche Schuler) versucht, ohne berthrt zu werden, die Sicherheitszone bamzSchraeichen
and anschliel3end mit dem geraubten Gold (Ball) eine weitere Sicherheitszandexen Ende des
Turnsaales zu erreichen. Bei Berihrung durch den Wachter muss wieder der Augsjanigit
aufgesucht werden. Vor Erreichen der Sicherheitszone muss eine "Schluekten i "V"-

Stellung, d. h. der Schuler kann die Sprungweite selbst auswahlen) Uberspruigen &wiae
Zeitvorgabe (laufend durch den Lehrer angesagt) entscheidet Uber Siegextbelade der

Wachter bzw. Rauber.
icher : ehrer Sn;herhe&ts.zdne
n
chiuckt”) _O
Wichter
_O o v oL

B - O-"Rauberbande"
:] La " O
(Ausg nkt)
O-

Variante:"Rauberbande" wird in mehrere Gruppen geteilt. Welche Grupp@etr den gréReren
"Schatz"?
ev. beidbeinig springend die "Schlucht" GUberqueren.

L0

"Ful3ball einbeinig” - Beine sind zusammengebunden. Mehrere Bélle im Spiel. Variante:
Einbeinig. Bei Verlassen der Haltung: Sprungibungen an Ort and Stelle

"Brennball" - Sprungaufgaben zwischen den Basen

11



Ubungen und Spiele mit Einbeziehung des Sprungbrett es

Ubungen und Spiele zur Umsetzung von Lauf zur beidbeinigen Landhg -
Z.B. Dinge weitergeben mit Sprung aus dem Laufen tber ein Hindernis (z.B. Reli@chIn,
Langbéanke, etc.) im Turnsaal mit beidbeiniger Landung schitzt.

e

Abbildung entnommen ausoek 1971, S. 107

"Stltzspriinge" an der Sprossenwand, am Kasten, Reck, etc. (Vergleichskampfe: "Wer bringt das
Gesal am hochsten?"; Lehrer- bzw. "Jury"-Entscheidung; der Sieger scheidat a
Zusatzaufgaben, "Jury")

"Zielspringen" -Z.B. (Kreidemarkierung auf blauer Matte; Punktewertung; nur saubere
beidbeinige Landung wird gewertet; Gruppenvergleich; Langbank, etdnasrénghilfe; leichte
Hindernisse)

Zielspringen (Abbildung entnommen ausikscH u. a. 2001, S. '5)

Laufspiele mit "Spriinge am Sprungbrett” als Aufgabe - Z.B. "Wer ist der Letzte®igéD
weitergeben" (nach der Ubergabe mehrere Spriinge am Sprungbrett, déegierdtder neue
Fangversuch)

Brennball (mehrere Positionen mit Sprungaufgaben am Sprungbrett einbauen)

Schatzraubenmit Sprungaufgaben am Sprungbrett.
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Erste Fertigkeiten

Boden (Schwpkt.: Rolle)

Anmerkung:Durch die rasche Abfolge von mehreren Drehbewegungen kann bei Schilemthen
Schillern Schwindelgefuhl auftreten. Auf eine entsprechende AbwechglBignit Laufspielen)
sollte geachtet werden!

Rolle vorwarts

Z.B. Meth.UR nach dem Prinzip der graduellen Ann&aherung:
.) beliebige Rolle vorwarts
Wir achten auf: .) die Hande schauen nach vorn
.)beidbeiniger Absprung
.) Kinn an die Brust (ev. Band)
.) Knie geschlossen (ev. Band)
.) Aufstehen ohne Hande (Zeig mit den Armen sofort nach vorn
.) Hande zum Unterschenkel
.) ruhigen Stand (bis drei zéhlen; Kérperbeherrschung)
.) Beinstreckung (bei Fortgeschrittenen)

Z.B. Meth. UR nach dem Prinzip der verminderten Lernhilfe:

Lernhilfen: Z.B. schrager Weichboden bzw. schrage Matten auf eingehangtenrileargba
Langbank bzw. Kastenoberteil quer, Sprungbrett unter der Matte

Varianten:

.) Strecksprung

.) Rolle vw. mit Strecksprung

.) wie vorher jedoch Drehung um 180"

.) Rolle vw in den Langsitz

.) Rolle vw aus dem Liegestitz (Partnerhilfe)

Sonderformen:Z.B. ohne Arme, Judorolle li, re, Gratschrolle, aus der Schrittstellung in die
Schrittstellung, aus der Standwaage, aus dem Hockstand in den Hockstand mih lAlckpeung .)
Partnerrollen: mit Handfassung zu zweit, dritt, jeweils einer vw., rw.,Tankioigerrolle,
Wechselrolle, usw.

Anmerkung:Flugrollen, Hechtrollen, Salti etc. bedirfen sorgfaltiger Vorgan gsaméi

Abbildungen entnommen au©8x 1971b, S. 18 und S. 24.
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Rolle rickwarts

Z.B. Meth.UR nach dem Prinzip der graduellen Annéherung:

.) Ruckenschaukel (Hande umfassen die Unterschenkel, Ev. Band mit Kinn halten)

.) Ruckenschaukel (Hande bei den Ohren — ,besser héren*)

.) Ruckenschaukel mit Wechsel der Hande ,Unterschenkel — Ohren*

.) Steigerung der Riickenschaukel bis Aufsetzen der Hande am M attenboden {geszzeit

Verharren) )
.) Steigerung der Rickenschaukel mit Uberdrehen bis in den Kniestand (ev. Bandrzaésthe

Knien festhalten)
.) Aus der Hocke in den Kniestand
.) Aus der Hocke in den Stand (ev. Gelandehilfe)

L

ldung entnomrﬁen aus Fries
.) Aus dem Stand in den Stand

.) Feinformung (zuerst auf Weichboden bzw. Turnmatte auf Weichboden)
mit Vorbeugen und Zurickfallen und Abfangen durch die Hande

Divdn

Abbildung entnommen aus Leeb 1969, S. 283.

Varianten:

.) Strecksprung

.) Rolle rw. mit Strecksprung

.) wie vorher jedoch Drehung um 180"

.) Ubungsverbindungen: Z.B. Rolle vw.-Strecksprung, Rolle vw.-Strecksprung mit Drgfmung
180°-Rolle vw., Rolle vw.-Rolle rw., Rolle rw.-Strecksprung, Rolle rw.-StreckspminBrehung
um 180°-Rolle rw., Rolle rw.-Strecksprung-Rolle vw., Rolle vw.- Strecksprung-Radlevarts
(OLTA-Ub.2)

Anmerkung:Die Rolle riickwéarts tber den fliichtigen Handstand sollte keinesfalls sofort an den

Erwerb der Rolle rickwarts angeschlossen werden. Vielmehr bedarf es zumimhgieehfalls
sorgfaltigen Vorbereitung des Handstands.
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Reck (Schwpkt.: Stiitz)
Anmerkung:Mindestens 2 Ubungsgruppen je Reck.

Niederes Reck (Kniehoch)Druber-laufen und Durchkriechen T
Draufsteigen und Durchkriechen
Hockwenden (od. &hnl.) und

| 0 o)
Durchkriechen H %I\ /W\

Aufsteigen und Gleichgewicht halten u. || T
Durchkr_ | ‘ %MW ﬁ%l .
Durchkriechen und Driiberspringen - . - -
Schwebesitzen

Mehrmaliges Hockwenden 1 [

Liegestiitz (Wettkampf) |l 0 Q |

Schlusshipfen Gber die Reckstange T%ﬂ\\\ — T\\f -
Liegestutz rucklings (ev. Wettkampf) b 4 ‘
Balancieren mit Platzwechsel r ji . l %
Ubungen auch als Wendestaffel, mit Weichboden, mit eingehang,._." Il I |
Langbanken,
mit "Doppelfenster" (zweite Reckstange in Brusthdhe),...
Zusatzaufgaben

Reck (Schulterhoch): Sprungin den Stitz u. abhuﬁeéev. Aufstiegshilfe, ev. mit Ball)
"Stutzeln vom Ende bis zur Mitte"
Stutzwettkampf
Platzwechseln im Stitz
Uberdrehen aus d. Hangstand vl in den Hgst.rl
Hang mit Wettkampf N
FuRsohlenschaukeln I
Platzwechseln im Hangeln ‘ !
Hang mit tiberdrehen ‘ e

l

) &

Im Stiitz handschiitteln TN 71N\
Schwebelage (Bauch) ;
Schaukeln im Kniehanq (ev. loslassel
Laufen zur Spannbeuge

Ubungen auch als Wendestaffel, mit Weichboden, mit Ballen,..

_

<

e -\Si

Abbildungen enthnommen au®x 1971a, S. 125 und S. 123.

2 "Das Hurten': Man hupt in die Hohe, 1asst, sobdld Arme gestreckt sind, die Beine gegen den Sujelifallen und bleibt
im Stltz. Aus dieser Haltung werden nun die Bethech einen Ruck aus dem Kreuze, etwa eine SpaomeSchwingel
abgestoRen; und diese Bewegung 6tter wiederhaliN(F.L.; ESELEN, E.: Die Deutsche Turnkunst 1816).
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Sprung (Schwpkt.: Absprung)

Anmerkung:Bei Verwendung des Minitrampolins beachte unbedingt die Bestimmungen der
Richtlinien zum Absprungtrampolin im Unterricht aus Leibestibungen
RUNDS CHREIB EN Nr. 23/2003 (Nachstehend nur ein Auszug!)

1. Nachweis der Ausbildung (im Rahmen des Studiums)

Eine entsprechende Ausbildung der Lehrer/innen wird als eine Grundwimuss fir eine sachgemaie Verwendung
angesehen. Die Berechtigung zum besonders eingeschrankten, eingesclodektembeschrankten Einsatz von
Absprungtrampolinen ist daher grundséatzlich nur mit einem Besuchsnachvder Zeugnis einschlagiger
Lehrveranstaltungen bzw. Lehrgénge im Rahmen der Ausbildung gegeben.

Abs prung auf das Sprungbrett
» Es ist fur Kinder schwierig, vor dem Sprungbrett einbeinig und auf dem Sprungbret
beidbeinig abzuspringen. Daher ist eine sorgfaltige Vorbereitung (siehesa12)
notwendige Voraussetzung!
Eine Gelandehilfe kann anfanglich bei Sprungiibungen noch eine Hilfe sein:

Zunachét aus dém Stand mit Aufsetzen eines Beines, spatnliauitt (Abbildung entnommen aus Fries; Schall 2002,
S. 95undS. 97.

Abs prung vom Sprungbrett
* Viele Kinder geben beim Sprung auf das Sprungbrett in den Knien nach und nitzen dadurch
nicht die Federwirkung aus. Ausreichende Erfahrung mit dem Sprungstetiaher
unbedingt notwendig (Siehe auch S. 12).
» Beim Anschweben des Kastens (Bock, etc.) sollte das Gesald mindestens auf Kopihdhe se

Abbildung entnommen aus Fries; Schall 2002, S. 97
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Angstfreies “Anspringen” und “Anschweben” ermdglichen folgende Gelaneahilf

Sprungtbungen auf den “schragen” Weichboden

Abbildungen entnommen aus\KRscH u. a. 2001, S. 35

Sprungibungen am ,Plateau”

" ==
7 N

Zunachst auf den Weichboden. Spéater auf (blaue) Turnmatte am Weichboden. Dann (blaue)
Turnmatte am Kasten.

Sprungubungen in der Kastengasse

Welichboden od.Matte

Spiungbratt

Landen auf dem Kasten (Bock, etc.)

Der Sprung wird mit den Handen “aufgefangen”. Eine einfache Larsitegn stellt zunachst eine
“Bankstellung” dar. Beachte: Die Arme und auch die Oberschenkelnssattgkrecht auf dem
Kasten, die Knie durfen auf keinen Fall zwischen die Arme oder auch nur in die Ndherkomme

Abbildungen entnommen aus Fries; Schall 2002, S. 95
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Fiir das Landeverhalten konnen nachstehende Ubungen (auch als Bestandteile von Staffeln und
Spielen) von Nutzen sein:

Stutzibungen mit Langbank

Abbildungen entnommen aus Fries; Schall 2002,. 97 und S. 105

“Hasenhipfen”
“Eine gute Vorubung fur die Stutzspringe ist das “Hase hipfen”.iDaberscheiden wir streng
dazwischen, wie ein Hase hipft und wie ein Frosch springt” (Fries; Schall 2002, S. 102)!

“Ein Hase springt von den Hinter- auf die Vorderlaufe, wahrend ersdh immer von den
Hinterbeinen wieder auf die Hinterbeine springt (a.a.O).

(=W WK

Abbildungen entnommen aus Fries; Schall 2002, S. 103

“Bockspringen”
Beachte: “Bock” soll sich mit den Handen auf den Knien abstiitzen!

Abbildungen entnommen aus Fries; Schall 2002, S. 103

Anmerkung:Bei sorgfaltiger Ausbildung der Grundlagen konnen schwierigere Fertigkeiten wie
Hocke, Gratsche, Hockwende, etc. tiber MUR schnell erlernt werden.
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Balken (Schwpkt: Gleichgewicht auf der Langbank)

Anmerkung:Alles, was auf einer schmalen Bewegungsflache vorgefuhrt wird, muss amrerst
Boden erlernt und beherrscht werden!

Empfohlene Steigerung:

.) am Boden

.) auf einer Linie am Boden

.) auf einer Turnbank (Langbank)

.) auf einer umgedrehten Turnbank (Langbank)
.) auf einem niedrigen Schwebebalken

.) auf dem Schwebebalken

Gymnastisches Gehen

Nach dem gezielten Abdruck vom hinteren Bein wird kurzfristig ein Doppelstiizidie erreicht.
Beim “Alltags gehen” schlief3t sich hier eine Abrollbewegungvom Ful3balkm (kedernden
Gehen von der Ful3spitze) bis zur Ferse an (siehe genatrRsdkiu. a. 2001, S. 69).

mit “Wipp e”

mit Reifen
Abbildungen entnommen ausvkikscH u. a. 2001, S. 69

am Bod

Einfache Fertigkeiten (sorgfaltig durchfiihrenl)

Nacstellchritte mit Beinwechsel
(Wechselschritt)

Pferdchenspru

ng Schrittsprung

Streckspriinge mit Beinwechsel

Armbewegungen
Verschiedene Kombinationen
OLTA
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Barren (Schwpkt: Einfache Fertigkeiten aus dem Stiut  2)

Siehe auch S. 10!

Pvren (omggr-ondd Letngsformen)
Das Verisaltens zum Gerdtl- :

HulBerseristrmd vorlings
Tunserrersiansl
AuBenserisiamal Wickiisgs
Aulenguersiomal vorings

lingr = ldoigs

Fir das Verssalfen zwm ﬁm!m;mfm 777 ]
Alis HAUpLrItivsg] ates Gersdies (Holwe) bestamimendd.

AuBenseistrnd Jeivertslten : Sohuliernae wsi Holme Sk Glendlaufind
UGS Guerverisalien : Sullernaise sl Holme sind rediiwinkeliy

Yorumgs - @Mﬂwmdmw
nlaklier

mm¢%mwmww
skt yor Aem Gt
4 @aﬁm )

Abbildung entnommen ausoek 1971a, S. 24 f

AulRenquersitz:

2iges Benes 2um Hulden =
quwaba bmre ﬂbw AuBenguersiznd

Wedhselt cievs Sis sdeeller?
Abbildung entnommen ausiek 1971a, S. 28 f.

Kehre:

Kelee : dwdm:de.ahw Ifﬁﬂ"m
Gerst (cenHolbs)

Jorung ow et [Baz, demitm&i Lehre zopre



Erste Ubungsverbindungen(siehe auch OLTA S. 22)

W Gert

MR | -
Wordde
& |y ——

Abbildung entnommen ausoek 1971a, S. 30f.

Ubungsmaoglichkeiten:
, . . -( .’ -
Kehrwettkamypf f'mmm' "m &'f‘h“‘

Kowre - Welllauef
2 Duz Manwseafien Rv.8
/ fj—\‘ g By %Fmﬂdtf“
\( awma LGuf mm Jammelplat

Ay baw. B,
A, ) 2

Abbildung entnommen ausoek 1971a, S. 311
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Turnerische Fertigkeiten — OLTA

Das 6sterreichische Leistungsturnabzeichen
http :/www.austriangy mfed.at/oelta/fag.hftd.2.2005]

1

LB IUQIT;‘»T
%@‘é@”’i’ B

Rolle vorwarts - Strecksprung -
Rolle rickwarts

Heben zum Kepfstand -
Abrollen - Strecksprung

)
H | T8 P

T gt
5 ;‘i\@
g ;

[ ot

Sprung in den
Stutz - Huftabschwung

Unterschiwrung
(Schwungholen mit einem Bein
erlaubt, deutlich steigende Hiifte)

Hiftaufschwung - Schwunghaolen -
Niedersprung

Aufhocken - Strecksprung

,
it

Flanke

1

Turnbank: Zwel Nachstellschritte
(rechts und links)

fLeLE
I = =

Tumbank: Zwei Strecksprunge
mit Wechsel der Beine

e

Turnbank: Nachstell-
schritt - Pferdchensprung

Sprung in den Stutz -
Vorschywung - Kehre

Sprung in den Stiitz -
Vorschwung zum AuBenguersitz -
Zwischenschwung - Kehre
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Schwang zum AuBenqueratr rechils -
Wachsd zum AuBenquarstz links -

ZDwischensdhwang = Kebra m. 1/4 Dr.




Aufschwingen zum Handstand -
Abrollen - Sprung mit 1/2
Drehung - Rolle rickwarts

Rad - Aufschwingen zum
Handstand - Abrollen

Zwei Rader
hintereinander

~_Sprung in den Stutz - Ein-
spraizen - Knieab- und Aufschwung -
Muhlumschwung - Ausspreizen -
Schwungholen und Hocke, Flanke
oder Kreishocke

Huftaufschwung - Schwungholen -
Huiftumschwung - Schwungholen -
Niedersprung - Unterschwung

Huftaufschwung - Schwungholen -
Niedersprung - Unterschwung

‘

Turnbank:
Rolle vorwarts - Strecksprung
mit Anhocken als Abgang

Tumbank:

Tumbank: Schnttsprung - Rad - Rachwende ais Abgang

Strecksprung als Abgang

Sprung in
—— den Cberarmhang -

Zwischenschwung - Schwung-
stemme rucky. - Zwischenschwung -
ein Bein aufhocken - hohe Wende

Vorschwung i. d. Gratschsitz - Rolle
vorw.i.d. Gratschsitz - Ruckschwung -
ein Bein aufhacken - Wende

Aus dem Voravden Oberanmldppe in
dan Grilsdhsitz - Rolla worwadiris in dan
Gritschsitz - Ridesdmaing - Wende
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7/
%mf@%sm

/
Kor:
5Steilige Ubung.

Pflichtteil:
Salto vorwarts

Anlauf - Uberschlag

Anlauf - Rendat (Radwende) - TR oder Salto
Strecksprung - Rolle ruckwarts L\;%%anlg E'ﬂ?ﬁﬁb% ?e ruckwarts oder
tiber den Handstand Flickflack

£
Kor:
5teilige Ubun
&‘ am T%freck g
h St R

Pflichtteil:

Ruckfallkippe
0. Umschwung
vorlings vorw.

Sprung inden3stitz-Einspreizen -
Spreizkippab- und aufschwung -
Ausspreizen - Schwungholen -
Huftumschwung - Unterschwung

Laufkippe - Huftumschwung -
Einspreizen - Minlumschwung -
Avsspreizen - Aufgratschen
mit Unterschwung

4 Kiir:
Guerkcisken:
Der Sprung mul3
schwieriger =ain
als Ubung 8
ke Rondet 1)
Idngscasien:
Uberschlag ader
schwieriger.

/ -
Kir:
Sieilige Ubung
am Tm hohen
. Schwehehallean
Balken {1m]: Aus dem Saitsland
Balken (1m); Aufhocken aus dem Drehspreizen zum Spitrwinkelsitz - Phichiicil:

Seitstand - 1/4 Drehung - Rolle Aurstchen = Aufschwingen zum

Rad
vorwarts - Radwende als Abgang Hardstand - Uberschlog als Abgang

-
;gﬁ:; Kor:
I Sleilige Uburg,
Sprurlg in den Cl:e’crmhc]ng - it PHlichn&il:
Dwischerzdmwuing - Sdrungslemime Sprung in den Oberarmbang - Blhongkippe

VOPWArS = Zwis ensm\wn in den . "
&, in den Stz

Cralachsitz = Heben zum O
glend - Abrollen in den Graisd"nsdz-
Iwischensdwang = hohe Wende

Versdwung in die Kipplage -
Cheranmldppe - Zvwaschen-
schwung = Kraishode
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Beispiel einer methodischen Ubungsreihe

Anmerkung:Ohne die Voraussetzung einer ausreichenden Korperspannung und Stutzkraft fihrt die
methodische Ubungsreihe nicht zum Erfolg!

Handstutztberschlag seitwarts (Rad)

(FRIES 1999, S. 30f)

Die schwierigste Koordination beim Rad ist das nacheinander Aefseler Hande und FiR3e und
das Weiterdrehen in die Bewegungsrichtung im Stand. Die Richturtie idie Kinder das Rad
lernen, wird ihnen vollig freigestellt!

1. Aus dem Stand die Hande auf die Bank aufsetzen, das erste i3gsartg das zweite mit
Schwung Uber die Bank schwingen und in die Bewegungsrichtungerdmeiben.
Hilfestellung: u.U. muss den Kindern etwas beim richtigen tevdiehen in die
Bewegungsrichtung geholfen werden. Anfassen an der Hufte

2. Aus dem Angee auf d Bank die Handeaustn un die Beine aadeeitiber die
Bank schwingen und in die Bewegungsrichtung weiterdrehen.

3. Die Bank wird durch ein Kastenoberteil ersetzt. Durch die niedrigiezflache wird
dadurch die Stutzarbeit erschwert. Dabei stellt es eine welteforderung dar, wenn das
Kastenoberteil quer Uber eine Linie der Halle gelegt und dieabefgestellt wird, auf der
Linie anzugehen und nachher auf der Linie aufzukommen und dort weiterzugehen.

4. Die Stutzflache wird weiter erniedrigt, indem vor und hinter dastéf@berteil je eine
Matte gelegt wird.
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5. Das Kastenoberteil wird durch eine quer liegende Bodenmatte e@pteiche Hilfe: zwei
Kreidekreise, in die die Hande gesetzt werden sollen. Aufgabe:h&ngauf einer Linie,
Hande nacheinander in die Kreise setzen und "einen grof3en Sdiheit'die Matte zu
machen. Landung mit den FiRRen nacheinander auf der Linie, weiterdnehdre i
Bewegungsrichtung und weitergehen.

Wi

Bisher wurde kein Wert darauf gelegt, dass die Beine durch die Senkr ¢ werden, sondern
dass die Grundbewegung, namlich das nacheinander Aufsetzen der Harddiandutomatisiert
wird. Erst wenn dies abgeschlossen ist, wird die Ausflihrung verbessert:

6. An der Vorderkante der Matte wird eine Zauberschnur gespannt (etwacBérekelhthe).
Das animiert die Kinder dazu, die Beine etwas hoher zu schwingen.

7. Langsam wird die Zauberschnur hoher gehangt. Dadurch werden die iBeiree mehr
durch die Senkrechte gefihrt.

8. Um das Rad weiter zu verbessern, wird eine Langbank mit einemeRl Kasten
zusammengestellt: Angehen auf der Bank, Aufsetzen der Hande aufetteenkKasten,
Rad mit Landung auf der Bodenmatte.
Hilfestellung: Drehklammergriff an der Hifte.

9. Das Rad wird weiter verbessert, indem nun eine Bodenmatte queeitibesturchgehende
Linie gelegt wird. Die Aufgabe ist nun, auf dieser Linie anzugeheniHédnde in der Mitte
der Matte aufzusetzen (hier kann die Linie auf dem Boden durch eirgtegtrich auf der
Matte fortgefihrt werden) und mit den FuRen wieder hinter der Muatteder Linie zu
landen.
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"Rollen" - Eine Turnvorfliihrung

Gerateaufstellung (Grundriss):
Musikuntermalung (ev. zum Mitklatschen)

nATTEN

AANS Py
PUBLIUM
Einmarsch der Kinder zur "Schlangenrolle" (Eine Bihnenrunde):
@
4

Li Hand durch die Beingratsche, re Hand erfasst die li des \foateres. Der erste macht eine
Rolle zur Rlckenlage (Beine gegratscht!). Die anderen gehen itscistellung Uber den
Liegenden, bis der zweite eine Rolle machen usw. Nun liegeaudlldem Ricken. Jetzt steht der
erste wieder auf, geht mit gegratschten Beinen tber den zweiten, zgsht lkgch, der 2. zieht den
3. hoch usw.

Laufen in die Grundaufstellung (2 Gruppen)
s

(<«
€L

T

Rolle vorwarts mit Strecksprung (moglichst im Gleichklang)

Rolle rickwarts mit Strecksprung (mdglichst im Gleichklang)

Rolle vorwarts mit Kreuzen der Gruppen.
o £
Sy gl

Gt

Laufen in neue Grundaufstellung (4 Gruppen)
v VvV
Wy W
vy Y
IR
Rolle vorwarts paarweise mit Handfassung (méglichst im Gleichklang)
Rolle rickwarts paarweise mit Handfassung (moglichst im Gleichklang)
Rolle vorwarts/rickwarts paarweise mit Handfassung (méglichst imh&lang)
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Gemeinschaftsrolle vw./rw. (mehrmals)

i | V‘
Stirnreihe
Walze (erster féllt in Liegestltzposition, Bauchlage, walzen usw.)
Wechselwalze vorgefihrt durch drei Schiler (Rest bleibt in Stirnreihe): 3eBanB auchlage: A

Uberspringt B und rollt (walzt) zu C, dieser Uberspringt A u. rollt zu B; B Ubhagtl u. rollt zu A
USW.

Dreierrolle - Vorgefuhrt von drei Schilern: Die Stehenden rollen vw. und ziehen demdamge
hoch, worauf dieser eine Rolle macht usw.

/ ——
Dreierrolle vorwarts vorgefuihrt von drei Schilern: A beginnt mit einer Rolle winldB nach
kréftigem Absprung nach, dann kommt C ...; starke Huftbeugung ist notwendig.

PREEQROLLE

ar WECHSELROLLE

U ET

Wechselrolle zu zwelt

B macht eine Rolle vw., A Uberspringt ihn im Gratschsprung, landet, dreht sich um uemacht
Rolle in Richtung B. B ist inzwischen aufgestanden, hat sich umgedreht u. Gberspringt nun den
entgegenrollenden A usw. (M erkhilfe: Rollen, aufstehen, umdrehen, Ubergréatschen...)
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Wechselrolle zu dritt:

Nur der jeweils mittlere rolit!

e Grundaustellung

B beginnt mit einer Rolle vw., A Gbergratscht ihn u. rollt in Richtung C, dieser Ubesigr étsn A
u. rollt in Richtung B, der sich inzwischen umgedreht hat. B Ubergratscht C und rollt dem A, der

sich auch wieder umgedreht hat, entgegen ..

Alle holen eine kleine Fahne zum Publikum. Jede Fahne enthélt ein bis zwei graRstaBan,

sodass insgesamt das Wort "...SCHULE ..." entsteht.
Gemeinsames Verbeugen und Auslaufen.
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