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Sehr geehrte Lehrer und Trainers

Wir sind sehr erfreut, dass sie an dem Projekt ,Kindergymnastik - RinoGym®" mit Untertitel ,Gymnastik nicht nur fiir die Schulen"
teilnehmen.

Das Ziel dieses gemeinsamen Projektes ist die Gymnastik als einer der grundlegenden Sportbereiche, die fiir die Entwicklung der
~physischen Fertigkeiten" von Kindern und Jugend wichtig sind, vorzustellen und propagieren. Der Inhalt dieses
Begegnungsprogramms setzt eine Standardausriistung der Turnhallen in den Schulen voraus, wie z.B. Banke, Sprossenwande,
Kletterstangen, Leiter, Reck, Sprunggerédte, Kreise, Turnmatten, Sprungseile, Bélle, kurze Stangen usw. Der Sinn des Projekies
,Kindergymnastik-Rinogym®" besteht in Nachriistung der Turnhallen mit den Turngeréten, die aufgrund ihrer Konstruktion fiir Kinder hinsichtlich ihrer
Sicherheit und Philosophie der Gymnastik besser geeignet sind.

Wir sind uns dessen bewusst, dass manche Menschen der Meinung sind, dass die Gymnastik von heutigen Jugend und
Erwachsenen nicht die bevorzugte Sportart ist. Nach dem Lesen unseres Handbuchs erfahren Sie jedoch, dass die Gymnastik fiir alle
(Gymnastics for All) nicht zufallig zu den sich am schnellsten entwickelnden Sportbereichen zahlt. Der Grund dafiir ist nicht nur ihr
breiter Bewegungsumfang und verschiedene Formen, sondern auch die philosophischen Prinzipien der Gymnastics for All.

Hinweis:

Bestandteil des Sets ,Kindergymnastik - RinoGym®" ist neben der materiellen Ausriistung auch ein kurzes Hgndbuch, das Sie geraden lesen. Das
komplexe methodische Material mit der Beschreibung der gymnastischen Techniken und empfohlenen Ubungen, Hilfestellung und Sicherung
enthélt auch die Kapitel iiber die gymnastischen Spiele, Aufwarmen, Sicherheit usw.
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INHALT DES PAKETS

Airfloor (niedrige luftgefiillte Turnbahn)
4-6 Stiick Ultraleichtturnmatten
Zerlegbarer ,Keil"

Vierteilige Sprungkasten

Luftgefiillte Sprungflache

Konischer zweiteiliger Schwebebalken
Rutschhemmende Unterlagen

2 PHILOSOPHIE

Das Grundkonzept der Gymnastik fiir alle driickt die Philosophie ,4F" aus
(ibernommen aus den Materialien der FIG Academy):

HAVE FUN

GAIN FITNESS

ACQUIRE GOOD FUNDAMENTALS
ENJOY HEALTHY FRIENDHIPS

Die 4F-Philosophie driickt die Grundprinzipien zur Durchfiihrung von gymnastischen Aktivitaten aus - die gymnastischen Programme
sollen ihren Teilnehmern die FREUDE (FUN) bereiten, ihre FERTIGKEITEN (FITNESS) entwickeln, gute physischen FUNDEMANTE
(FUNDAMENTALS) schaffen und zu dem positiven zwischenmenschlichen Beziehungen - FREUNDSCHAFT (FRIENDSHIP) beitragen.



Zehn Regeln fiir Lehrer und Trainers:

1. Fiihren Sie die Gymnastik so durch, damit alle Beteiligten daran Freunde und Vergniigen haben.

2. Schaffen Sie gute Bewegungsgrundlagen, die ihnen spéter den Zugang zu den schwierigeren Gymnastikiibungen erleichtern.

3. Achten Sie auf die Entwicklung der physischen Fahigkeiten. Setzen Sie die Ubungen von motorisch-funktionellen
Voraussetzungen wahrend der ganzen Turneinheit ein.

4. Unterstiitzen Sie durch die gymnastischen Aktivitaten gesunde zwischenmenschliche Beziehungen - pflegen Sie Freundschaft,
Vertrauen und Selbstachtung.

5. Unterstiitzen Sie die Kreativitat der Schiiler.

6. Vergessen Sie nicht, dass bei den gymnastischen Aktivititen eine positive Motivation wichtig ist. Ist der Schilller bei der
Durchfiihrung der jeweiligen gymnastischen Fertigkeit nicht erfolgreich, wird er zu weiteren Aktivitaten demotiviert sein.

7. Halten Sie die Grundsatze der Ganzheit und Strukturierung ein.

8.  Beachten Sie, dass jedes Gymnastikgerat den Schiilerorganismus auf spezifische Weise belastet. Vor dem Turnen im Stiitz am
Reck sollten Sie sich deshalb zuerst iiberzeugen, ob dafiir alle Schiiler genug funktionell vorbereitet sind.

. BeiVorbereitung einer Turneinheit achten Sie darauf, dass alle Schiiler einbezogen sind.

10. Vergessen Sie nicht, dass der kompetente Lehrer oder Trainer fiir die Schiiler aufgrund seines Enthusiasmus das beste

Vorbild ist.

3 CURRICULUM (Bewegungsinhalt)

Die Gymnastik bietet ein breites Spektrum an einzelnen Aktivitaten und Fertigkeiten, die ihren Bewegungsinhalt bilden.
Der Bewegungsinhalt der Gymnastik kann man terminologisch in folgende Type gliedern:

- Bodenturnen

- Akrobatik

- Geréatturnen

- Turnen mit Turngeréten.

Bewegungen und i _—
Haltungen des [
ganzen Korpers NN

Das Bodenturnen ist eine Bewegungsgrundlage fiir alle
gymnastischen Ubungen. Es kann in den gréBeren, sowie
kleineren Einheiten durchgefiihrt werden. Uberwiegend handelt es
sich um ein Turnen, das die Haltungen und Bewegungen des

ganzen Kérpers sowie seiner Teile umfasst. Schema 1.
Terminologie "
Bodenturnen Korpsrs »
bewegungen KN

Bewegungen und
Haltungen des 4
ganzen Korpers

Schema 1



Akrobatische Ubungen gehen iiber das Bodenurnen hinaus, und zwar
aufgrund der Anforderungen an die Entwicklung der physischen
Fertigkeiten - Wendungen, Kréfte und Beweglichkeit - Schema 2.

Bewegungen
des ganzen
Korpers

Terminologie
der akrobatischen

Ubungen
Bewegungen
des ganzen P
Kérpers N N
Schema 2
Hangen und
Hangstellungen
einnehmen
Gerétturnen - seine Durchfiihrung ist immer mit der Nutzung von Ip—

einnehmen

speziellen Konstruktionen verbunden, an denen man mithilfe der
Muskelkrafte eigenes Gewicht (iberwindet. Beim Geratturnen
findet der Inhalt des Boden- und des akrobatischen Turnens
einschlieBlich der Bewegungen, die fiir das Geratturnen typisch
sind ihren Einsatz, z.B. Ubergange aus den niedrigeren in die

Sitzen und Sitz
einnehmen

hoheren Positionen und umgekehrt, Hangen, Schwingen usw. - Hangen, klettern
Schema 3. und kriechen
Das Turnen mit den Turngeréten entspricht dem Charakter der Geréte - Hangen, Klettern
kleine Stangen, Ball, Reifen, Band, und hier findet den und kriechen

|

Bewegungsinhalt des Bodenturnens sowie des akrobatischen
Turnens seinen Einsatz.
der Geratubungen

Wendungen

Werfen

Schema 3

Uberschlige

Uberginge aus den
niedrigeren in die
hoheren Positionen

Ubergénge aus den
hoéheren in die nie-

drigeren Positionen




Bei der Durchfiihrung von gymnastischen Aktivitaten unterscheidet man ihre mechanische und biologische Seite voneinander. Die
mechanische Seite ist durch die raumlichen, zeitlichen und Kraftmerkmale der physischen Aktivitét beeinflusst. Dem gegeniiber - die
Entstehung einer Bewegung - das Verhdltnis zwischen den duBeren rdumlichen, zeitlichen und Kraftmerkmalen zu den
anatomischen, physiologischen und psychologischen Voraussetzungen des Menschen bildet die biologische Seite. Fiir die
Verbindung der mechanischen Einflisse (komplexe Wirkung von inneren und duBeren Kraften, die die Ursache der Entstehung der
Bewegung und ihrer Modifikation sind) und der physiologischen Basis der Bewegung ist die Aktivitat des zentralen Nervensystems,
das die bewusste Tatigkeit des Menschen steuert. Ohne Riicksicht auf die physiologischen Ursachen der Bewegung konnen im
gymnastischen Inhalt folgende grundsatzliche Turnarten unterscheidet werden (Schema 4):

1.Haltungen des Korpers und der Kdrperteile

Stehen, Knien, Sitzen, Liegen, Stiitzen
Haltungen des Kopfs, Rumpfs, Arme und Beine
Héngen

Haltung von Turngeraten

2.Bewegungen des Korpers und der Korperteile

Gehen, Laufen, Springen, Hangeln, Kriechen, Klettern
Fallen/Aufsprung

Werfen

Uberschlage (Rolle, Uberschlag, Handstiitziiberschlag, Salto)
Akrobatische Spriinge

Schwingen

Wendungen

Wellen

Ubergange von niedrigeren in hohere Positionen
Ubergénge von héheren in niedrigere Positionen

3.Handhabung der Tl.l.rngeriile
Werfen, Fangen, Uberspringen, Rollen, Prellen, Andrehen, Schlagen usw.

Schéma 4

Gymnastische
Ubungen

Bewegungen des
Korpers und der

Haltungen des

Korpers und der Handhabung

Korperteile
Statische Ubungen

Korperteile
Statische Ubungen

der Turngerate
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Die grundlegende Frage beziiglich des Inhalts der Gymnastiklektionen ist, wie man bei ihrer Vorbereitung vorgehen soll. Man sucht
die Vorgehensweise, bei der die Schiiler durch geeignete Turnblocke nicht nur den fiir sie angemessenen Umfang von gymnastischen
Aktivitdten und Fertigkeiten bewaltigen, sondern auch die Durchfiihrung von verschiedenen Turniibungen unter veranderten
Bedingungen lernen. Das Ziel ist also nicht nur die Aneignung von bestimmten Fertigkeiten, sondern auch Kenntnissen iiber ihren
Einsatz unter sich andernden Bedingungen, und zwar nicht nur im Zusammenhang mit der Gymnastik, wie z.B. die Bank im Park zu
iiberwinden, wie man sicher féllt oder an dem Baum fiir einen stecken gebliebenen Drachen hinauf zu kriechen. Bei der Auswahl eines
geeigneten Themas und seiner Entwicklung achten Sie darauf, dass ohne Riicksicht auf die komplizierte Struktur des

Gymnastikinhalts alle Tatigkeiten folgendermaBen (Schema 5) modifiziert werden kénnen:

B

o1

Bewegungsrichtung - vorwérts, riickwérts, seitwarts, nach oben, nach unten
Geschwindigkeit - schnell, langsam, allmahlich

Anstrengungsgrad - statische Haltungen mit Fiihren, Ziehen und Schwung
Mit einzelnen Korperteilen- einzelne Korperteile, koordinierte Bewegung des ganzen Korpers, verschiedene
Kdrperhaltungen und gegenseitige Positionen der Korpersegmente, z.B. Durchfiihrung in gebiickter, geneigter oder

aufrechter Haltung.

Einsatz der Gerat im Raum; ringsherum; tiber; unter; oberhalb; durch oder entlang eines Geréts

Art und Weise des Einsatzes des jeweiligen Turngerats als Ausdrucksmittel (Bewegung des Gerats und seine Kontur),
Erhohung der physiologischen Wirkung des Turnens
Zweck des Turnens - Entwicklung der Kondition und Koordination, Verbesserung von Fertigkeiten.

Schema 5

HANDHABUNG DER TURNGERATE

Halten
Werfen
Fangen
Rollen
mit, Gber oder durch
Turngerate Turngerate

EINSATZ DER TURNGERATE

am
unter
Uber
um
Turngeréat
herum

SCHWIERIGKEITSGRAD
gebeugt geneigt
Gréatschstellung

Kombiniert mit weiteren Elementen

ZWECK / TATIGKEITSTYP
Fertigkeitsiibung
Verbesserung
Koordinationsuibung
Konditionslibung

EINSATZ DER KORPERTEILE
gebeugt
geneigt
Gratschstellung
gebeugte Arme

ausgestreckte Arme

BEWEGUNGSRICHTUNG
vorwarts
rickwarts
seitwarts
nach unten
nach oben

GESCHWINDIGKEIT
langsam,
schnell,
Kombination langsam-schnell

ANSTRENGUNGSGRAD
auf schiefer Ebene
auf gerader Flache
aus erhohter Flache
in den Handstand
auf die erhdhte Flache



Bei der Bildung des Programminhalts empfehlen wir:

1. Diejenigen Themen auswéhlen, die man in mehreren Turneinheiten entwickeln kann.

2. Die ausgewahlten Themen durch die Modifikation der Bedingungen entwickeln

3. Zu den ausgewahlten Themen geeignete Organisationsformen auswahlen, um méglichst viele Schiiler

4, Die Anforderungen an die Durchfiihrung von einzelnen Fertigkeiten berlicksichtigen und die Schiiler dafiir vorbereiten.

5. Die spezifischen Anforderungen an die einzusetzenden Gerdte beriicksichtigen, z.B. Zeit, Organisation, zeitliche
und materielle Bedingungen bei der Vorbereitung

6. Auf die Entwicklung von guten physischen Grundlagen fiir weitere schwierigere Fertigkeiten achten

7. Den Lernstoff angemessen auswahlen - gymnastische Ubungen und Fertigketen, die die Schiller bewaltigen kénnen.
Wihrend der Ubungen den Schwierigkeitsgrad allmahlich steigern

8. Die Gerate und ihre Hohe angemessen wahlen

9. Auf geeignete Turnanziige achten

10. Auf geeignetes Einturnen und seine Lénge achten

11. Nicht ,Nachturnen" (Cool-Down) vergessen, um die Regeneration des Organismus nach der Belastung zu beschleunigen

und die Belastungsrisiken zu Minimiren.

l 4 Akrobatikiibungen

Der Sinn der akrobatischen Vorbereitung besteht darin, die Voraussetzungen fiir eine schnellere und effektive Aneignung von sghwierigeren
Turnelementen zu schaffen. Die akrobatische Vorbereitung besteht aus Vorbereitungsiibungen und aus gymnastischen Ubungen, die
sich gegenseitig erganzen und unterstiitzen. Das System der akrobatischen Vorbereitung wird in folgende Gruppen gegliedert:

- Festigung

- Stiitzung

-Absprung

-Landung

-Rotation

-Bewegung

-Gleichgewicht .
Der Sinn der akrobatischen Vorbereitung erfiillt die 4F-Philosophie. Aufgrund des Alters der Schiiler und ihrer Motivation empfehlen
wir solche Organisationsformen zu wéhlen, die ihnen SpaB machen. Die Bewegungsmittel der akrobatischen Vorbereitung tragen zur
Entwicklung von ,Fitness" und inre Bewegungsstruktur zur Bildung der ,Fundamente" bei. Bei den Ubungen zu zweit, zu dritt oder in
den Gruppen, bei denen die gegenseitige Zusammenarbeit wichtig ist, wird die ,,Freundschaft" gestarkt.

4.1 Festigung

Eine bewusste Kérperbeherrschung ist eine der Bedingungen fiir die gymnastische Bewegung hinsichtlich ihrer Asthetik sowie der
physikalischen Gesetzlichkeit. Die Festigung ist auch in gesundheitlicher Hinsicht wichtig, weil der gefestigte Kbrper zur Minimierung
des Verletzungsrisikos, z.B. beim Absprung oder Landung beitrégt. Die Festigungsiibungen zeichnen sich durch eine ganzheitliche
Tonisierung des neuromuskuléren Apparates.

Ubungen fiir bewusste Kdrperbeherrschung:
- Grundsatzliche statische Positionen
-Die von den Ausgangspositionen in die genau bestimmten weiteren Positionen ilhrte  Bewegung
- Schnelle bis explosive Vorbereitungsiibungen .
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Ubungsbeispiele

Gesetztes Becken - im Liegen, gebeugte Knien, die Arme entlang des Korpers auf der
Unterlage: isometrische Muskelkontraktion (die Lendenwirbelsdule gegen die Unterlage
driicken, den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten) und Relaxation wechseln: im

Liegen die Arme hochstrecken

Flache Schiissel - Liegen (die Lendenwirbelsaule
gegen die Unterlage driicken), die Beine nach
unten vorstrecken, die Arme nach vorne
hochstrecken, die Schulter von der Unterlage heben

ol

Wiege - die Position ,Flache Schiissel " einnehmen, eine Wiegebewegung des Korpers
ausfiihren (der Winkel Arme-Wirbelsdule, Beine-Wirbelsaule wird nicht gedndert)

Wiege im Liegen auf dem Bauch

Wiege im Liegen auf der Seite

Fassrollen - im Liegen, das Bein nach unten vorstrecken, die Arme nach vorne hochstrecken,
— e die Schulter von der Unterlage heben (die Lendenwirbelséule gegen die Unterlage driicken,
(3 den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten), auf die linke Seite, Riicken, linke Seite,
Bach rollen (Arme, Beine und Kopf ohne Kontakt mit der Unterlage); Variante: in den

einzelnen Positionen fiir eine bestimmte Zeit aushalten.

Pilz -Im Liegen im Stiitz auf den Unterarmen, Aushalten; Variante: dasselbe unten gestiitzt
im Liegen

1

-’ N
Platte - Liegen, die Fersen auf einer erhdhten Unterlage (ein Kastenteil, Bank usw.) - die
,Platte" einnehmen (direkter Beine-Rumpf-Winkel); Variante: mit begleitender Bewegung
eines Beines) (beugen, das Bein vorstrecken)




Turnen zu zweit

Balken - Heben (Wiegen, Kreisen) des gefestigten Korpers im Liegen, den Partner an den
Beinen greifen (an Waden oder Fersen usw.)

Pilz heben - den gefestigten Kdrper
auf den Unterarmen gestiitzt, den Partner an den Beinen greife, im Liegen nach oben
heben. Varianten: unten im Stiitz, im Liegen hinten gestiitzt, Wiegen, wechselndes
Senken der Beine, Schwenken des Korpers vor- und riickwarts.

4.2 Stiitze

Das Ziel dieser akrobatischen Vorbereitung ist die Vorbereitung
der Arme und des Schultergiirtels fiir die Ubungen mit Stiitzen
und Absprung der Arme. Bei Kindern und Anféngern den Bereich
der Arme und des Schultergiirtels zuerst mit gemischten Stiitzen
belasten. Achten Sie auf richtige Kérperhaltung und geeignete
Festigung der Krpersegmente (zusammen mit Festigung).

Hund - Bewegung auf allen vieren (vorwarts/riickwérts/seitwarts...)

Krebs - Bewegung hinten gestiitzt im
Liegen (vorwarts/riickwarts/seitwarts...)

Elefant - im Stehen gestiitzt, Bewegung vorwérts mit den
Armen und Beinen auf derselben Seite (Passganger)
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lefant mit Rotation um 360°
Spanner - aus dem Stiitz im Stehen riickwérts in den Stiitz im
Liegen hangeln, durch Gehen die Ausgangsposition einnehmen

Hasen - aus dem Stiitz im Hocken wiederholt auf die Hande -
Beine (vor-/riickwarts) springen
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Grashiipfer - aus dem Stiitz im Liegen mit gespreizten Beinen,
durch gleichzeitiges Abspringen der Arme und Héande,
vor-/riick- und seitwarts springen

Liegestiitz - (mit verschiedener Handposition - Finger nach
vorne, nach auBen, nach hinten, nebeneinander, entlang usw.)

Schubkarre - aus dem Stiitz im Liegen heben, mit Griff an den
Oberschenkeln (spater Unterschenkel oder FuBriicken)
Hangeln vor-/riick- und seitwérts, Kreis umschreiben...

Hocker - gebeugt und geneigt

Fliegender Teppich - eine Gleitfliche (Teppich, Tuch) nutzen
- im Stiitz hocken oder liegen

Gummi - aus dem Stiitz im Liegen mit Handen auf einer kleinen
Trampolin (Airfloor) gleichzeitig abspringen




4.3 Abspringen

Bei dem Absprung handelt es sich um eine explosive Extension im Hiift- und Kniegelenk. Die Wirksamkeit eines Absprungs kann
durch die Bewegung der Arme und Nutzung der Flexibilitat der Unterlage (Airfloor, Sprungbrett, kleine Trampolin usw.) erhdht
werden.

Aufgaben:
- Die Ausdauer beim Abspringen sicherstellen
- Die Muskelkraft der Beine erhohen
- Die Technik beim Abspringen verbessern.

Nach der Wirkung werden die Absprungiibungen in vier Untergruppen geteilt:

] Ubungen zur Entwicklung der Ausdauer (Festigung des Muskel-, Sehne- und Genickapparates)
Ubungsheispiele

- Gehen, Laufen

- Athletik-Alphabet

- Sprungseil

- Laufschritt auf dem Platz auf weicher Matte
- Laufschritt mit hoch gezogenen
I1) Ubungen zur Entwicklung der

Muskelkréfte

Ubungsbeispiele:
- auf den ganzen FiiBen -einbeinig Zehenstinde:
-einbeinig - Mit geschlossenen Beinen (auch an den Sprossenwénden)
-auf den ganzen FiiBen im Zehenstand - Gratschstellung

- Einbeinig
- Mit Kniebeuge, beidbeinig
- Mit Kniebeuge, einbeinig
(z.B. mit der Hand an der Sprossenwand)

Auf den Treppen:
- Treppenlaufen Stufe fiir Stufe
- Kniebeuge Aufspringen und Abspringen mit geschlossenen Beinen Stufe fiir Stufe

[11) Ubungen zur Entwicklung von reaktiven Fertigkeiten der Beine

Ubungsbeispiele

- Wiederholtes Aufspringen und Abspringen durch AbstoBen mit geschlossenen Beinen (Bank, Kasten usw.)

- Wiederholtes Aufspringen und Abspringen durch StoB mit geschlossenen Beinen auf einem Kastenteil

- Wiederholtes Aufspringen und Abspringen durch AbstoBen mit geschlossenen Beinen riickwarts - auf einem
Kastenteil

- Wiederholtes Uberspringen eines kleinen Schwebebalkens

V) Ubungen zur Entwicklung von speziellen Absprungfertigkeiten

Ubungshbeispiele

Springen mit geschlossenen Beinen auf dem Airfloor (Absprungfldche)

- Auf dem Platz

- Leicht vorwaérts

- Leicht riickwarts

- Seitwarts

- Umdrehen

- Mit begleitenden Bewegungen der Beine (gebiickt, Beine vorgestreckt, frontal, seitlich spreizen, usw.)
- Mit begleitenden Bewegungen der Arme



4.4 Aufspringen

Bei jedem Aufsprung soll die kinetische Energie des Korpers geddammt werden. Bei einem Aufsprung mit Beendigung einer
Bewegung muss der Korper stabilisiert werden. Dabei sind die koordinierte Kraft der Beine, Orientierung im Raum und
Gleichgewicht wichtig.
Grundsitze:

- Mit beiden Beinen zu gleicher Zeit aufspringen

- Mit leicht gespreizten Beinen aufspringen (FiiBe entsprechend der Hiiftenbreite)

- Vor-oder Riickwérts in Richtung der Kdperbewegung aufspringen

- Der Aufsprung mit allen Muskeln der Beine ddmmen

- Die bremsende Wirkung der Muskel endet mit einem Kniebeuge (nichtim Hocken oder mit gespannten Beinen)

-Die Arme miissen eine niedrigere Haltung (nach unten abspreizen) einnehmen, um den Aufsprung auszugleichen
(je niedriger Schwerpunkt desto mehr Stabilitat).

Ubungsheispiele

-Springen auf dem Platz mit Kontrolle jedes Aufsprungs (iiber die Spitzen, ganzen FuB Kniebeuge).

- Springen auf dem Platz mit dem Spreizen (seitlich, frontal)

-Springen auf dem Platz mit Umdrehen

- Abspringen auf einer hohen Unterlage

- Laufen und Spriinge (iber ein niedriges Hindernis

- Mit kleiner Trampolin (direktes Springen, gebiickt, Beine vorgestreckt, mit dem Spreizen, mit Umdrehungen,
alles mit einem Aufsprung usw.)

4.5 Rotationen

Die meisten Bewegungsstrukturen in der Gymnastik sind mit einer Rotation um verschiedene Achsen herum verbunden. An der
Orientierung im Raum nehmen viele menschliche Organe teil. Insbesondere das zentrale Nervensystem und Sinnorgane werden
belastet. Bei der Rotation werden verschiedene technische Mittel (Teppich, Drehscheiben, Kreise kleine Trampolin, Airfloor usw.)
genutzt.

Aufgaben:
-Orientierung im Raum
- Drehgeschwindigkeit regulieren
- Die Gesetzlichkeit der Drehtechnik verstehen (primére Rotation, sekundére Rotation, wirtschaftliches Drehen usw.)
- Die Entwicklung der Fertigkeiten, giinstige Haltung der Kdrpersegmente bei der Rotation (im Stiitz oder ohne Stiitz).

Ubungsheispiele
- Wendungen auf dem Platz (nach rechts, nach links, mehrfach)
- Springen auf dem Platz mit verschiedenen Wendungsstufen (verschiedene Position der Arme)
- Stehen, Kniebeuge und Fallen nach hinten, im Liegen sich erhebend
- Zurlick, Aufspringen mit Wendungen - Fassrollen
- Rolle vor-und riickwarts (zuerst auf dem ,Keil")
- Kombination von Rollen und Springen mit Wendungen
- Drehenim Hangen an einem Kreis
- Bewegung der Arme fiir die Wendungen vor- und riickwarts




4.6 Bewegungen

Eine optimale Gelenkbeweglichkeit ist Voraussetzung fiir Durchfiihrung der gymnastischen Turniibungen nicht nur aus den
asthetischen Griinden, sondern auch zur Erleichterung ihrer" Durchfilhrung  (gebeugt, gespreizt usw.). Ungeniigende
Gelenkbeweglichkeit kann das Lernen negativ beeinflussen und zur Uberlastung von Muskeln und Verletzungen fiihren.

Grundsitze der Entwicklung der Gelenkbeweglichkeit:
- Die Entwicklung der Gelenkbeweglichkeit nach einer ordentlichen Erwarmung durchfiihren
Mehrere Methoden kombinieren
Das Strecken im entspannten Zustand durchfiihren
Vertieftes Durchatmen mit verlangertem Ausatmen
Die Haufigkeit ist wichtiger als die Dauer
Bewusste Wahrnehmung der zu streckenden Korperteile
Beim Strecken 60 und mehr Sekunden aushalten.

4.7 Gleichgewicht

Das Gleichgewicht des Kérpers ist von verschiedenen Analysatoren und Funktionen, sowie von den individuellen Voraussetzungen
und Training abhangig. Seine Sicherstellung basiert auf den Gleichgewichtanalysatoren, die uns Gber die Kérperhaltung und ihre
Anderung informieren. Zu den physikalischen Faktoren, die die Stabilitat oder Labilitat beeinflussen, zahlen der vertikale Abstand von
der Stiitzung und die GréBe der Stiitzflache. Man unterscheidet ein statisches und ein dynamisches Gleichgewicht. Das dynamische
Gleichgewicht wird bei der Bewegung genutzt und hangt mit der Tragheit bei vorheriger Aktivitat (Wippen im Stiitz am Barren,
Aufspringen usw.) zusammen.

Aufgaben:
- Entwicklung der Gleichgewichtanalysatoren
-Verstehen der Gesetzlichkeiten der Stabilitat
- Praktischer Einsatz der Prinzipien der Stabilitat (bei einem statischen und dynamischen Gleichgewicht).

Ubungsbeispiele
- Ballenstand auf dem rechten (linken) Arm, Arme abspreizen
- Ballenstand auf dem rechten (linken) Arm, ohne Blickkontrolle
- Gleichgewichtim Stand (mit beiden Beinen, mit einem Bein) auf einer labilen Unterlage (Schwebebalken, Halbkugel usw.)
- Gehen auf einer labilen Unterlage
- Wendungen auf einer labilen Unterlage
- Den Ball fangen, im Stand auf den Medizinballen
- Stiitz, kniend, die Arme hochstrecken linke, rechten Arm nach hinten strecken (und umgekehrt)
- Stiitz liegend, die Arme hochstrecken rechte, linken Arm nach hinten strecken (und umgekehrt)
- Stiitz auf dem linken Arm, liegend, rechten Arm seitwarts strecken, rechten Arme abspreizen
- Stiitz kniend auBen, das Gewicht (ibertragen, gebeugt, spreizbeinig im Stiitz




5 UBUNG DER AUSGEWAHLEN FERTIGKEITEN

5.1 Kopfstand

Der Kopfstand stellt eine statische Gewichthaltung, deren Schwierigkeit in der Position
des Kdrpers mit dem Kopf nach unten und dadurch in den héheren Anforderungen an die
Stiitzfunktion der Arme besteht. Bei dieser Ubung wird auf der Unterlage an drei
Auflagepunkten gestiitzt. Der Auflagepunkt fiir den Kopf befindet sich am Ubergang
zwischen dem Stirn und Scheitel. Der Abstand zwischen den Handen muss etwas groBer
als Schulterbreite sein, wobei die Arme gebeugt werden konnen. Die Finger sind wegen
der Stiitzflache leicht gespreizt und nach vorne orientiert. In den Endpositionen auf dem
Kopf wird der gefestigte Kérper gerade oder leicht gebeugt mit Ubertragung des
Korpergewichts zu mindestens zwei Dritteln auf die Hande gehalten!

@{ o)
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- Die Festigung -und Stiitziibungen wiederholen

- Uberpriifung der Muskeldispositionen des Schultergiirtels und der Arme (die
Schiiler sollen mindestens zwei bis drei Liegestiitze im Stiitz liegend bewéltigen)

- Kopfstand mitindirekter Hilfestellung:

-Vor dem Uberfallen mit einem niedrigen Bock, Pferd oder umgekehrten Pferd
JIPAST schiitzen

- Kopfstand mit Hilfestellung

-Kopfstand selbststandig aus verschiedenen Ausgangspositionen (im Stiitz
hockend, im Stiitz stehend, Gratschstellung, hockend, nach hinten ausgestreckt usw.)

-Kopfstand mit begleitender Bewegung der Beine (anziehen, nach vorne
ausgestreckt, frontal oder seitlich ).

Hilfestellung

Am Anfang sind insbesondere die indirekte Hilfestellung und Sicherheit wichtig. Bei
weniger erfahrenen Schiilern wird die direkte und indirekte Hilfestellung kombiniert. Der
Trainer steht hinter den Schiilern und greift sie an den Hiiften.




5.2 Handstinde

Der Handstand stellt eine statische Position im Gleichgewicht, deren Schwierigkeit in der kleinen Stiitzflache, groBem Abstand des
Schwerpunkts vom Stiitzpunkt und der Kopfhaltung nach unten besteht. Fiir das Gleichgewicht ist die Festigung der einzelnen
Korpersegmente durch isometrische Kontraktion der aktiven Muskelgruppen, die die Verbindung der Wirbelsaule, des Hiift- und
Kniegelenks fixieren, wichtig. Die Endposition muss einen direkten Winkel zwischen den ,Langenachsen" des Kdrpers - Arme -
Rumpf - Beine, aufrechte Kopfhaltung (Blick zu den Handen) und ,perfekte" Haltung der gespannten Beine aufweisen. Um die
Stiitzflache zu vergrdBern, die Finger ein bisschen spreizen und entsprechend der Schulterbreite positionieren.

Empfohlene Ubung:

- Wiedeholte Festigungs- und Stiitziibungen

- Funktionelle Vorbereitung der Schultergiirtelmuskulatur fiir den Handstand
Sitzen, die Arme hochstrecken: zuerst die sitzende Stellung einnehmen, die Arme
hochstrecken, der Trainer belastet durch Driicken die jeweilige Muskulatur, die einen
direkten Winkel zwischen den Armen und Rumpf bildet

- Erste Versuche mit einem Kopfstand mit indirekter Hilfestellung:

eHandstand mit dem Bauch zur Wand: die Endposition durch Hangeln
riickwarts einnehmen

Handstand mit den Riicken zur Wand: Stand, die Arme hochstrecken vorwérts - einen
Handstand einnehmen. Die Finger in einem Abstand von der Wand 5-10 cm auflegen

- Handstand mit direkter Hilfestellung (sieh Hilfestellung - Sicherung).

Hilfestellung

Am Anfang sind insbesondere die indirekte Hilfestellung und Sicherheit wichtig. Bei den weniger erfahrenen Schiilern wird die
direkte und indirekte Hilfestellung kombiniert. Der Trainer steht seitlich entsprechend der GroBe des Schiilers entfernt und am
Anfang ihn an den Oberschenkeln greift. Der Trainer sollte an dem ,,schwingenden" Bein greifen.
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9.3 Rolle vorwirts
Die Rolle vorwarts stellt eine grundsétzliche Durchfiihrung der Rolle.

Empfohlene Ubung:

- Wiederholung der grundsétzlichen Stiitz- und Bewegungsiibungen

- Wiege iiben, die Handflachen auf den Unterschenkel auflegen

- Wiege ohne Haltung iiben, mit vorgebeugtem Kopf an Knien wahrend der
gesamten Durchflihrung!

- Schnelles Einrollen tiben: aus dem Liegen -Sitzen, gebeugt, - Liegen, das Bein
vorstrecken - iiber die Wiege Sitzen gebeugt

- Letzte Phase der Rolle iiben: die Wiege wiederholt einnehmen, aus dem Stand
auf den Schulterblattern Hocken, bzw. mit Hilfestellung an den Handen

- Die Rolle vorwarts auf der ,schiefen Ebene“ iiben = Keil

Hilfestellung

Bei einer komplexen Durchfiihrung der Rolle vorwarts empfehlen wir die direkte und indirekte Hilfestellung zu kombinieren.
Verwenden Sie also die schiefe Flache und eventuell auch die Hilfestellung des Trainers, die in Sicherstellung der Sicherheit der
Schiiler aufgrund ihrer individuellen Indisposition besteht. Am haufigsten handelt es sich um das Anheben des Kérpers des Schiilers,
Hilfe am Anfang der Rotation und Vorbeugen des Kopfes.

9.4 Rolle riickwarts

Die Rolle riickwarts in gebeugter Stellung gehért zwar zu der_ll grundlegenden Fertigkeiten, bei kleineren Kindern muss man aber sehr
vorsichtig sein. Bei einer unrichtigen Durchfiihrung kann zur Uberlastung der Halswirbelsaule kommen.

Empfohlene Ubung:
- Die Stiitze fiir Festigung der Muskeln der Arme und des Schultergiirtels wiederholen (Kap. 4.2)
- den Bereich Schultergiirtels fiir die Bewegung von dem Vorstrecken zum Hochstrecken festigen:
. Liegen auf dem Bauch, die Arme hochstrecken - die Arme nach hinten hochstrecken
. Mit Gummiexpander oder kleinen Hanteln
- Die Wiegen vorwarts und Riickwérts mit vorgebeugtem Kopf wiederholen - die Handflachen auf den Scheitel auflegen
- Rolle riickwérts auf der ,,schiefen Ebene” mit Hilfestellung (zerlegbarer ,,")
- Rolle riickwérts mit Hilfestellung .

--

Die schwierigen akrobatischen Elemente (Uberschlag seitwérts, Rondat, Rollenmodifikationen
vor- und riickwarts usw.) sind ausfiihrlicher in der kompletten Version (sieh Einleitung dieses
Materials) beschrieben.




-18 -

5.5 Ansprung in den Stiitz

Empfohlene Ubung:
- Die ausgewahlte Stiitz- und Festigungsiibungen wiederholen, z.B. wiederholte Spriinge mit Absprung aus dem Stiitz liegend in der
Stiitz hockend; Kriechen im Stiitz hockend-Arme entlang; ,Hasen" usw.
Auf der akrobatischen Bahndie Kastenteile setzen:
a) Aus dem Stiitz Kniebeugend (Hande auf dem Kasten) - wiederholtes Anspringen mit geschlossenen Beinen
b) Durch dritten Absprung mit geschlossenen Beinen in den Stiitzt hockend aufspringen - Stand einnehmen- zum
Kastenende iibergehen - ab-und aufspringen.
Lauf und Sprung verbinden:
a) Nach drei Schritten auf beide Beine abspringen und mit geschlossenen Beinen aufspringen. Wahrend des Abspringens
die Arme von hinten nach vorne strecken.
b) Ubung wiederholen a) und langsam die Bewegung beschleunigen.
nach den drei Schritten schnell abspringen und mit geschlossenen Beinen in den Stiitz hockend auf einen Kastentei
aufspringen.
- Wahrend der Ubung den Lauf verldngern und die Héhe der Turngeréte steigern.

Hilfestellung

Wihrend der Ubung konnen zwei Arten der Hilfestellung genutzt werden, die auch bei weiteren direkten Spriingen (Uberspringen)
einsetzbar sind.

1. Der Trainer steht vor dem Schiiler hinter dem Gerat und durch Griff an den Schultern unterstiitzt ihn und schiitzt vor dem Fall nach
vorne.

2. Der Trainer steht seitlich - der innere Arm wird wahrend des Absprungs unter den Bauch des Schulers und die andere hinter der
Schulter gesetzt.

Andere Varianten der direkten und der Uberschlagspriinge, resp. Technik, sowie die empfohlenen
Ubungen sind in der kompletten Version ,Kindergymnastik - RinoGym®" beschrieben.

Grundsatze einer sicheren Handhabung der Turngerate

- Die Schiiler hinsichtlich der Sicherheit bei der Handhabung der Turngerate und beim Turnen an den Turngeraten anweisen
- Klare und genaue Hinweise geben
- Immer die Anzahl der Schiler fiir die Vorbereitung der Gerate bestimmen
Den konkreten Platz fiir die Turngerate bestimmen und ihre Vorbereitung kontrollieren
- Bei mehreren Turngeraten einzeln unter Aufsicht des Lehrers vorgehen
- Bei mehreren Turngeraten einzeln unter Aufsicht des Lehrers vorgehen
- Vor dem Turnen und wéhrend des Turnens auf die Gestaltung der Landungs- und Absprungflache achten
- Wahrend des Turnens die Turngerate und die Absprungfldchen kontrollieren
- Auf ein richtiges Abrdumen der Gerate nach dem Turnen achten

Die oben aufgefiihrten Grundsatze sind nicht hierarchisch geordnet und sind auch nicht komplett. Jedes Turngerat erfordert
bestimmte Handhabung und das Turnen daran ist von seiner Konstruktion abhangig . Beim Uberspringen achten Sie auf die
Vorbereitung der Landungsflache. Fiir die Landungsflache sind die Turnmatten mit einer rutschhemmenden Ausfiihrung geeignet.
Wichtig ist auch die Wahl einer geeigneten Harte der Matten und der Landungsflachen. Es kann sich zum Beispiel um die groBen
Federbetten handeln. Die Landungsflache sollte noch mit einer Matte befestigt werden. Beachten Sie auch, dass bei jedem Ab- und
Aufsprung die Landungsflache (oder die Turngerate) verschoben werden kann usw. Wahrend des Turnens sind die Turnflache und die
Schiiler zu kontrollieren. Nutzen Sie die rutschhemmenden Unterlagen.
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6 BEISPIELE

6.1KIeiner Schwebebalken

Die Bewegungen des Korpers und seiner Teile, bei denen man durch die Muskelbelastung den Korper vom Punkt ,,A" zum
Punkt ,,B" bekommt, werden als Lokomotion bezeichnet. Beim Einsatz eines kleinen Schwebebalkens kann das Thema
,Lokomotion" durchgefiihrt, entwickelt und modifiziert werden.

a) Lokomotion um die Schwebebalken herum (Strommethode)
- Gehen

Gehen riickwarts

Gehen seitwarts

Gehen kniebeugend -Gehen im Zehenstand

Laufschritt

Laufschritt springend

Laufschritt riickwarts

Galopp seitwérts

,Hasen" (wiederholtes Springen aus dem Hocken in den Stiitz)

,Krebs" vorwarts

,Krebs" riickwarts

»Hund" (Laufen auf allen Vieren)

»Lahmer Hund" (Laufen mit drei Beinen - das vierte Bein ist gebeigt und nach hinten gestreckt)

usw.

b)Lokomotion mit dem Schwebebalken entlang (Strommethode)

- gehen mit Kniebeuge im

- gréatschstand

- gehen riickwérts mit Kniebeuge im

- gratschstand

- gehen im Gratsch-Zehenstand

- walzerschritt

- polkaschritt

- beine nachziehen

- wechselschritt

- laufschrittim Gratschstand

- laufschritt riickwarts im Gratschstand

- ,Skipping" im Grétschstand

- iberspriinge seitwarts - Absprung mit geschlossenen Beinen und Zwischensprung

- aufspringen seitwérts durch Absprung mit geschlossenen Beinen auf den Schwebebalken und Abspringen auf
andere Seite (leicht vorwarts)

- liberspriinge durch Abspringen mit geschlossenen Beinen im Stiitz hockend (Hande auf dem Schwebebalken)

- liberspriinge  durch Abspringen mit geschlossenen Beinen riickwarts im Stiitz hockend (Hande auf dem
Schwebebalken)

- ,mit Fiissen klopfen" - aus dem Stiitz hockend in der Gratschstellung - durch Abspringen mit geschlossenen
Beinen iiber dem Schwebebalken ,mit den Fiissen klopfen"

- USW.

¢) Lokomotion mit einem Schwebebalken der Breite nach (Turnen ,in Wellen" -4 Reihen)
- Durch Laufen und Abspringen den Schwebebalken einbeinig iiberspringen
- Durch Laufen und Abspringen auf den Schwebebalken einbeinig aufspringen
- Durch Laufen und Abspringen auf den Schwebebalken einbeinig in den Stand aufspringen - mit geschlossenen
Beinen / in der Grétschstellung
- durch Abspringen mit geschlossenen Beinen auf den Schwebebalken aufspringen und vorwarts Abspringen
USW.




d) Gleichgewichtiibungen auf dem Schwebebalken (dynamisch und statisch)
- schwebebalken gehen
- im Zehenstand gehen
- rickwarts gehen
- seitwarts gehen
- seitwarts im Zehenstand gehen
- mit Kniebeuge gehen
- mit geschlossenen Beinen vorwarts springen
- mit geschlossenen Beinen riickwarts springen
- mit geschlossenen Beinen seitwarts springen
- mit geschlossenen Beinen vorwarts springen
- mit geschlossenen Beinen riickwarts springen
- mit geschlossenen Beinen seitwérts springen
- mit geschlossenen Beinen und Wendungen springen
- mit nach vorne angezogenen Beinen springen
- in der Gratschstellung (frontal /seitlich) springen
- im Stiitz gehen
hockend/mit Kniebeuge/im Stand
- auf demlinken (rechten) Bein kurz stehen
- mit Kniebeuge dem linken (rechten) Bein kurz stehen
usw.

e) Ubungen zur Entwicklung der Muskelkondition

-im Stiitz liegend Hande auf dem Schwebebalken - Liegestiitze
- im Stiitz liegend . Beine auf dem Schwebebalken - Liegestiitze
- im Stiitzliegend Hande auf dem Schwebebalken - Hangeln seitwa
- im Stiitz riickwarts liegend Hande auf dem Schwebebalken - Liege!
- Sitzam Schwebebalken - wiederholtes Aufrichten und Setzen
- im Stiitz sitzend-Stiitz, nach vorne anziehen
- quer auf dem Schwebebalken liegen
- quer auf dem Bauch dem Schwebebalken liegen

die Schwebebalken iibertragen
- Kniebeugen auf dem Schwebebalken
- Wendungen im Stiitz liegend iiber dem Schwebebalken

usw.

6.2 Einsatz eines zerlegharen Keils

Es gibt zwei Mdglichkeiten :

A Zusammengesetzter Keil (Quader)

B. Zerlegter Keil (schiefe Ebene)

ad A. Zusammengesetzter Keil (Quader) - man nutzt alle drei Quaderstellungen
a)Hindernis/ Mittel fiir die motorisch-funktionelle Vorbereitung

a. Umlaufen (in vielen Lokomotionsmodifikationen sieh ,Schwebebalken" -
Lokomotion)

b. Uberdriicken (mit Riicken, Handen, Beinen)

C. Tragen

d. Uberklettern, Uberspringen

e. Stiitze bei Festigung (Rumpf / Arme / Beine)

i.

,Liegestiitze aus dem Stiitz liegend" (verschiedene Handestellung im Stiitz)
1. Héande auf dem Quader
2. Beine auf dem Quader
ii. Hangeln im Stiitz liegend (in verschiedene Richtungen/...)
iii. Kniebeugen/Hocken/wiederholtes Abspringen mit geschlossenen Beinen/...
f. Stiitze Beim Strecken der Muskulatur (Stretching)




b) Turngeréte zum ﬂherspringen

Durch Laufen und Abspringen einbeinig oder mit geschlossenen Beinen von der Absprungflache (luftgefilltes
Sprungbrett, kleine Trampolin, Airfloor usw.), nicht sichere Aufsprungs- oder Landungsfléche vergessen.

Absprung in den Stiitz kniend

Absprung in den Stiitz hockend
Absprung in den Stiitz in Gratschstellung
Absprung in den Stiitz stehend
»schwedischer vorgestreckter Sprung"
Rolle vorwarts gebeugt

Rolle vorwérts geneigt

Rolle umgeklappt

Uberschlag vorwarts

»Rondat"

T Fa o o0 o

Ad B. Zerlegter Keil (schiefe Ebene)

Von oben nach unten
a. Fassrollen
b. Rolle vorwérts (gebeugt/Grétschstellung/geneigt)
G Rolle riickwérts (gebeugt/ Gratschstellung/geneigt /
nach hinten schwingen/in den Handstand)
d. Judorolle
€. Uberschlag seitwarts
f. Rondat
Von unten nach oben
a. Durch Laufen (beidbeinig /auf allen Vieren/"Hasen" usw.)
b. Fallen (vorwarts/riickwarts/seitwarts)
G. Rolle vorwarts
6.3 Zerlegharer Kasten

Maglichkeiten:

A Zusammengesetzter Kasten (beliebige Anzahl der Teile) -120cm/90cm/60cm
a Hindernis

b. zum Uberspringen

B. vierteilig

a. niedrige Hindernisse
b. als,Zielpunkte"
c. ,kleine Akrobatik" (Rolley)

C. je zwei Teile mit Klettverschluss verbunden
a. aufsprungs-oder Landungsflache
D. zerlegte mit Klettverschluss verbundene Flache

a. groBe Aufsprungs-oder Landungsflache




6.4 Ultraleichtmatten

Aufwédrmen mit den Ultraleichtmatten - Turnen zu zweit

Gang mit der Matte (vorwarts, riickwarts, seitwérts, Slalom usw.) -an den gegeniiberliegenden Seiten der
Matte gegeniiber stehen

Auf die Matte treten (,,Step-Aerobik")

Gang (iber die Matte

Gang um die Matte herum

Lauf um die Matte herum (einfach, die Matenecken bertihren...)

Entlang der kiirzeren Seite der Matte gegeniiber stehen

Grundstellung: Mit geschlossenen Beinen, Kniebeuge, leicht gebeugter Rumpf, Hande auf den Knien
1-2 Doppelschwung mit Kniebeuge

3 -4 Stand mit geschlossenen Beinen, leicht gebeugter Rumpf, Hande auf den Knien

Zwei Schiiler vor der kiirzeren Seite der Matte gegeniiber stehen:

Grundstellung: Stand mit geschlossenen Beinen, Kniebeuge, leicht gebeugter Rumpf, Hande auf den Knien
1-2 Doppelschwung mit Kniebeuge

3-4 Stand mit geschlossenen Beinen, leicht gebeugter Rumpf, die Arme hochstrecken und durch Schwung
die Arme riickwarts hochstrecken

Zwei Schiiler, vor der kiirzeren Seite der Matte gegeniiber stehen
Grundstellung : Sitz gebeugt

1-4 ,Gehen" vorwarts im Sitz gebeugt

1-4 ,Gehen" riickwérts im Sitz gebeugt

Im Sitz gebeugt:

Grundstellung: Im Sitz gebeugt, leicht gebeugter Rumpf, Stirn auf den Knien
1-2 Sitz gebeugt, leicht gebeugter Rumpf, Stirn auf den Knien

3-4 im Stiitz sitzend riickwarts Rumpf-und Kopfbeuge

~Pumpe", zuzweit vor der kiirzeren Seite der Matte gegeniiber stehen
Grundstellung: Kniebeuge - Matte heben

1-2 aufrichten

3-4 hocken

Zu zweit gegeniiber stehen

Grundstellung: Stand mit geschlossenen Beinen, Matte vorne unten

1-2 Ausfall nach links (rechts), Kniebeuge, rechtes (linkes) Bein seitwérts strecken - Matte seitlich
(senkrecht zur Unterlage)

3-4 zuriick in die Grundstellung

Zu zweit vor der kiirzeren Seite der Matte gegeniiber stehen
Grundstellung: Hocken, Matte heben

1-4 der erste aufrichten - Matte nach vorne

Il.-1V. der andere unter der Matte kriechen

|.-IV. dasselbe in umgekehrter Reihenfolge



Im Stiitz hockend

Grundstellung: im Stiitz hockend, Hande auf der Matte - einander gegeniiber
1-4 langsam in den Stiitz stehend

1-4 liegend in den Stiitz hangeln

1-4 zuriick in den Stiitz stehend

1-4 langsam in den Stiitz hockend

Spiele mit Ultraleichtmatten

Organisationshinweise:

-Die Schiiler bilden Gruppenzu 8-10,

Sie konnen eine oder alle Matten nutzen,

- Die Matte kann in Richtung Breite oder Hohe (ibergeben werden - wichtig sind funktionelle Fertigkeiten und
GroBe der Schiiler.

Matte iibergeben
Die Schiiler stehen in den Reihen , die Matte befindet sich vor dem ersten Schiiler, der letzte lauft entlang der Reihe
mit der Matte vorwarts. Die Matte wird links, rechts, wechselnd links-rechts oder iiber dem Kopf iibergeben.

Matten verlegen
Die Schiiler stehen in der Reihe vor einem Haufen von Turnmatten . Die Mannschaft hat den Haufen an das Ende
der Reihe zu verlegen. Die Matten werden links, rechts, wechselnd links-rechts oder iiber dem Kopf iibergeben.

Teich

Variante 1

Auf der abgegrenzten Flache werden die Matten gelegt, z.B. It. Markierung. Die Mannschaften stehen einander
gegeniiber. Die Mannschaft hat auf die gegeniiber liegende Seite zu gelangen, und zwar nur iiber die Matten. Nach
der Erfiillung dieser Aufgabe kdnnen verschiedene Lokomotionsarten gewahlt werden: Gang, Laufe, Gang oder
Lauf ,auf allen Vieren", Springen mit linkem, rechtem oder mit geschlossenen Beinen.

Variante 2

Die Mannschaften stehen auf der abgegrenzten Flache einander gegeniiber. Jede Mannschaft hat einen eigenen
Haufen von Matten . Die Aufgabe besteht darin, die Matten so zu verlegen, damit alle Matten aus dem Haufen
genutzt werden. Die Schiiler konnen sich nur auf den zu verlegenden Matten bewegen. Gewinnt die Mannschatt,
die als erste den abgegrenzten Raum tiberwindet und ihren Haufen von Matten hat.
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