Turnen Beitrag 16 ¢ Von Mutproben und Stunts m

M 2 Abrollen und Abschlagen

Viele Unfalle oder Verletzungen beim Sport passieren, weil man sich bei einem
Sprung oder Sturz nicht richtig abfangt. Grundsatzlich gilt es, die Wucht des Sturzes
mit einer moglichst grol3en Korperoberflache abzuschwachen bzw. sich abzurollen.

Folgendes sollte vermieden bzw. beachtet werden:

— Hart auf den Handen — Hande zu Fausten ballen,
(bzw. Handgelenken) landen. Arme anwinkeln und
auf den Unterarmen landen.

— Hart auf den FllRen — Mit den Beinen abfedern,
(bzw. FulRgelenken) in die Knie geher 3ei\/enic Wucht
oder Knien landen. kann man die Landung init einem

Schriw nach vorn auffangen.

— Hart auf dem (Hinter-)Kopf, — Kinn zur Brust una

Ricken oder Steil3bein aufy allen. ALfprall*iache grol3 machen,
z 3. durch Abschlagen der Arme
seitlich vom Korper.

_ - »Abschlagen” 2t cine grundlegende Fertigkeit, z. B. im Judo, und bedeutet,

(& dass cer hzdennahe, leicht gebeugte Arm locker auf dem Boden aufschlagt,
Lave, der Korper ihn berihrt. (Beim Ruckwartsfallen schlagen beide Arme
seitlich vom Korper ab und schiitzen so den Kopf.) Das Abschlagen leitet das
Abrollen ein.
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M1 Klettern, Schwingen, Springen Station 1

Material 1 Stufenbarren, 1 kleiner Kasten, 1 Weichbodenmatte,
1 Fahrradschlauch, kleine Matten

Organisation Baut die Gerate wie in der Abbildung auf.

Beschreibung Balanciert vorsichtig iber die Holme und springt hinte::
auf die Matte.

Variation Versucht, im Fahrradschlauch zu 'z niden.
Verandert den Abstand.

M 12 Klette rn, S-hwingen, Springen Station 2

‘Mat>zrial 1 Sprossenwand, 1 grol3er Kasten, 1 Weichbodenmatte,
2 Langbanke, kleine Matten

Organisation Baut die Gerate
wie in der
Abbildung auf.

Beschreibung Klettert, hangelt
und balanciert
uber die
Gerate.

Variation Startet mal
von den kleinen
Matten, mal von
der Sprossenwand aus.
Ilhr konnt z. B. zum Schluss von
der Sprossenwand auf die Matte
springen oder wieder uber die Gerate zuruckklettern.
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M 13 Klettern, Schwingen, Springen Station 3

Material 1 Sprossenwand, 1 Stufenbarren, 1 grol3es Seil,
1 Weichbodenmatte, kleine Matten

Organisation Baut die Gerate wie in der Abbildung auf.

Beschreibung icttert und hangelt Ubcr die Gerate.

Variation Staret ma! von den kleinen Matten, mal von der Sprossen-
\wvand aus. lhr konnt z. B. zum Schluss von der Sprossenwand
auf die Matte springen oder wieder ltber die Gerate zurlick-
klettern.
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