Gymnastik undTanz Beitrag 16 ¢ Gambol Jump mit Ball m

Gummitwist meets Handgerat -
Gambol Jump mit Ball kombiniert

Christina Gscheidl, Eichstatt
[llustrationen: Oliver Eger, Langerringen

Zeit 4 Doppelstunden (4 x 80 Minuten)

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 7-12

Ort Turnhalle

Ziele Grundfertigkeiten im Gummitwist, beim Gambol J@mp und in der G
mit Handgerat kennenlernen; eine Choreografie g

Kompetenzen sich kérperlich ausdriicken, Bewegungen gestalte

Fachliche Hinweise

Die Rhythmische Sportgymnastik

Die Gymnastik mit Handgerat hat sich aus der Rhyth
RSG hat ihren Ursprung in der Sowjetunion,
Laufe der Zeit entwickelte die noch recht j Bezeichnung ,Kunstlerische
Gymnastik” ihr eigenes Anforderungsprofil und riche an die Bewegungsquali-
tat, die Ausdrucksstarke und musikadaquate Interp i lich. Entscheidende Impulse fir
eine weltweite Verbreitung gingen 196, i Turnerbund, der Féderation Interna-
Weltmeisterschaften ausgetragen.
Seit 1984 zahlt die Rhythmische Sportgymn u den olympischen Disziplinen der Frauen.

nastik (RSG) entwickelt. Die
ettbewerbe stattfanden. Im

Bewertungskriterien bei Wettka

Bei Meisterschaften finden Wettkd isa/plinen Einzel und Gruppen statt. Dafiir werden
selbst erstellte Ubungskombinatio eraten auf Musik vorgetragen. Zu den Handge-
raten im Wettkampfprogramm zahle , Reifefi, Ball, Keulen und Band (vgl. Schwabowski, Brzank
& Nicklas 2010, S. 9).

Die Bewertung eing
i ¢ Ausfliihrungswertes. Der kompositorische Wert umfasst
Pflichtanforderuige bungen sind dies Schwierigkeiten (Wechsel, Kérper- und
Geratetechniken), S tkombmatlonen dynamische Elemente m|t Rotatlon und Wurf sowie

eim Prellen drickt die leicht ge6ffnete Hand den Ball zu Boden (nicht

, *n wird durch eine Ganzkorperstreckung unterstiitzt und erfolgt mit lang
m Arm. Dabei rollt der Ball aus der Hand, die Fingerspitzen zeigen immer zum Ball. Beim
der Ball nahezu gerauschlos tber die Fingerspitzen in die Hand (vgl. Beck & Maiberger
Beim Balancieren und Fihren liegt der Ball frei auf der Hand oder einem anderen
rf nicht mit den Fingern gekrallt und nicht an den Unterarm angelegt werden. Das
Rollen kann aim Boden oder am Koérper erfolgen. Beim Abrollen des Balls auf den Boden beriihrt
der Handriicken den Boden und die Hand begleitet den Ball mdéglichst lang. Der Ball darf nicht
hiipfen. Beim Aufnehmen rollt der Ball Gber die Fingerspitzen in die Handflache. Flir das Rollen am
Koérper muss man dem Ball eine Rollebene bieten. Diese darf keinen Knick haben (vgl. Beck &
Maiberger 2010, S. 156).
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M1

Material

Organisation

Sprunggarten Aufba

4 Gummibander, 5 kleine Kasten

Stellt einen Kasten aufrecht in der Mitte und vier
im Abstand an den Seiten auf. Spannt die Gummiba
zwischen die Kasten.
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M 2 Gambol Jump Lernportf

Aufgaben

1. Springt die Kombinationen (M 3: Hexenhaus und M 4: ,Ene-m -muh”)
nach. Wie kdnnen sie variiert werden?

2. Denkt euch selbst 3 Sprungkombinationen aus.

3. Lernt den Gambol Jump kennen:
— Ubt den Basic Jump fiir die Enders (siehe M 5).
— Ubt den Basic Jump fiir die Insiders (sieche M 6).

— Probiert den Basic Jump mit den Enders und Insi@rs gleichz aus.

Tauscht die Rollen, sodass jeder einmal Insider ung Ende

Variationen

— Probiert aus, ob ihr den Basic Jump mit
konnt.

— Uberlegt euch passende Armbewegu

— Fihrt den Basic Jump aus, wahrend ih
dreht.

- Bewegungen werden auf Zahl
auf Achter durchgezahlt. Uberlegt
diese Abfolge mit getauschten Rollen.

und die komplette Musik
acht Achter auf Musik. Wiederholt

45 RAAbits Sport e Mai 2018



Gymnastik undTanz Beitrag 16 ¢ Gambol Jump mit Ball m

M3 Hexenhaus Sprungkombi on

e
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M6 Der Basic Jump fiir die Insiders

Beachtet Beim Springen ins und aus dem Band immer den jeweil
ren Fuld nach hinten anheben.

Zahlzeiten Hinweise

7
'8 ..oO‘
6
springen.
5 Mit links ins Band

springen.

Mit rechts aus dem
Band springen und
einmal auf der Stel-
le hupfen.

Mit links ins Band

springen.

Mit rechts ins Band
springen.

Ausgangsposition:
links vom Band

45 RAAbits Sport e Mai 2018



m Beitrag 16 ¢ Gambol Jump mit Ball Gymnastik undTanz

M8

wurf erfolgt mit gestrecktem Arm.

Werfen und Fangen 1

Wirf den Ball mit einer Han
und fange ihn in einer Position
am Boden wieder auf.

Versuche es auch mit der
anderen Hand.

deren Hand.

Ball mit einer Hand hoch
ge ihn zwischen den Beinen
iner Position am Boden wieder auf.

‘rsuche es auch mit der
anderen Hand.
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