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Turnen

Schwingen an Reck und Barren — Abhangen
mal ganz anders

Ferdinand Falkenberg

Die Fundamentalbewegung ,Schwingen” ist &@afziell fir wele Bewegungen im Sport. Das Bediirfnis
nach Schaukeln und Schwing R i innen und Schiiler von Kindheit an und fiihren dies
auch gern aus. In vorlieg ¢ dem Bediirfnis Rechnung getragen und in das

Doppelstunden

eistungsbereitschaft zeigen; individuelles Kénnen einschatzen und
steigern; Verantwortung fiir sich und andere ibernehmen
Geratturnen, Schwingen an Reck und Barren

Ubungs- und Stationskarten

Farbseite (M 9)
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema:

M1
M2

Bendotigt:

Krafttraining als Vorbereitung fiir das Schwingen an Reck und Barren

Laufzettel fiir den Stationsbetrieb
Stationskarten

Turnmatten, 3 Teppichfliesen, 4 Pylonen, 6 Langbdnke, 3 kleine Ka
3 Gymnastikreifen, 3 Recke, 12 Gymnastikkeulen, Parteibander, 3—
internetfahiger Computer

n, Bierdeckel,
ftballe, evtl.

2. Doppelstunde

Thema:

M3
M 4

Benotigt:

Schwingen an Reck und Barren — die Grundform

Methodische Reihe zum Schwingen a
Methodische Reihe zum Schwingen am Re

Gymnastikreifen (2 weniger als S 3 Tennisbdlle oder
kleine Gymnastikballe), 3—4 Recke,
Computer

3. Doppelstunde

Thema:

M5
M6
M7

Bendotigt:

4. Dgpp

irtumschwungs vorlings rickwarts am Reck

Methodische Reihe zum Hiiftumschwung
er Hiiftumschwung in Bildern

Recke, Turnmatten, 1 Handball, 1 Fuball
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Stationskarten

Station 5: Propeller
Material 1 Turnmatte

Aufgabe Geh in den Liegestutz. Drehe dich nun Uber die Seite vpm Liege
den Liegestutz riicklings und weiter. Wechsle nach j
Wie viele Wiederholungen schaffst du?

Beachte Dein Korper ist ge

Station 6: Hangelparcours

Material

Aufgabe
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M3 Methodische Reihe zum Schwingen am Barren

Schritt 1: Stiitzeln

Mit gestreckten Armen und gestrecktem Korper (eine Linie) nacheinander durch die engasse
stutzeln.

@ Beobachtungskriterien:

v" Fersen aneinandergepresst,
v Blick geradeaus,

v' Korper gestreckt.

Schritt 2: Schubkarrenhaltung

Partner A geht in die Liegestutzposition, Partner B umfasst und hebt FuRe an (,Schubkarre”).

Diese Position mindestens 30 Sekunden lang halten.

@ Beobachtungskriterien:

v’ Blick nach unten,
v" Korper eine Linie und steif wie ein Brett.
Schritt 3: Briickenhaltung

r B umfasst dessen FiiRe von unten und hebt
unden lang halten.

Partner A geht in die LiegestUtzposition ricklings,
sie an (,Briickenhaltung”). Diese Position mindestens

@ Beobachtungskriterien:

v" Blick nach vorn auf die FuRe,
v hohe Hiifte,

v’ Schultern nach vorn g

hauen: https.//raabe.click/sp-Schwingen-Stuetz und auf die
@ Uben wieder zu zweit und geben sich gegenseitig Feedback.

’

nspannen.

Beim Vorschwing lick auf die FiiRe, Hiifte hochbringen, Schultern zurtickverlagern.

Beim Ruckschwingen: Blick nach unten, Schultern vorverlagern, Korper in eine Linie bringen.
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

‘I/'

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten @ Attraktive Vergiinstigun-
sofort zum Download verfiighar gen fiir Referendar:innen

mit bis zu 15% Rabatt

@ Webinare und Videos
fur Ihre fachliche und @ Kaduferschutz

personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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