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V.26

Turnen

Einmal quer uiiber den Kasten —Vom Springen
und Hiipfen zur Sprunghocke

Dr. Tina Martus

unterstutzen kann, ihre F8 itg 1T iten harmonisch und gekonnt zu (re)aktivieren. Mit
qulerdem die Korperwahrnehmung geschult.

&8, Anfanger bis Fortgeschrittene

Doppelstunden

Koérperwahrnehmung, Kérperspannung, etwas wagen und ver-
antworten

Geratturnen, Kasten, Sprunghocke

. Ubungskarten, Bewegungsbilder

Zusatzmaterial: farbiges DIN-A2-Poster (M 6)
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde
Thema:

M1
M2
M3

Benotigt:

Kérpererfahrung und -wahrnehmung

Bingo
Korperspannung und -wahrnehmung zu zweit

Korperspannung und -wahrnehmung in der Gruppe

1 Wirfel, 1 Stift

2. Doppelstunde
Thema:
M4

Benotigt:

Sprungschulung und -wahrnehmung
Ubungen an Stationen

4 Seile, 2 Langbanke, 2 Barren, 15 klei
4 grol3e Kasten

3. Doppelstunde
Thema:

M5
M6
M7
M8

Benotigt:

In kleinen Schritten zur Sprun

Uber den Querkasten
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differenziertes Uben

nghocke — So geht's
nd Klammergriff am Oberarm

inghocke iiber den Querkasten — Bewertungsraster

1 Stift, 1 Wiirfel, 1 Seil pro Person, 3 Niedersprungmatten, 1 Weichboden-
matte, 4 grolRe Kdsten, 4 Reutherbretter, 3 Seile, Handys/Tablets
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M3 Korperspannung und -wahrnehmung in der Gruppe

ein Brett und lasst sich fallen. Di
sonen fangen sie vorsichtig u
lassen sie hin und her pend

@ Variation: Die

die Augen.

en dricken ab-
- und FulRgelenke
chselt nach einiger Zeit

© RAABE 2023

i Gruppe und macht sich steif wie ein Brett.
nteren Personen drehen sich nun um ihre
eigene Achse. Spurt die letzte Person die obere
Person nicht mehr, steht sie auf und wechselt
schnell ans vordere Ende des ,Forderbands”.

@ Variation: Lasst das Forderband riick-
wartsdrehen.
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Ubungen an Stationen

Station 1: Hindernisspriinge

Material 2 Langbanke, 3 Seile

Aufgabe Stlitzt euch rechts und links auf je einer Bank auf (l i ).
Springt nun mit geschlossenen Beinen (ber die Seil U
und wiederholt die Ubung.

Beachtet Haltet euer Gesall und

@Variation Versucht, mit eur

hochsten Punkt

Filke moglichst h

inten oben ,auszuschlagen”, wenn ihr am

Station 2: Stiitzhangeln

Material 1 Barren, 2 &Wzur Absicherung

Aufgabe >
L2 Z
A KR KA

zwischen die Holmen
d stitzt euch rechts und
links auf. Hangelt euch nun
zwischen den Holmen ent-
lang.
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M 4 Ubungen an Stationen

Station 7: Kastengasse
Material 2 grol3e Kasten, 1 Reutherbrett, 1 Springseil, 1-2 kleine Matten

Aufgabe Nehmt Anlauf, springt auf das Sprungbrett (auf Hohe der Mgrkierung).
euch rechts und links auf den Kdsten ab. Zieht die Knie an,
und landet mit parallelen FuSen auf der Matte.

@ Variationen
— VergroRert den Abstand zwischen Sprungbrett uniSggsten.
— Variiert den Anlauf.

Material

© RAABE 2023

Aufgabe

Beachtet
htig, einen klei-
ach vorn. Ver-

GesaR beim Springen mog-
lichst weit nach oben zu
ringen.

@Variation Versucht, mit den Beinen nach hinten oben ,auszuschlagen”, wenn ihr am
hochsten Punkt des Sprungs seid.
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Methodische Reihe — Aufgabenkarten

Material

Organisation

Aufgabe

Beachtet

@ Variationen

aufgestellt.

Kastengasse mit Seil

— Die Sprungbretter werden in unterschiedli

— Der Anlauf wird variiert.

4 grol3e Kasten, 3 Niedersprungmatten, 3 Reutherbretter,

den Gassen.

Nehmt Anlauf und springt auf das
Sprungbrett. Stitzt euch rechts und
links mit den Handen auf den Kasten ab
und Uberspringt das Seil in der Gasse
Landet auf der Matte.

Versucht, die Beine moglichst wej
hinten zu strecken, bevor ihr si

Material

Organisation

Aufgabe

jon

atten, 4 Reutherbretter

iegen je-
den Kasten.

yrett. Hockt auf den
(Beine anziehen,
p schulterbreit abstiitzen).
eSbeiden Helfenden greifen
Sicherung mit dem Klam-
mergriff. Hipft dann auf die
Matte hinter dem Kasten.

Auf dem Kasten aufknien.
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

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

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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