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Turnen und Gymnastik

Den Riicken starken — Spielerische funktionelle
Gymnastik
David Senf, Thea Gotthardt, Loreen Schlesinger
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Ein gesunder und kraftiger Riicken ist von gro
ob fiir Alt oder Jung. Mit bekangégaSpiel- geraten kdnnen neue Impulse gesetzt und die
Freude der Schiilerinnen ungfs Gymnastik gesteigert werden. So dienen
zum Beispiel Bewegungsg Begleitung der Ubungen mit dem Sitzball
und mithilfe von RollbrEtte ann spielerisch die Bauch- und Riickenmuskula-
tur gekraftigt werden.

5 Unterrichtsstunden

den eigenen Korper wahrnehmen, Spannung und Entspannung
erleben, die Bedeutung funktioneller Ubungen kennenlernen
Ruickenschule, Wirbelsaulengymnastik, funktionelle Gymnastik
Ubungskarten, Bewegungsgeschichten, Anleitungen
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Ubungen mit dem Rollbrett

Benétigtes Material: 1 Rollbrett und 1 kleiner Ball (z. B. Gymnastikball)@ko
Kind

Hinweise:

— Die SuS sollten vorab einen Rollbrett-Fihrerschein gemac
sicher mit dem Rollbrett zu bewegen.

— Keine weite Kleidung tragen, lange Haare zusammenbi

— Nicht genutzte Rollbretter immer umgedreht hinlegen

— Es ist verboten, auf dem Rollbrett zu stehen.

aben,

Schnelligkeit oder Wettkampf, sondern um das
Durch den Einsatz des Balls ist es notwendig
anzuspannen. Am Ende reflektieren die Su
Spaffaktor und Anstrengung.

Ubungen:

Fahren im Sitz mit dem Ball zwischen
den FUBen und leicht gebeugten Knien.
Die Fuf3e anheben, mit den Hadnden
seitlich anschieben.

(Kraftigung der Bauchmuskulatur)

49 Einfach sportlich Dezember 2024
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Ubungen mit Teppichfliesen

Benétigtes Material: 2 Teppichfliesen pro Kind, 1 Springseil pro Paar

Organisation: Die SuS bilden nun Paare und fiihren die folgenden C
zweit durch. Am Ende reflektieren die SuS die Ubungen hinsichtlic
und Anstrengung.

Ubungen:

Schubhilfe": Auf
sitzend die Beingfanheben, die

anspann
oberen

er Fliese sitzend

en, die Hadnde in den

3 anlegen, Bauchmuskulatur

anspannen. Der Partner zieht an den
iBen.
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(Krapigung der Rumpf- und
ahultermuskulatur)

Wasserski": Mit leicht gebeugten
Knien auf einer Fliese stehen und ein
Ende des Springseils umfassen. Die
Partnerin zieht am anderen Ende des
Seils.

Langsam beginnen und niemals
plétzlich die Seilspannung auflésen.
Vorsicht in der Kurve!
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Bewegungsgeschichte ,,Auf Seefahrt"

Ahoi, Matrosinnen und Matrosen! Heute ist ein besonderer Tag, denn
fahren gemeinsam auf das grof3e, weite Meer hinaus. Deshalb gilt a

stechen und Abenteuer erleben. Doch dazu muss die Black
Wasser gleiten, also in Seemannssprache ,auslaufen".

Ubung 1
Ziel: Stabilisierung und Balance/Haltung bewahren
Ausfiihrung:

— Bduchlings tber den Ball rollen und Kérper,
— Die Hdnde werden seitlich aufgesetzt un

Wir erreichen die letzten paar Meter. s befindet sich eine
Bricke, unter der wir hindurchmuissen.

Ubung 2
Ziel: Beugen im Halswirbelbereich
Ausfihrung:

— FUBe vorwdrtsschieben, soQass 4 en Uber den Ball nach unten gleitet.
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