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Turnen

Einmal quer uber den Kasten — Vom Springen
und Hupfen zur Sprunghocke

Dr. Tina Martus
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terrichtseinheit wird eine Herangehi e-aufgezeigt, wie man Schillerinnen und Schiler darin
[ ertigkeiten harmonisch und gekonnt zu (re)aktivieren. Mit

6—8, Anfanger bis Fortgeschrittene

Dauer: 4 Doppelstunden

Kompetenzen: Kérperwahrnehmung, Kérperspannung, etwas wagen und ver-
antwaorten

Thematische Bereiche:  Geratturnen, Kasten, Sprunghocke

Medien: Ubungskarten, Bewegungsbilder

Zusatzmaterial: farbiges DIN-AZ-Poster (M &)
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M3 Korperspannung und -wahrnehmung in der Gruppe

Stellt euch zu dritt auf, eine Person steht in der
Mitte. Die mittlere Person macht sich steif wie
ein Brett und lasst sich fallen. Die duReren Per-
sonen fangen sie vorsichtig und sicher auf und
lassen sie hin und her pendeln. Wechselt nach
einiger Zeit die Positionen.

@ Variation: Die Person in der Mitt
die Augen.

Eine Person liegt auf dem
Arme und Beine aus (
gespannt). Die duBergén Personen n ab-
wechselnd leicht die \Hand- un fgelenke
nach unten ( . elt einiger Zeit

Pefson in der Mitte schliet

nen liegen Schulter an Schulter
em Boden. Eine Person legt sich riicklings
ruppe 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 Fdrderband rick-
wartsdrehen.
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Ubungen an Stationen M 4

Station 1: Hindernisspriinge
Material 2 Langbanke, 3 Seile

Aufgabe Stitzt euch rechts und links auf je einer Bank auf (lasst die Arme gestreckt).
Springt nun mit geschlossenen Beinen ber die Seile. Lauft zum Anfang zuriick
und wiederholt die Ubung.

héchsten Punkt des Sprungs

Station 2: Stiitzhangeln

Material 1 Barren, 2-3 apszur Absicherung

Aufgabe

men. Han-
im Stitzt zum

Lzum Anfang zuriick und
orholt die Ubung.

n  Geht zwischen die Holmen
und stutzt euch rechts und
links auf. Hangelt euch nun
zwischen den Holmen ent-
lang.
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M & Ubungen an Stationen

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

Aufgabe Nehmt Anlauf, springt auf das Sprungbrett (auf Hohe der Markierung). Stutzt
euch rechts und links auf den Kasten ab. Zieht die Knie an, hockt Gber das Seil
und landet mit parallelen Fiilen auf der Matte.

— Vergroliert den Abstand zwischen Sprungbre

— Variiert den Anlauf.

— Streckt die Beine beim Sprung nach hint

Station 8: Froschspriin

Material

Aufgabe

Beachtet chen den Sprin-
en, wenn notig, einen klei-

n Schritt nach vorn. Ver-
sucht, die Beine und das
Gesdld beim Springen mog-

lichst weit nach oben zu

bringen.
@Variation Versucht, mit den Beinen nach hinten oben ,auszuschlagen”, wenn ihr am
héchsten Punkt des Sprungs seid.
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Methodische Reihe — Aufgabenkarten M8
Kastengasse mit Seil
Material 4 grofRe Kasten, 3 Niedersprungmatten, 3 Reutherbretter, 3 Springseile
Organisation Die Gerdte (siehe Abb.} werden 2-mal nebeneinander aufgebaut, sodass 3 schul-
terbreite Sprunggassen entstehen. Die Sprungbretter liegen jeweils ca. 50 cm vor
den Gassen.

Aufgabe 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.

Beachtet Versucht, die Beine maglichst weit nach

hinten zu strecken, bevor ihr sie anzieht.
@ Variationen

— Die Sprungbretter werden in unterschiedlichen Abstanden
aufgestellt.

— Der Anlauf wird variiert.

Aufhocken auf dem Querkasten

Material 4 grofe Kaste atten, 4 Reutherbretter

Organisation sieche Abb.) wird 4-mal nebeneinander aufgebaut.
e Kasten.
liegen je-
vor den Kasten.

Anlauf und springt auf
Sprungbrett. Hockt auf den
en auf (Beine anziehen,
Arme schulterbreit abstitzen).
Die beiden Helfenden greifen
zur Sicherung mit dem Klam-
mergriff. Hipft dann auf die

Matte hinter dem Kasten.
@ Variation Auf dermn Kasten aufknien.

Aufgabe
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