Vorschlage fur Aufbauformen und
Variationen

bereits vor Beginn der Unterrichtseinheit durchgefuhrt worden sein.

%} 2 : Da die Rolle vorwarts zu den Voraussetzungen gehért, sollten ein Grossteil dieser Ubungen

&‘f\ Zentrale Hilfestellung: Aus dem Kniestand unter der Schulter sichern und die
N\ Drehung durch einen Impuls am Oberschenkel fordern.

Eine Langbank in der Mitte unter einer grossen Matte platzieren. Von der daraus entstandenen
Erhéhung aus rollen die SuS vorwarts die Schrage hinunter.

Alternative: Zwei bis drei in die Sprossenwand eingehangte Langbanke bilden eine schiefe
Ebene, auf die eine mittelgrosse Matte (16 cm) gelegt wird (siehe Anwendungssituation).

Am Rand eines dreiteiligen Schwedenkastens eine 16-cm-Matte legen, damit eine schiefe
Ebene entsteht. Aus dem Kniestand die Matte hinunterrollen. Das Kinn zur Brust nehmen und
die Beine angehockt beibehalten.

Auf ein Reutherbrett eine Matte legen, damit eine schiefe Ebene entsteht. Die Hande auf die
erhohte Matte setzen und vorwarts die Schrage hinunterrollen. Das Kinn zur Brust nehmen und
die Beine angehockt beibehalten.

An tief eingestellten Ringen auf Schulterhbhe oder aus dem Stitz am Reck eine
Vorwartsdrehung ausflihren.

Fir angstliche Kinder kann eine grosse Matte unter die Ringe oder das Reck gelegt
werden. Ringe bzw. Reckstange werden dabei so tief wie mdglich eingestellt, sodass der
Kopf gerade noch hindurchpasst.

Aufbau mit zwei Schwedenkasten (je zwei oder
drei Kastenelemente), die von einer quer
aufgelegten Matte Uberdeckt werden. Aus dem
Stand vor den Kasten in den Schulterstand
gelangen, die Position zwei Sekunden halten
und anschliessend vorwarts Uber die Matte
rollen.

Spezifische Hilfestellung far den
Schulterstand: Ein Kind steht seitlich neben
einem der Kasten und unterstltzt das turnende
Kind mit einem Klammergriff beider Hande an
den Oberschenkeln.

Sprungrolle auf einer Matte bzw. auf einer 16-cm-Matte ausfihren.




Zwei Reifen auf jeder Seite einer Langbank auf den Boden legen.
Einen Fuss in jeden Reifen stellen. Anschliessend die Hande auf die
Bank legen und ein Bein nach dem anderen nach oben schwingen,
und versuchen, die Fiisse nacheinander in die beiden Reifen auf der
anderen Seite zu setzen. Die Koérperausrichtung der Endposition
entspricht dabei der Ausgangsposition.

Dieselbe Ubung wie zuvor, jedoch iiber ein Kastenoberteil.

Auf einer Mattenbahn ein Rad ausflihren, wobei Fisse und Hande nacheinander in flnf
ausgelegte Spielbander gesetzt werden (Fuss — Hand — Hand — Fuss — Fuss).

Das Rad quer lber eine Matte machen, wobei nur die Hande die Matte berlihren dirfen. Start-
und Endposition sind identisch.

R

”g /—2 Zur Vereinfachung kdnnen fur kleinere Kinder zwei parallele Seile mit geringerem

Abstand ausgelegt werden.

i

Es wird eine schiefe Ebene aufgebaut, indem auf ein Reutherbrett eine Matte gelegt wird. Eine
zweite Matte wird anschliessend auf den Boden gelegt. Vom oberen Ende der schiefen Ebene
aus fuihren die SuS ein Rad aus.

Am Boden ein Rad ausfihren, wobei die Hande
zwischen zwei auf Knieh6he gespannte Gummibander
gesetzt werden, die zwischen zwei Schwedenkasten
befestigt sind.

Variante 1: Das Kind startet neben den Gummibandern,
setzt nur die Hande zwischen die Bander und beendet
die Bewegung auf der anderen Seite.

Variante 2: Das Kind startet zwischen den
Gummibandern und fiihrt das Rad um die andere Achse
aus, wobei es moglichst innerhalb der Begrenzung bleibt
und die Gummibander nicht berthrt.

Zentrale Hilfestellung:
Variante 1: Eine Hand sichert im Schulter-Nacken-Bereich, die andere

?‘&f\ unterstitzt die Rotation am unteren Ricken.

Variante 2: In der Mitte der Rotationsbewegung die Hufte mit beiden Handen
anheben, um die Nackenbelastung zu verringern und die Bewegung bis zum
Stand zu begleiten.

Am Boden:

1.

2.

Aus dem Stand in die Hocke gehen, nach hinten rollen, die Kerzenposition einnehmen und
diese wahrend drei Sekunden halten. Anschliessend wieder in den Stand zurlickkehren.
Aus dem Stand in die Hocke gehen und nach hinten rollen. Dabei die Hande mit den

Handflachen nach oben neben die Ohren setzen. Die Handflachen auf die Matte aufsetzen und
anschliessend wieder in den Stand zurtickkehren (keine vollstdndige Rickwartsrolle).

An den Schwedenkésten:

3.

Auf einer zwischen zwei Kasten aufgelegten Matte
aus der Hocke rlckwarts rollen. Den Kopf
zwischen die Kasten flihren, die Hande auf den
Kasten aufsetzen und die Bewegung mit einer
Landung auf der darunterliegenden Matte
abschliessen. Zur Orientierung kann die
Ausgangsposition der Fisse mit Kreide markiert
werden.




An den Ringen (schulterhoch):

4. Die Ringe festhalten, kraftig an den Armen ziehen und die Knie zur Brust fihren, um eine
Rickwartsrotation in gehockter Haltung auszufihren. Die Kérperhaltung bleibt wahrend der
gesamten Drehung kompakt, die Rotation erfolgt fliessend. Die Landung erfolgt auf beiden
Flssen, ohne die Ringe loszulassen.

Spezifische Hilfestellung: ein anderes Kind steht vor das turnende Kind und bietet mit den
ineinandergelegten Handen eine Stlitze zum Einleiten der Drehung an. Dabei ist darauf zu
achten, mdgliche Fusstritte ins Gesicht zu vermeiden.
Variante zur Fo6rderung der Bewegungskontrolle: auf dem Boden werden Fussabdriicke
ausgelegt oder Kreise mit Kreide markiert. Die Kinder sollen ihre Landung moglichst genau in
diesen Markierungen ausfiihren. '

Am Reck:

5. An einer Reckstange auf Bauchnabelhdhe aus dem Sitz auf einem

Sitzball eine Rickwartsdrehung (Felgaufschwung) ausfihren.
Dabei wird die C+-Haltung beibehalten (Kérperspannung halten).
Die Drehung erfolgt fliessend und endet in einer stabilen

Stutzposition auf der Reckstange.

6. Dieselbe Bewegung in ihrer Endform aus dem Stand ausfihren (Reck brusthoch).
Spezifische Hilfestellung: Ein anderes Kind kann sich vor das turnende Kind stellen und mit
den ineinandergelegten Handen eine Stitze anbieten. Dabei ist darauf zu achten, mdgliche
Fusstritte ins Gesicht zu vermeiden.

7. Unter der Reckstange riickwarts drehen, dabei die Hocke beibehalten und kontrolliert landen.
Spezifische Hilfestellung: Ein anderes Kind steht seitlich und halt wahrend der Drehung den
Unterarm des turnenden Kindes mit einem Klammergriff fest.

8. Aus dem Stltz auf der Reckstange (gegebenenfalls mit einem hinter dem Gesass platzierten

Springseil als Orientierungshilfe) eine Felge riickwarts (Bauchwelle) ausfiihren. Die Bewegung
kann in gehockter, gebiickter oder gestreckter Haltung erfolgen. Dabei auf Kérperspannung,
eine fliessende Rotation und eine stabile Endposition im Stttz achten.

Spezifische Hilfestellung: Eine Hand stiitzt im Bereich der Lendenwirbelsaule, um die Hifte
nahe an der Stange zu halten. Die andere Hand unterstitzt unter dem Oberschenkel und
begleitet die Drehbewegung.

Zusatzliche Aufgabenvorschlage sind auf den Seiten 17 bis 22 der Broschire 3 des Bandes 3 des
Lehrmittels Sporterziehung zu finden.


https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/12/Hm_Schaukelringe_4_d.pdf
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/Band_3_Broschuere_3.pdf

