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V.31

Turnen

Outdoor-Geratturnen — Turnen kann auch
drauRen stattfinden!

Christian Gustedt

Die Turnausbildung in der Schaile findet meistens in den Wintermonaten in der Sporthalle statt,
Doch bereits vor 200 Jahren'et@finete deglurnvater Friedrich Ludwig Jahn den ersten Turnplatz im
Freien auf der Hasenheide in Berlif. In dieserUnterrichtseinheit wird gezeigt, wie das Turnen im
Sommer auf dem Sgortplatz bder demSchulgelinde durchgefiihrt werden kann: Indem zum Bei-
spiel die Hochspringmatte, der Hindemnisbalken oder Linien auf der Laufbahn einbezogen werden.

KOMPETENZRROFIL

Klassenstufen/Niveau:

Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

Medien:

5-7, Anfangerinnen und Anfanger bis Fortgeschrittene

4 Doppelstunden

Leistung erfahren; individuelles Konnen einschatzen und steigern;
Verantwartung fiir sich und andere tibernehmen; sich gegenseitig
vertrauen

Gerdtturnen, Bewegungen gestalten, Korperspannung,
Koordination

Lern- und Ubungskarten
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V.31 Turnen B Qutdoor-Gerdtturnen

Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Ubungsformen zum Bodenturnen

M1 Erste Ubungen zum Rollen

M2 Gymnastische Spriinge am Boden

M3 Der Handstiitz-Uberschlag seitwarts (Rad)

Bendtigt: Yoga-/Turnmatten, Hochsprungmatte, Springseile, Parteiband
2. Doppelstunde

Thema: Ubungsformen zum Balkenturnen

M4 Balancieriibungen

M5 Auf-und Abgange

M6 Gymnastische Spriinge auf de

Bendtigt: Yoga-/Turnmatten, Hinde en, Wi ula-Hoop-Reifen
3. Doppelstunde

Thema:

m7

ms hwing aus dem Stand

M3

edizinbille

Ubungsformen zum Sprung

10 Die Sprunghockwende
1 Die Sprunghocke
2 Gruppenturnen
Bendtigt: Yoga-/ Turnmatten, Hindernishalken, Sprungbrett, Banke, Hitchen, Partei-
bander
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M 2 Gymnastische Spriinge am Boden

Ubung 1: Fiihre einen Strecksprung aus: Nach einer kurzen Ausholbewegung erfolgt der Absprung
kraftig nach oben. Schwinge beide Arme bis liber den Kopf mit.

Ubung 2: Fihre einen Hocksprung aus: Nach einer Ausholbewegung erfolgtder Absprung kedftig nach
oben. Hocke die geschlossenen Beine zum Oberkérper hin an.

Ubung 3: Filhre einen Pferdchenspriing aus: Nach einigen Angehschritten erfolgt der Absprung von
einem Bein. Bringe dasSchwungbein‘mit angewinkeltem Knie nach vorn oben und strecke es wieder,
wahrend du das Stanélbein anwinkelst.Die Landung erfolgt auf dem Schwungbein.
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Balanciertibungen M 4

Material: 1 Hindernisbalken, Yoga- oder Turnmatten

Ubung 1: Gehe iiber den Balken und setze immer zuerst die FuR-
spitze auf. Rolle dann mit dem Ful® ab und ,greife” den Balken. Halte
deinen ganzen Korper aufrecht und strecke die Arme waagrecht zu
den Seiten aus.

Ubung 2: Gehe im hohen Ballenstand tiber den Balken. Strecke die
Arme seitlich nach oben.

Ubung 3: Gehe riickwarts {iber den Balken, halte'die Arme seitlich gestreckt. Eine andere Person sagt

dir das Balkenende an.
e F

Ubung 4: Gehe seitlich Giber den Balken.

Ubung 5: Laufe schnell Ubef den Balken. Setze die FiiRe jetzt nur
noch mit dem.Ballen auf. DepAbdruck aus den Beinen ist kraftiger
als beim Gehen, die Beinflihrupg ist schwungvoller.

.-’f-_-\*.
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== Sicherheitshinweis: Es sollten Yoga- oder Turnmatten auslegt bzw. der Hindernisbalken sollte
auf den Rasen gestellt werden (er sollte jedoch nicht wackeln).

O
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¥/ Hinweis: Alle Balancieriibungen kénnt ihr zundchst auf einer Linie am Boden durchfiihren.
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» Stand vor der Stange. » Beide Beine schnell Uber die _Stiitz ander Stange mit ge-

. Schwungholen mit dem Stange bringen. streckten Armen und Beinen.

Schwungbein. + Den Oberkorper aufrichien.

- Kraftiger einbeiniger Ab-
sprung mit schnellem Hoch-
ffihren des Schwungbeins.

.S

|
== Sicherheitshinweis: Den Bereich wfitéfdenStange mit Yoga- oder Turnmatten auslegen. Die
Stange sollte im Ristgriff mit Daumen um di&Stange gegriffen werden.

Aufgabe: Die Su$ fiihren folgende'Ubungen aus: Siewersuchen, ...

.. mit Hilfe von anderen einen Aufschiwung auszufihren.

... allein einen Aufschwaing auszufiihren,

... an unterschiedlichen Stangenhohémeinen Aufschwung durchzufiihren,

... einen Aufzu@ durchzufiihren: Wier wird der Kdrper ohne Schwungholen iiber die Stange in den Stiitz
gebracht.

AN

“¥_/ Hinweise: Di@Helfenden konnen die turnende Per-
somum die Stange heben (Schubhilfe), indem sie mit der
korpernahien Hand am Riicken (unter der Stange durch-
greifen) und mit der kérperfernen Hand an der Riickseite
des Oberschenkels des Schwungbeins greifen. Zum Auf-
richten unterstiitzen die Helfenden die turnende Person
am Oberarm (Stiitzhilfe).
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