STUNDE 9

SPRUNG 2 -
HOCKWENDE

MATERIALIEN / GERATE

M1 Aufbaukarten 1-4

M2 Technikkarte Hockwende
M3 Aufgabenkarte 1-4

M4 Hallenpléne

INTENTIONEN

Wichtige Voraussetzungen fir die Hockwende iber den

Kasten sind ein richtiger Ein- und Absprung vom Sprungbrett.
Nachdem dies in der vorangegangenen Stunde gut vorbereitet
wurde, kann die Hockwende als leichtes Ubungsteil rasch erlernt
werden. Fir die Kinder stellt sich schnell ein Erfolgserlebnis ein.

® 6-8 kleine Matten
* 3 kleine Kasten

e 5 Kasten

* 3-4 Langbdnke

® 5 Sprungbretter

® Zauberschnur (oder Gummi)
* Pylonen

STUNDENVERLAUF

1. BEGRUBUNGSRITUAL

Vor dem Aufwéarmen wird der Sprunggarten aufgebaut. Hierfir werden die Kinder in Kleingruppen eingeteilt

(vgl. Hallenplan 1)




2. ERWARMUNG:

2.1. Nummernwettlauf

Die Kinder werden in gleich groe Gruppen aufgeteilt. Die Gruppen stehen nebeneinander, die Mitglieder
einer Gruppe stehen im Abstand von etwa 2 Metern hintereinander. Das erste Kind der Gruppe ist die Num-
mer 1, das zweite Kind die Nummer 2 usw. Die Lehrkraft ruft eine Zahl und die entsprechenden Kinder laufen
nach vorn an der Gruppe vorbei, wenden vor dem ersten Kind, laufen nach hinten um das letzte Kind herum
und stellen sich wieder auf den eigenen Platz. Die Platze kdnnen zum leichteren Auffinden markiert werden
(z.B Reifen auslegen). Die Lehrkraft kann bereits die ndchste Zahl ausrufen, ehe das erste Kind seinen Platz
wieder erreicht hat. Es kdnnen auch mehrere Zahlen nacheinander ausgerufen werden, so dass viele Kinder
gleichzeitig unterwegs sind.

Variationen:

- Ausgangsposition verandern (Bauchlage, Hocke, efc.)

- Zahlen durch Schilder hochhalten, mit Fingern zeigen, Rechenaufgaben stellen.

- Die wartenden Kinder liegen und die Laufer springen tber sie / Bankposition und unten durchkrabbeln.

2.2. Sprunggarten

Die Lehrkraft erlGutert den Bewegungsablauf der Hockwende (Hande seitlich setzen,
Korper in Hindernisrichtung drehen, Beine anhocken, Kérper iber die abstitzende
Arme drehen). Zur Musik bewegen sich die Kinder durch den Sprunggarten und
Uberwinden mit Hockwenden die Hindernisse.

Im Sprunggarten befinden sich: Eine oder mehrere Langbénke, kleine Kasten, Kasten-
oberteile, eine schrag gestellte Bank auf einem kleinen Kasten, eine in der Sprossen-
wand eingehdngte Bank und eine Bankgasse (zwei Bénke nebeneinander).

3. HAUPTTEIL: TURNELEMENT HUFTAUFSCHWUNG
Im Anschluss an die Erwarmung wird in Kleingruppen der Sprunggarten in die Stationen umgebaut
(vgl. Hallenplan 2).
Nachdem der Bewegungsablauf der Hockwende besprochen wurde und nochmal der richtige Ein- und
Absprung ins Sprungbrett wiederholt wurde, starten die Kinder an den Stationen.
- STATION 1: HOCKWENDE VON DER BANK
Vor einem zwei- oder dreiteiligen Kasten steht eine Langbank.
Das Kind stellt sich auf die Bank, setzt die Hande seitlich auf den Kasten und turnt
eine Hockwende in den Stand.

Variation: Angehen auf der Bank.

> STATION 2: HOCKWENDE UBER DIE PYLONEN
Neben einem Kasten stehen Pylonen. Das Sprungbrett steht
vor den Pylonen.
Das Kind nimmt etwas Anlauf, springt mit beiden Beinen
vom Sprungbrett ab, setzt die Hande seitlich auf den
Kasten und turnt eine Hockwende seitlich Gber die
Pylonen.
Wenn auf beiden Seiten des Kastens Pylonen und
Sprungbrett aufgestellt werden, kann sich das Kind
entscheiden, ob es sich lieber links oder rechts-
herum dreht.



> STATION 3: HOCKWENDE UBER DIE ZAUBERSCHNUR
Zwei Kasten stehen im Abstand von etwa 1 = 1,5 m nebeneinander. Um beide
Kasten herum wird eine Zauberschnur gespannt. Vor dem Spalt zwischen den
Kéasten liegt ein Sprungbrett.
Das Kind nimmt Anlauf, springt vom Sprungbrett ab, setzt die Hande seitlich
auf den linken oder rechten Kasten und turnt eine Hockwende iber die Zauber-
schnur. Ist keine Zauberschnur vorhanden, kann auch ein Hosengummi verwendet
werden.

Variation: Die Hohe der Zauberschnur kann sukzessive angepasst werden, bis sie fast auf Kastenhshe ist.

- STATION 4: HOCKWENDE
Das Kind nimmt Anlauf, springt in das Sprungbrett und turnt eine
Hockwende Gber den Kasten.

Variation: Zu Beginn kann das Kind zundchst seitlich aufhocken.
Sollten nicht genigend Kasten vorhanden sein, kann die Station 4
auch in die Station 3 integriert werden, indem ein weiteres Sprunbrett
vor einen Kasten (mittig) gelegt wird.

4. ABSCHLUSS
Rundenstaffel:
In der Halle wird mit Pylonen oder Keulen eine Laufrunde abgesteckt. An den beiden Langsseiten sitzt jeweils
eine Mannschaft auf einer Bank. Nach dem Startkommando léuft das erste Kind los. Sobald es wieder bei
seiner Mannschaft angekommen ist, Gbergibt es den Staffelstab an das nachste Kind. Gewonnen hat die
Mannschaft, deren Léuferinnen und Laufer als erste wieder alle auf der Bank sitzen.

Variation: Auf der Laufbahn kénnen auch Hindernisse aufgebaut werden, die die Laufer Gberwinden missen.

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

An den Oberarmen (einknicken der Arme verhindern)




M1 Aufbaukarte 1

HOCKWENDE VON
DER BANK

richt)

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Sportunter

.de (Wir machen

Material: 1 Kasten, 1 Langbank, 2 kleine Matten

WIMASU - wimasu



M1 Aufbaukarte 2

HOCKWENDE UBER
DIE PYLONEN

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 1 Kasten, 1 Sprungbrett, Pylonen, 1 kleine Matte

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M1 Aufbaukarte 3

HOCKWENDE UBER
DIE ZAUBERSCHNUR

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 2 Késten, 1 Sprungbrett, 1 kleine Matte, Zauberschnur

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M1 Aufbaukarte 4

HOCKWENDE

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 3-4 Kasten, 1 Weichbodenmatte

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M2 Technikkarte Hockwende '

- Anlauf
- Mit einem Bein einspringen, beide Fifie auf das
Sprungbrett aufsetzen und krdftig
beidbeinig abspringen
- Arme seitlich nach vorne fihren
- Hande seitlich auf den Kasten
setzen und Korper Richtung
Kasten drehen
- Beine leicht anziehen,
Korper Uber die abstitzende
Hand drehen
- Landung: Richtige Lande-
haltung einnehmen




M3 Arbeitsaufirag 1

HOCKWENDE VON
DER BANK

Stelle dich auf die Bank, setze deine Hande seitlich auf den Kasten und turne eine

Hockwende in den Stand.
- Schaffst du es, auf der Bank zu gehen und direkt eine Hockwende zu turnen?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



A

M3 Arbeitsaufirag 2 '

HOCKWENDE UBER
DIE PYLONEN

Nimm etwas Anlauf, springe richtig in das Sprungbrett ein, setze deine Hédnde
seitlich auf den Kasten und turne eine Hockwende Gber die Pylonen.

Achte auf eine saubere Landung.

- Schaffst du es auch auf der anderen Seite?

- Kannst du deine Beine noch héher schwingen?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M3 Arbeitsaufirag 3

HOCKWENDE UBER
DIE ZAUBERSCHNUR

Nimm Anlauf, springe richtig in das Sprungbrett, setze deine Héande seitlich auf den
Kasten und turne eine Hockwende Gber die Zauberschnur. Achte auf eine saubere
Landung.

- Schaffst du es auch auf die andere Seite (setze deine Hande auf den anderen Kasten)?
- Schaffst du es auch, wenn die Zauberschnur hoher ist?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M3 Arbeitsaufirag 4

HOCKWENDE

Nimm Anlauf, springe richtig in das Sprungbrett, setze deine Héande seitlich auf den
Kasten und turne eine Hockwende tGber den Kasten. Achte auf eine saubere Landung.
- Schaffst du es auch, die Hockwende Uber die andere Seite zu turnen?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glickwunsch, du bist nun ein Profi.

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)






M4 Hallenplan 2

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



