INTENTIONEN

STUNDE 6 Nachdem die Kinder in der vorherigen Stunde erste Erfahrungen
im Uberdrehen riickwdarts am Reck gesammelt haben, lernen sie in
DAS RECK - dieser Stunde den F'elg'c.ubz.ug. o .
o0 Voraussetzungen, die fir dieses Element notwendig sind, sind vor
STUTZEN UND allem die Stitz- und Beugekraft in den Armen. Zudem wird die
FELGABZUG Muskulatur in Bauch und Ricken beansprucht.

MATERIALIEN / GERATE

e MI Aufbaukarten 1 - 4 ® 12 Hutchen

* M2 Bild Spinnenposition * 4 Langbdnke

e M3 Ubungen zur Stiitzkraft * Balle

® M4 Technikposter Felgabzug * Teppichfliesen

* M5 Arbeitsauftrage 1 - 5 ® 3 Reckanlagen mit 4 Reckstangen

* M6 Hilfestellung Felgabzug e kleine blaue Matten

* M7 Hallenplan ® kleiner Kasten = =

STUNDENVERLAUF

1. BEGRUBUNGSRITUAL

Vor dem Aufwérmen legen die Kinder die kleinen Matten in der Halle aus. Die Anzahl der Matten richtet sich
nach der KlassengréBe (halbe Anzahl der Kinder). Je nach Hallengréf3e/Anzahl der Kinder reicht ein Hallen-
drittel bzw. eine Hallenhélfte aus. Bei der Erwdrmung ist es wichtig, dass das Spielfeld klar abgegrenzt ist und
die Lehrkraft dieses gut im Blick hat. Ist die Halle grof3 genug und sind ausreichend Matten vorhanden, werden
die Stationen zur Stitzkraft, die Reckstangen und der Barren auch aufgebaut (Aufbaukarten). Ansonsten findet
der Aufbau der Gerdte im Anschluss an das Erwarmungsspiel statt.




2. ERWARMUNG:

2.1. Spinnenfange
Die Lehrkraft bestimmt zundchst zwei bis vier Fangende und kennzeichnet diese mit
einem Parteiband. Der Rest der Klasse bewegt sich frei im Feld, die kleinen Matten
dirfen dabei nicht berishrt werden. Wird ein Kind gefangen, geht es auf eine freie
Matte und nimmt die Spinnenposition (vgl. M2) ein. Befreit werden kann eine Spinne,
indem sie von einer freien Person angetippt wird. Nach 1-2 Minuten ertont ein Pfiff und
die Fangenden werden gewechselt. Es werden mehrere Durchgénge gespielt.

Hinweis: Damit die Spinnenposition richtig ausgefihrt wird, wird vor Spielbeginn die richtige
Position demonstriert (Kind oder Lehrkraft).

2.2. Ubungen zur Stitzkraft (M3)

Eine Voraussetzung, die fir den Felgabzug benétigt wird, ist eine gute Stitzkraft. Hierfir fhren die Kinder

folgende Ubungen aus:

e Spinnenfuball
Es werden sechs Hitchen in einem Abstand von etwa 1,5 - 2 Metern aufgestellt. Etwas entfernt wird aus
zwei Banken eine Bankgasse gebildet. Das erste Kind spielt einen Ball im Spinnengang mit den Fiflen
um die Pylonen. AnschlieSend versucht es den Ball in die Bankgasse zu schieffen. Danach Gberwindet es
die Bankgasse im Spinnengang uns sammelt den Ball wieder ein.

Hinweis: Kann auch als Staffel gespielt werden.

* Putzkolonne
Beim 2. Durchgang muss der Schmutz der Spinnen sauber gemacht
werden. Hierfir stitzt das Kind mit den Handen auf einer Teppichfliese
und schiebt diese im VierfiBBlergang durch den Parcours (Wischen).
AnschlieBend wird die Teppichfliese in die Bankgasse auf den Boden
gelegt, das Kind stitzt mit den Handen auf der Teppichfliese und stellt die
Fufle auf die Bank. Nun schiebt es den ,Staubsauger” durch die Bankgasse.

3. HAUPTTEIL: TURNELEMENT FELGABZUG

Der Felgabzug zeichnet sich durch folgende Technikpunkte aus:

- Ausgangsposition: Stitz auf der Reckstange

- Der Karper ist gespannt, die Schultern driicken nach unten, Hals und Kopf sind neutral

- Der Oberkdrper wird tber die Stange nach vorn gebeugt

- Die Beine werden angehockt, dadurch wird eine Rolle um die Stange eingeleitet

- Sobald der Schwerpunkt Gber den Authangepunkt ,gerollt” ist, wird der Kérper langsam und kontrolliert
abgesenkt. Die Hande umfassen die ganze Zeit im Ristgriff die Stange.
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Ziel der heutigen Stunde ist das Erlernen des Felgabzugs mit einer kontrollierten

Landung.

- Um den Felgabzug turnen zu kénnen, ist zuerst ein Sprung in die Stitz-
position am Reck notwendig. Wenn Kinder hierfir nicht genigend
Kraft haben, empfiehlt es sich die Reckstange tiefer zu stellen bzw.

Hilfe durch ein Sprungbrett/Kasten/Steppbrett... zu geben.
Fur das Stitzspringen sollten Reckstangen in zwei unterschied-
lichen Hohen (passend zur KérpergréBe der Kinder bzw. zur
Differenzierung aufgebaut werden)

- STATION 1: STUTZWANDERN
Im Stitz mit Nachsetzen der Hande bis an das Stangenende
stitzen.

> STATION 2: STUTZSPRINGEN
Stand vor dem brust-/schulterhohen Reck, Sprung in den Stitz mit
schnellkraftigem Aufrichten (finf Wiederholungen).

Nachdem die Kinder das Stitzspringen geibt haben, wird der Bewegungsablauf
(durch Demonstration) des Felgabzugs erklart und anschlieBend erprobt.

- STATION 1: FELGABZUG AUF EINEN KLEINEN KASTEN
Das Kind steht auf einem kleinen Kasten, greift die Reckstange und turnt an der Reckstange einen
Felgabzug mit Hinsetzen auf den kleinen Kasten.

- STATION 2: FELGABZUG AUF DIE RECKSTANGE

Das Kind stitzt an der oberen Stange und turnt einen Felgabzug. Es landet im Stand auf der unteren Stange.

- STATION 3: FELGABZUG AUF TEPPICHFLIESE
Das Kind steht auf einer Teppichfliese, springt in den Stitz und turnt einen Felgabzug in den Stand. Es wird
versucht wieder auf der Teppichfliese zu landen.

Variante fiir Fortgeschrittene: Klemme einen Ball zwischen deine Beine und springe dann in den Stitz.
Turne einen Felgabzug, ohne den Ball zu verlieren.

Hinweis: Es konnen zusatzlich Stationen zum Balancieren (wie in
Stunde 5) aufgebaut werden.




4. ABSCHLUSS
Da diese Stunde ein hohes Maf3 an Konzentration von den Kindern erfordert, wird zum Abschluss ein Ballspiel
mit hohem Aufforderungscharakter empfohlen (z. B. Vélkerball oder Zombieball).

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

- Beim Stitz darauf achten, dass die Schultern nach unten gedriickt und der Kopf/der Hals neutral ist (kein
,durchhéngen”)

- Das Absenken in den Stand sollte langsam und gefihrt erfolgen

- Die FiBe sollten unter bzw. hinter dem Reck ,leise” landen (Tipp: Klimmzug machen)

Hilfestellung: Bein dngstlichen Kindern sollte die Lehrkraft mit der Hand am Riicken die Drehbewegung mit-
fGhren und unterstitzen.




M1 Aufbaukarte 1 .

SPINNENFUSSBALL/PUTZKOLONNE

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

Material: 6 Hitchen, 2 Langbdnke, Bélle, Teppichfliesen
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M1 Aufbaukarte 2

STUTZWANDERN/FELGABZUG
AUF DEN KASTEN
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Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 1 kleiner Kasten, 1 Reckanlage, 2 kleine Matten
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M1 Aufbaukarte 3

STUTZSPRINGEN/FELGABZUG
AUF DIE RECKSTANGE

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

Material: 2 kleine Matten, 1 Reckanlage mit 2 Reckstangen

nterricht)
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M1 Aufbaukarte 4

STUTZSPRINGEN/FELGABZUG
AUF DIE TEPPICHFLIESE

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

Material: 2 kleine Matten, 1 Reckanlage, Teppichfliese



M2 Bild Spinnenposition




M3 Ubungen zur Stitzkraft

VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

1. SPINNEN-
FUSSBALL

Hinweis Spinnenposition:
Po méglichst weit weg vom Boden!

3. WISCHEN




M4 Technikkarte Felgabzug

e Stitz auf der Reckstange (Schultern runter, Hals/Kopf neutral).
e Der Korper ist gespannt.
e Der Oberkorper wird Gber die Stange nach vorn gebeugt.

e Die Beine werden angehockt, dadurch wird eine Rolle um die
Stange eingeleitet.

e Sobald der Schwerpunkt Gber den Aufhdangepunkt ,gerollt” ist,
wird der Korper langsam und kontrolliert abgesenkt.
Die Hande umfassen die ganze Zeit im Ristgriff die Stange.



M5 Arbeitsaufirag 1

STUTZWANDERN

Stelle dich auf den Kasten, fasse die Reckstange und springe in den Stiitz. Bewege dich
nun seitwadarts, indem du die erste Hand zur Seite setzt und versuchst mit deinem Korper
und der zweiten Hand nachzuricken.

- Wie viele Seitbewegungen schaffst du?

- Schaffst du es bis ans Ende der Reckstange?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M5 Arbeitsaufirag 2

STUTZSPRINGEN

Greife mit deinen Handen das Reck und springe in den Stitz. Strecke dabei deine
Arme ganz durch. Springe anschlie3end zuriick auf den Boden und versuche es
gleich nochmal.

- Schaffst du 5/10/15 Stitzspringe ohne Pause?

- Schaffst du es auch an einer héheren Reckstange?

- Schaffst du es, die Arme beim Hochspringen méglichst gestreckt zu lassen?
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M5 Arbeitsaufirag 3

FELGABZUG AUF
EINEN KASTEN

Stelle dich auf den kleinen Kasten, greife die Reckstange und driicke dich in den Stitz.
Achte darauf, dass deine Schultern nach unten driicken und du deinen Kopf nach oben
streckst. Turne nun einen Felgabzug und lande dabei im Sitzen auf dem kleinen Kasten.
- Schaffst du es auch im Stehen auf dem Kasten zu landen?
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M5 Arbeitsauftrag 4

FELGABZUG AUF DIE
RECKSTANGE

Stelle dich auf die untere Reckstange. Driicke dich an der oberen Reckstange in den
Stitz und turne einen Felgabzug. Lande danach auf der unteren Reckstange.
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M5 Arbeitsaufirag 5

FELGABZUG AUF DIE
TEPPICHFLIESE

Stelle dich auf die Teppichfliese, springe in den Stitz und turne einen Felgabzug.

- Schaffst du es, mit deinen Fif3en wieder (leise) auf der Teppichfliese zu landen?

- Schaffst du es, einen Ball zwischen deine Beine zu klemmen und ihn beim Turnen
nicht zu verlieren?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glickwunsch, du bist nun ein Profi
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M6 Hilfestellung

FELGABZUG
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M7 Hallenplan

STUTZEN UND FELGABZUG
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