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Unterrichtseinheit:
Geratebahn

Analyse: Wie sieht die Geratebahn aus?

Die Geratebahn wird aus verschiedenen Schulsportgeraten vorgegeben. Die Elemente der Geratebahn sind
vorgegeben, jedoch kénnen die Schiilerinnen auch die Elemente entsprechend ihrer Fahigkeiten und
Fertigkeiten anpassen, falls eine Ubung zu schwierig ist.

Die Geratebahn enthalt/verlangt Bewegungen aus den Bereichen Rollen/Drehen und Stitzen/Springen. Das Ziel
dabei ist es, diese Bewegungen zu einer fliessenden und sicheren Bewegungsfolge zu kombinieren.

Die Schulerinnen werden in der ersten Doppellektion mit dem Thema vertraut gemacht. Es wird erwahnt, dass
es in der 5. Doppellektion eine Lernkontrolle zum Thema ,Geratebahn” gibt. (die vollstandige Geratebahn
erhalten die Schilerinnen bereits - Bild aufhangen) In dieser ersten Lektion beginnt man mit dem Thema Reck.
Die Ubung am Reck verlang einen Felgaufzug, einen Felgumschwung und einen Unterschwund direkt zur
vorwérts-Rolle. In der néchsten Lektion widmen wir uns dem Thema Stiitzspringen. Der Handstand-Uberschlag
und die ,Hocke" Gber den Bock liegen in dieser Lektion im Fokus. In der 3. Lektion liegen
Rotationsbewegungen im Vordergrund. Diese kennen die SuS bereits und es ist eine Stunde auf dem Niveau
~LAnwenden®. In der letzten Doppellektion vor der Lernkontrolle erhalten die SuS Zeit, um zu Gben und die
Stationen miteinander zu verbinden. In der letzten Doppellektion findet dann die Lernkontrolle statt.

Eine Geratebahn im 12. Schuljahr ist eine gute Méglichkeit die Schulerinnen zu testen ob sie die gelernten
Elemente auch unter ,speziellen Bedingungen“ ausflihren kdnnen. Kénnen sie einen vorwarts-Salto ausfiihren
und dies nach einer komplett anderen Bewegung wie zb. dem Felgaufschwung? Die Geratebahn testet
Koordination, Kraft, Kérperbeherrschung und Konzentration. Dies sind alles wichtige Elemente, ob nun
spezifisch beim Sport, oder im alltaglichen Leben.
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1.

1.1 Handstand abrollen

1.2 Felgaufzug

1.3 Felgumschwung

1.4 Unterschwung-Rolle

2)

Hocke am Sprung

3)

Salto vw am Minitrampolin

4.

Hupfer - Rad

5.)

Handstand-Uberschlag in
Ruckenlage
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Wo konnten im Verlauf der Lektionen Probleme auftauchen?

- Angst ist etwas vollig natlrliches im Turnen. Niemand muss etwas tun, wenn er Angst hat. Man
kann die Schiler/innen jedoch ermutigen/motivieren etwas zu tun./ Hilfestellung /Ubungen langsam
durchfiihren etc.

- Spezifische Probleme an einzelnen Stationen:

1.) Reck:

1.1 Handstand abrollen: Ksp geht nicht nach hinten, dann ist es mehr ein
,zusammenfallen® / oder wenn der SuS die runde Position nicht hinbekommt

1.2 Felgaufzug: Probleme durch zb. zu wenig abstossen mit dem Beinen/
Huft zu weit weg von der Stange

1.3 Felgumschwung: Keine gespannte Kérperhaltung.“Schiffchenposition ist wichtig” /
Schwung in dem ich Schultern nach hinten ziehe

1.4 Unterschwung Rolle: ahnliche Probleme wie beim Felgumschwung. Oft ist das
Problem das die Hifte zu schnell von der Stange kommt. / man verliert dann an
Schwung

2.) ,Hocke®
Falls die Hocke nicht moglich ist, konnten die SuS hier auch einen Gratschsprung
turnen. Ein Problem, welches auftreten konnte ist das der SuS nicht abdriickt und somit
seine Beine nicht zwischen den Armen hindurch bekommt.

3.) Salto
Auslosen der Rotation kann ein Problem bei Schiilern sein. Auch das es mehr eine
Rolle ohne Hénde ist als ein Salto. Ist der Salto zu schwer, kann auch hier an dieser
Station eine vereinfachte Version — also eine Sprungrolle geturnt werden.

4.) Rad: Beine gebeugt oder Rad ist schrag — nicht auf dem Hupfer geturnt — fir einige SuS
ist dies koordinativ ziemlich anspruchsvoll

5.) Uberschlag: gebeugte Arme, oder kein Abdruck, Keine I-Position am Handstand

- Unterschiedliche Niveaus in der Klasse. Evtl. sind einige Uber- andere unterfordert. Darum gibt
es an jeder Station, die Mdglichkeit die Ubung auch auf einem ,einfacheren® Level durchzufihren.
(dh evtl. mit Hilfestellung oder einfachere Form etc.)

- Verletzungsgefahr!
o Man braucht gewisse Basis-Voraussetzungen, um diese Geratebahn zu bewaltigen
o Vor jeder Gerateturneinheit muss der Kérper genligend aufgewarmt sein.
o Regeln aufstellen, wenn Gerate benutzt werden. (Zb. Beim Reck Daumen unten an Stange)
Da ich in dieser Lektion eine Klasse annehme, welche die Basisvorraussetzungen beherrscht sollte
dieser Punkt kein grosses Problem sein.
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Situativ:

Die Lektionen finden im Friihlingssemester zwischen den Sport- und Frihlingsferien statt. Zur Verfiigung
steht eine Einzelhalle. Das Schulhaus verfiigt jedoch Uber eine 3-Fach-Halle. Die Lektionen (5
Doppellektionen) finden morgens von 10.30 bis 12.00 Uhr statt. Da zur dieser Zeit nur eine weitere Klasse
Sportunterricht hat, kann man nach Absprache mit dem anderen Sportlehrer auch die ,mittlere” Turnhalle
verwenden. Man hatte somit 2 Einzelhallen mit einer Faltwand.
Gerate hat es alle im Gerateraum zur Verfiigung. Jedoch werden, wenn man die Komplette Geratebahn
aufstellt, Materialen aus den anderen Hallenteilen bendtigt. (3 Geraterdume) Dies sollte vorher jeweils mit
der anderen Lehrperson abgeklart werden. Die Gerateraume sind verbunden, so wird man die andere

Klasse nicht stéren, wenn man aus ,ihren Gerateraum* Materialien benétigt.

Personell:

12. Schuljahr, 20 Damen, Die SuS haben verschiedene Vorkenntnisse. 2 der Schilerinnen kommen aus
dem Gerateturnen. Die Klasse ist motiviert und ,turnbegeistert* und auch die anderen Schulerinnen bringen

gute ,Basisvorraussetzungen® mit.

Normativ:

Die Klasse bringt bereits einige Erfahrungen mit sich. Sie haben bereits ein Gefuhl fir Spannung und
Entspannung entwickelt, kennen Grundsatze korrekter Belastung, kénnen Grundelementen an
verschiedenen Geraten ausfiihren (Trampolin, Reck, Boden), kénnen einige Rotationsbewegungen
ausfuhren. Sie hatten auch bereits auch schon eine Lektion Thema ,Salto-Bewegungen®.

/

~—

Grobziele

1.) Die Schilerinnen kénnen
Elemente aus dem Bereich
,Rollen/Drehen” und
~Stltzen/Springen”
auszufuhren.

2.) Diese Bewegungen
kénnen sie zu einer
fliessenden und sicheren
Bewegungsfolge
kombinieren.

3.) Die Schulerinnen kénnen
sich gegenseitig korrigieren
und helfen.

Lernverfahren

- Lernstufen ,Erwerben und
Festigen“ aber auch
LAnwenden und Variieren®

- Es wird geschaut, dass alle
SuS auf Ihren Niveaus
abgeholt werden kdnnen. Es
gibt immer eine
Vorbereitungsstation oder
eine einfachere Form der
Ubungen.

- Oft wird in Gruppen
gearbeitet damit alle Schiler
nicht einfach ,herumstehen®

- Arbeiten an verschiedenen
Stationen bringt
Abwechslung in die Stunde

Lernkontrolle

Die Bewertung findet in der
letzten Doppellektion statt.
Teil A macht 2/3 der Note
aus und Teil B macht 1/3 der
Note aus.

Teil A: einzelnen Elemente

Ausfiihrungsqualitat

1.1 Handstand abrollen

1.2 Felgaufzug (alleine oder
mit Hilfe)

1.3 Felgumschwung
(alleine oder mit Hilfe)

1.4 Unterschwung-Rolle
(alleine oder mit Hilfe)

2. Hocke (oder gegratscht)

3. Salto (oder Rolle)

4. Rad

5. Handstand-Uberschlag

Teil B:
Elemente werden fliessend
miteinander verbunden
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1. Doppellektion (Einfiihrung, Reckiibung)

Feinziele
* Die Schulerinnen kennen das Ziel der Unterrichtseinheit ,Geratebahn“ und
habe eine Vorstellung, wie die End-Form aussehen sollte
* Die SuS kdénnen sich gegenseitig beim Felgaufschwung helfen.
* Die Schulerinnen kénnen einen Felgaufschwung, einen Felgumschwung und
einen Unterschwung ausfuhren.

Inhalt Bemerkung Material
/Gestaltung
EinfGhrung ins Geratebahn vorstellen Bilderreihe der einzelnen
Thema Stationen
Woirfeleinlaufen * Alle beginnen mit 2 Runden Waiirfel,

Joggen Aufgabenblatt

e Zwei Schuler wirfeln
zusammen eine Aufgabe.
Nachdem sie diese gelost
haben, durfen sie eine zweite
Aufgabe wurfeln usw. Falls sie
eine Aufgabe wirfeln, welche
sie schon ausgefuhrt haben, so
mussen sie eine zusatzliche
Hallenrunde joggen bis sie
wieder wurfeln durfen.

* Aufgaben; welche spezifisch auf
das Reck vorbereiten

* Kodnnte auch als Wettkampf-
Form durchgefuhrt werden (wer
zuerst fertig ist)

* Wenn die Schulerinnen fertig
sind selbstandig eindehnen

Aufstellen * 1.) Reckstation: mit 5 Reckstangen
Schwedenkasten mind. 10 kl. Matten
als Hilfe Minitrampolin
2.) Reckstation + Minitrampolin | Gymnastikball
3.) Reck + Gymnastikball Schwedenkasten

4.) Reck nur mit Matten
5.) Reck nur mit Matten
* Gruppen ca nach Grosse und

Level
Felgaufzug am * Vorzeigen, wichtige Punkte
Reck erwahnen. (Schwungbein,

Position der Arme/ Was passiert
mit der Hufte?/ Wo und wie
kann ich meinem Mitschtler
halten)
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Die SuS helfen sich
gegenseitig!

Felgumschwung

Vorzeigen und wichtige Punkte
erwahnen / Wo und wie kann
ich meinem Mitschuler halten /
Erwahnen, dass es einfacher ist
wenn man Beine angewinkelt
hat als gestreckt
Schwedenkasten und Minitramp
auf die Seite schieben!

Es kann (wenn man das
braucht) ein Springseil zu Hilfe
genommen werden, welches die
Hufte fixiert.

Hilfestellung (Gegenseitig oder
durch Lehrperson / auch vor
allem durch Schulerinnen aus
dem Gerateturnen, welche den
Aufzug schon perfekt
beherrschen)

+ Springseile

Unterschwung- Kurz Vorzeigen, wichtige

Rolle Punkte erwahnen
Danach habe die SuS Zeit den
Unterschwung zu versuchen

Elemente Komplette Ubung am Stuck

miteinander vorzeigen/ evt. kdnnte sie auch

Verbinden eine der Gerateturnerinnen
vorzeigen
Die Schulerinnen bekommen
Zeit, die Elemente miteinander
zu verbinden. (Keine langen
Wartezeiten zb im Stutz)
Ebenfalls haben die SuS Zeit,
diejenigen Elemente zu
repetieren bei welchen sie noch
muhe hatten

Aufraumen, Insgesamt 4 Gruppen Malstabe

Schlussspiel 2:2 in einer Hallenhélfte

.Stafette mit

Schar-Stei-

Papier*
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2. Doppellektion (Stlitzspringen)

Feinziele

* Die SuS koénnen je eine Aufwarmuibung vorzeigen (Rennen und Mobilisieren)

* Die SuS kdnnen sich in der Liegestutz Position mit dem Armen 15m nach
vorne ,ziehen*

 Die Schilerinnen kénnen den Handstand-Uberschlag in Riickenlage

Inhalt Bemerkung Material
/Gestaltung
In 2 Gruppen « Vorderste Person zeigt Ubung Einlauf-Musik
einlaufen (dh. vor. Andere Gruppenmitglieder
etwa 10 joggen hinter her. Danach
Personen pro schliesst die vorderste Person
gruppe) der Reihe wieder hinten an
* Mit Musik (Motivation!)
Mobilisierung e SuS bleiben in den zwei Musik
der einzelnen Gruppen welche vorher gebildet
Gelenke im wurden (dh zwei Kreise)
Kreis * Jeder zeigt abwechslungsweise
eine Ubung vor
Stafettenformen + 4 Teams Teppiche
* Variationen
o auf einem Bein hipfen
o Liegestutz Position und
nach vorne ,Stitzeln“—
Flsse auf Teppich
o Vier-Fussler ruckwarts
o Froschhupfen — stitzen
und mit FUssen nach
hapfen
Stationen, * 5. Vorbereitungs- Stationen — dh. | Schwedenkasten, Brett,
Aufstellen 5 Gruppen, welche jeweils zu Dicke Matten, Bock, 16er

den einzelnen Stationen
wechseln

Einfachere Form der
Sprunghocke ist die
Sprunggratsche. Darf auch an
der LK gezeigt werden, wenn
man zb. die Hocke nicht
hinbekommt. (Vereinfachte
Version)

Nach den Vorbereitungsibungen
muss kurz umgebaut werden.

Matte, Minitrampolin
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Endform

Die Halfte der Klasse bt die
zuerst Handstand-Uberschlag &
die Anderen zuerst die Endform
der Hocke. Danach wird
gewechselt.

Aufrdumen, * Spielt die Klasse sehr gerne 1 Basketball
Schlussspiel 3 Teams

Basketball (falls

noch Zeit)
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3. Doppellektion (Rotationsbewegungen)

Feinziele

* Die SuS beherrschen einen richtigen Anlauf auf das Minitrampolin
* Die Schulerinnen kdnnen ein Rotationsbewegung in der Luft auslésen
* Die SuS koénnen sich gegenseitig korrigieren

Inhalt
/Gestaltung

Bemerkung

Material

Aufwarmen,
Mobilisation

,60sec Einlaufen*

Individuelles, konzentriertes
Aufwarmen. Alle S. laufen im
Raum herum und zahlen dabei
auf 60. Auf die Sekunde genau
mussen sie in der Mitte absitzen.
Wer hat das beste Zeitgefuhl?

Stoppuhr

Gymnastikball-
Ubungen

Mobilisation der Gelenke
Im Kreis
Jeder Schiler bekommt einen Ball

20 Gymnastikballe

Aufstellen,
3 Stationen
zum Thema
Salto

Schilerinnen kdnnen an den
Stationen Uben

(SuS kennen die Salto-Bewegung
bereits)

3 Gruppen

kleine Matten fur
Vorbereitungstubungen fur Salto
Bsp. Schnelle Rolle vw.
Verschiedene
Schwierigkeitsstufen — auffangen
auf verschiedenen Niveaus

Vorzeigen

Sus wahlt schwierigste
Station/Ubung wahlen, welche sie
geschafft hat

Jeweils diejenige Mitschuler der
vorhin geturnt hat, gibt dem SusS,
welcher nach Ihm turnt eine kurze
Ruckmeldung

Falls der SuS nichts zu sagen
weiss, gibt die Lehrperson das
Feedback.

Kleine Matten

1) Schwedenkasten,
Minitramp, 40 Matte, 16er
Matte

2) Minitramp, 3
Schwedenkasten, 16er
Matte, 40er Matte

3) Minitramp, 40er Matte,
16er Matte

Aufraumen,
Schlussspiel

Schluss- Treffball (bei weniger
Zeit)

Amerikanischer-Treffball (Bei
mehr Zeit)

Ball

10
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4. Doppellektion (Uben, Vorbereitung Lernkontrolle)

Feinziele
* Die Schulerinnen kennen den Ablauf der Geratebahn
* Die Schulerinnen kdnnen sich gegenseitig korrigieren
* Die SuS kénnen die Bewegungen visualisieren

Inhalt Bemerkung Material
/Gestaltung

Aufwarmen, * Aerobic/Tanz Mit Musik
Mobilisieren Lehrperson zeigt vorne vor

(Aufwarmen enthalt auch
Mobilisierung der Gelenke, Bsp.
Schultern kreisen etc.)

Aufstellen * Komplette Geratebahn aufstellen Reck
e Ebenfalls Dinne Matten
Zusatzstationen/Hilfestationen, da ja | Bock
nicht alle gleichzeitig an der Brett
Geratebahn sein kdnnen. 2 Minitrampoline
Stehaufmannchen * 4er Gruppen; Die mittlere Person ist | 2 dicke (40er

gespannt wie ein Brett und wird von | Matten)
den anderen im Dreieck hin und her | 4 Schwedenkasten
ubergeben (kein Schubsen!). Die
Flisse bleiben immer am selben Ipad (Video)
Punkt.

e Variationen:
- Die mittlere Person schliesst dazu
die Augen.
- Auf einem Fuss. Mehrere Personen
bilden einen geschlossenen Kreis
und reichen die mittlere Person

herum
Hauptteil dh. » Stehend, sitzend oder liegend wird
Geratebahn ein Hauptelement also die
visualisieren. Geratebahn nochmals vorgestellt. Zu

Beginn fuhrt der Trainer/Lehrer durch
die Vorstellung, indem er die
Aufmerksamkeit auf verschiedene
Details der Bewegung lenkt. (wichtige
Punkte werden nochmals erwahnt)
Bei jeder Visualisierung werden die
Augen geschlossen und tief und
ruhig geatmet.
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Geratebahn
Uben!

SuS koénnen frei wahlen.

Durch die letzten 3 Lektionen sollte
die Lehrperson wissen wo die
Schwachstellen sind. Dort evt noch
eine Extrastation geben etc.

Ipad fur evt. Videoanalysen
mitbringen!

Vorzeigen

SuS gehen zu zweit zusammen

Der erste Zeigt die Geratebahn vor
und bekommt Korrektur von seinem
Partner/Trainer & dann wechseln die
Rollen von Turner und Trainer.

Aufrdumen
Ausklang

SusS stellen sich nun nochmals ihre
Bewegung evt ihr neu gelerntes vor
und visualisieren wie sie die
Geratebahn durchlaufen

12
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5. Doppellektion (Lernkontrolle Geratebahn)

Feinziele

Die Schulerinnen kdnnen selbstandig ein Spiel durchfuhren

Die Schulerinnen wissen bereits wie die Geratebahn aufgestellt wird.

Die SuS sind in der Lage die gewunschten Bewegungen fliessend miteinander
zu kombinieren.

Inhalt

/Gestaltung

Bemerkung

Material

Organisation .

zu Beginn

zweite Hallenhalfte organisieren
(mit zweiter Lehrperson
absprechen), dann kénnen 10
Schulerinnen ein Spiel
durchfuhren wahrend die andern
die Lernkontrolle haben und dann
umgekehrt.

Wunschspiel der Schilerinnen in
der zweiten Hallenhalfte
(Volleyball, Basketball, Fussball
oder Unihockey)

Je nach Wunschspiel der
Schulerinnen

Aufwarmen .
Spielkartenlauf .

4 Gruppen

Danach noch selbstandiges
Mobilisieren der Gelenke
(Nacken, Schultern, Hand-,
Fussgelenke, etc.)

Nach dem Spiel gehen jeweils
zwei Gruppen zusammen sodass
man nur noch zwei Gruppen hat.

Jasskarten

Uben

SuS haben die Moglichkeit
nochmal kurz zu Gben, sich auf
die Lernkontrolle vorzubereiten
Lernkontrolle mit der einen Halfte
dann mit der anderen.

LK

Lernkontrolle

Reck

Dinne Matten

Bock

Brett

2 Minitrampoline

2 dicke (40er Matten)
4 Schwedenkasten

Aufrdumen .

Feedback der Schiler zur
Unterrichtseinheit

Feedback zurlick an Schiler, wie
sie sich angestellt haben
Ausblick neues Thema

13
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STOFFSAMMLUNG

1. Doppellektion

Wiirfeleinlaufen
http://www.sportunterricht.ch/dowrjlload/WuerfeIeinlaufen ohneMat.pdf
(ich habe nicht ganz die gleichen Ubungen verwendet)

- Es kann alleine oder mit einem Partner
o? p absolviert werden.

/ - Die erste Aufgabe machen alle am
Anfang gemeinsam & alle beginnen mit

/
"
/

Aufgaben: 2 Runden Joggen
1.) 15x Rumpfbeugen - Wer eine Aufgabe wirfelt, welche er
2.) C+ und C- je 20 Sekunden halten bereits einmal geldst hat, muss eine
3.) 10 mal aus de Hocke mdglichst hoch springen Hallenrunde joggen und darf erst dann
4.) 10 Liegestutzen (auf Knien) erneut wurfeln.
5.) Plank auf der Seite (10 mal heben und senken rechts | - Dieses Einlaufen kann als Wettkampf
und links) ~Wer hat zuerst alle Aufgaben geldst?*
‘ ~ oder als ,normales Einlaufen®
ﬁl durchgeflhrt werden.
7S

6.) Rickenlage (10mal Becken hoch und runter)
~ e

Fp

Schere-Stein-Papier-Stafette
http://www.mobilesport.ch/aktuell/burner-games-aufwarmen-schere-stein-papier-stafette/

An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teams in
Kolonnen aufgestellt. Auf der Mittellinie werden Malstébe
...l ——i platziert. Auf ein Signal lauft Spieler 1 beider Teams los.
Sobald sich die beiden treffen, wird «Schere, Stein, Papier»
gespielt. Der Gewinner darf weiter laufen, der Verlierer kehrt
zurtick zu seinem Team und schliesst hinten an der Kolonne
an. Sobald das «Schere-Stein-Papier» — Spiel entschieden ist,
Schere, Stein, Papier lauft aus der Verlierer-Kolonne der nachste Spieler los. Der

T siegreiche Spieler lauft weiter.
1 Sobald er auf den nachsten Gegenspieler stosst, wird
wiederum «Schere, Stein, Papier» gespielt. Dies wiederholt
sich so lange, bis es ein Spieler schafft, eine Linie 2 m vor der
gegnerischen Kolonne zu Uberqueren. Dann erhalt dessen
Team einen Punkt. Bei Punktgewinn starten sofort neue
Spieler aus beiden Kolonnen.

oool
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2. Doppellektion

5 Vorbereitungsstationen

1.)

Absprung vom Brett und gestrecktes
Fliegen auf eine Weichbodenmatte

Absprung, Fliegen und Aufhocken auf
den Unterschenkeln

Uber eine Langbank springen

19Nl

L

) Fallen in die Rmkenl age

Handstand und gespannt wie ein Brett
auf eine 16er Matte fallen lassen

Fir das Training der Stitzkraft und der
Stossbewegung aus dem
Schultergurtel wird das Minitrampolin
flach gestellt. Leichtes ,wippen®im
Handstand

15
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3. Doppellektion

Gymnastikball-Ubungen
http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/07/Hilfsmittel pb42 Swissball d.pdf

Die Ubungen mit dem Swissball erlauben die

Beckenpendel

2 Verfeinerung von Koordination,
Selbstwahrnehmung und foérdern das
1 Bewegungsgefihl. Das Training auf dieser
labilen Unterlage erfordert eine héhere
3 Muskelaktivitat und optimiert die

Zusammenarbeit der stabilisierenden und
globalen Muskeln. Die Beweglichkeit und

\_ 2 " __ Geschicklichkeit werden geférdert, die Haltung
2 u - wird verbessert.

Schulterrollen

8 &

Klappmesser

‘o

Riickendehnung

o Lo

2urlick

Sitzbalance
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3 Stationen zum Thema ,Salto vw auf dem Minitrampolin“

o)
C

SuS konnen sich bei dieser Station auf den

Salto/Sprungrolle etc konzentrieren und haben somit kein
,ourcheinander” beim beidbeiniger Absprung. Dh Sprung

ab dem Schwedenkasten auf das Trampolin.

(1) Strecksprung mit schéner ,abgefederter* Landung
(2) Sprungrolle

(3) Salto vw gehockt

Station 2:

SuS lernen an dieser Station in die Héhe zu springen.
(1) Auf den ,Berg“ springen ohne Hande

(2) Rolle

(3) % Salto in Riickenlage (ohne Hande!)

(4) Salto zum Stand auf dem ,Berg*

Station 3:

(1) Strecksprung — schone Landung — richtiger Anlauf
(2) Sprungrolle vw ohne Anlauf, 2mal Federn auf dem
Trampolin
(3) Sprungrolle mit Anlauf
(4) Salto gehockt

Schlussspiel

http://www.tvo.ch/unterricht/ballspiele.htm

Schluss Treffball

Getroffenen Spieler missen das Spielfeld verlassen (auch als
Unterrichtsende ideal, wenn nichts mehr mitgeteilt werden muss)

Amerikanisches Treffball

Getroffene Spieler mussen das Spielfeld verlassen. Die
ausgeschlossenen Spieler kdnnen wieder ins Spielfeld/ wenn
derjenige Spieler getroffen wurde, der sie aus dem Spiel
geschossen hatte.
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4. Doppellektion

Stehaufméannchen
https://www.baselland.ch/fileadmin/baselland/files/docs/ekd/sportamt/kalender/fit-und-zwaeg.pdf

Wie? Gruppen a vier Personen. Die mittlere Person ist gespannt wie ein Brett und
wird von den anderen im Dreieck hin und her ibergeben (kein Schubsen!). Die
Flsse bleiben immer am selben Punkt.

Variationen:

* Die mittlere Person schliesst dazu die Augen.
*  Auf einem Fuss. Mehrere Personen bilden einen geschlossenen Kreis
und reichen die mittlere Person herum.

5. Doppellektion

Spielkartenlauf
http://www.uni-bielefeld.de/sportunterricht/aufwaermen/laufen3.htm

Lons Ein Kartenspiel mit Herz, Karo, Kreuz und Pik (2,3,4,5,6,7,8,9,10, Bube,
Dame, Konig) wird auf der einen Seite der Sporthalle verdeckt hingelegt.
\ [ / Es werden vier Mannschaften gebildet und jede zieht ein As bei der
- y Lehrkraft (Karo, Pik, Herz, Karo). Auf Kommando beginnt das Spiel und
e/ der Erste der Mannschaft lauft zur gegenuberliegenden Hallenseite und
IS dreht eine Spielkarte um. Wenn die Karte von seiner Farbe ist, darf er sie
mitnehmen, wenn nicht muss er sie wieder umdrehen und mit leeren
Handen zu seiner Mannschaft zuriickkehren. Der nachste Schiiler ist an
der Reihe. Gewonnen hat die Mannschaft, die als erstes alle Karten von
seiner Farbe zusammen hat.

18 Eveline Rohland




Thema aus dem Lehrplan des Realgymnasiums Ramibiuihl Ziirich

http://Iwww.rgzh.ch/inline/Lehrplan/Lehrplan1.html#Sport

11./12. Schuljahr:

Viele Grobziele und Inhalte von Unter- und Mittelstufe gelten - in intensivierter Ausfuhrung - auch im 11. und
12. Schuljahr

* bei angepasstem Training individuelle ¢ Erweiterung der Kenntnisse der individuellen

Fortschritte bewusst erfahren

sich mit dem eigenen Korper auseinan-
dersetzen; Gesundheit als wesentliche
Eigenleistung sehen

die Eigenverantwortung zunehmend fordern

leichtathletische Fahigkeiten und Fertigkeiten
vertiefen, Bewegungsablaufe automatisieren

Bewegungsverbindungen der Musik anpassen
konnen

die Ausdrucksfahigkeit fordern und vertiefen

das Zusammenspiel optimieren durch
besseres taktisches Spielverstandnis

Verantwortung in der Spielleitung ibernehmen

neue Bewegungsmuster erfahren und
vertiefen

19

Trainingslehre

technische Verfeinerung und Leistungs-
steigerung nach Neigung der Einzelnen oder der
Klasse

Rotationen und Uberschlagbewegungen in
Geratekombinationen

Anwenden von Technik und Taktik in allen
Spielen

z.B. Squash, Tennis, Sport im Gelande

Eveline Rohland



