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Unterrichtsidee

Die Rolle vorwarts wird fur das Turnen auf dem Schwebebalken im Ganzlernverfah-
ren zunadchst auf dem Boden und dann in Bodenndhe auf der Langbank ausgefuhrt.
Um die Halswirbelsdule zu schitzen, kann ein Schwamm in den Kragen des Shirts
gesteckt werden.

Je nach Vorerfahrung der Schilerinnen und Schiler (SuS) bedarf es einer Lehrein-
heit, um die Technikmerkmale der Rolle vorwéarts zu verinnerlichen. Die Arbeit mit
der Interaktiven Tafel (IT) unterstitzt den Aneignungsprozess.
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Wir achten beim Uben insbesondere auf vier Ausfilhrungsmerkmale:

e Mit groRem Arm-Rumpf-Winkel die Hande weit nach vorn aufsetzen, Blick auf
die Hande richten

e Nach Abdruck mit den Beinen vom Boden/Balken die Beine strecken und ge-
streckt halten

e Das Abrollen beginnt mit Armbeugen und Kopf auf die Brust ziehen

e Das Beugen der Beine erfolgt mit Uberrollen der Lendenwirbelsaule zum Auf-
richten
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Fur das Turnen auf der Langbank bzw. auf dem Schwebebalken bleiben die Tech-
nikmerkmale gleich. Ggf. ist die Ful3stellung zu verandern. Der Handaufsatz ist an-
zupassen.

Hilfestellung

Wir empfehlen fur die Hilfestellung, zu zweit mit Kleidergriff und Halben Klammergriff
sowohl fir Langbank als auch fur Schwebebalken zu helfen.
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Kleidergriff

Drehhilfe, um das Vorwartsrollen zu
unterstitzen und zu stabilisieren

Halber Klammergriff

Schub-Drehhilfe, um das Gesal
zu heben und die Vorwartsbewegung
Zu unterstutzen
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e Sicherheit, gutes Gefiihl geben

Technikmerkmale: Rolle vorwarts am Boden

Angst nehmen

Stabilitat herstellen
Fehlenden Schwung, fehlendes Gleichgewicht ausgleichen
Orientierung fur FulRaufsatz geben

Tipps

o Beim Helfen eng an der Bank/am Balken mitgehen und das Aufrichten

in den Hockstand unterstiitzen

o Schwebebalken: Kleinen Kasten als Aufstiegshilfe benutzen

Hockschrittstand oder halbhoher Hock-
stand

Offener Arm-Rumpf-Winkel (ARW) mit
gestreckten Armen

Blick nach vorn gerichtet

GesalR anheben, Abdruck von den Bei-
nen, Beine strecken und Fersen schlie-
ssen, ARW offen halten

Weites Vorsetzen der Hande

Hande parallel und schulterbreit aufset-
zen

Beugen der Arme und Kinn auf die Brust
ziehen

Beine gestreckt lassen

Uber Nacken und Riicken rollen

Beine anhocken zum Zeitpunkt des
Uberrollens der Lendenwirbelsaule
Arme nach vorn strecken

Beine eng am Gesall auf dem Boden
aufsetzen, den Oberkérper und die Arme
nach vorn verlagern

Aufrichten in den Hockstand oder Stand
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Rolle vorwarts auf der Langbank

Um eine leichteren Ubergang von der Rolle am Boden hin zur Rolle auf dem Schwe-
bebalken zu ermdglichen, wird die Rolle vorwarts auf der Langbank geubt.

Die Vorteile hierbei sind:
e Angst vor Hohe nehmen
Breitere Auflageflache
Gefuhl fur Schwebebalken wird geschult
Hilfestellung wird getibt und gewahrleistet

4 N
Aufbau

Langbank direkt auf den

Hallenboden stellen

- Stabilitat durch
beidseitiges Ausrollen
der Mattenlaufer

- Sicherheit

Um das Rolle zu erleich-
tern, kann die Bank geneigt
werden

Tipps
o Schwamm zum Schutz vor Halswirbelsdulenschmerzen
o Die drei Technikmerkmale kdnnen umgesetzt und kontrolliert werden
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(" Phase/Zeit

Motorik im Unter-
richt

Feinstziel

Methodisch-didaktische Unterrichts-
gestaltung

Organisatiol/
Material

Einstieg/
Vorbereitungshase |

Die SusS lernen die technischen
Merkmale der Rolle vorwaérts ken-
nen

Erklarung/Wiederholung d. Technikmerkmale
e GroRer ARW, weites Vorsetzen

e Beine gestreckt
e Abrollen
e Anhocken

Demo IT: Rolle vorwarts P> s 1

Halbkreis sitzend
um IT

Anwendungsphase |
BODEN

>

Rolle vorwarts

Die SusS setzen die 4 technischen
Merkmale der Rolle vorwarts in gu-
ter Qualitat um

Partnerarbeit

der inaktive Partner gibt Korrekturanweisung/
Hinweise

Technikkorrektur durch Lehrkraft

Laufer
Boden

Vorbereitungsphase II

Erklarung der Rolle vorwarts auf der Bank
Durch Videodemonstration und Bearbeitung
der Bildreihe P 1

Wiederholen der Technikmerkmale

[®X

Halbkreis sitzen
um IT

Anwendungsphase I
LANGBANK

»gz-s

Rolle vorwarts

Die SuS setzen die technischen
Merkmale der Rolle vorwérts auf der
Bank wie am Boden um

Technikkorrektur durch Lehrkraft

Anweisung Lehrkraft
-Partnerarbeit
-der inaktive Partner gibt Hilfestellung

Partnerarbeit
Laufer
Langbéanke
kleine Kasten

Vorbereitungsphase Il

Erklarung der Rolle vorwarts auf dem Schwe-
bebalken

Durch Videodemonstration und Bildreihe
Wiederholen der Technikmerkmale

Halbkreis sitzend
um IT

Technikkorrektur durch Lehrkraft

Partnerarbeit

Anwendungsphase lll | | Rolle vorwérts Die SusS sind in der Lage, die Rolle Anweisuna Lehrkraft Laufer
SCHWEBEBALKEN vorwarts auf dem Schwebebalken 9 Langbénke
> s 4-5 mit Hilfestellung auszufihren :ggrrtirrﬁ\:(a;ir\?eeléartner ibt Hilfestellun kleine Kasten
g g Schwebebalkeh
Reflexion Hinweise/Verbesserungsvorschlage, Kritik an Kreis
\_ Unterrichtsstunde Y,
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Technikmerkmale: Rolle vorwarts
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Lerne die Technik kennen. @ | \3

Stelle eine Bildreihe her.

Skizzieren @ " S
oder ausschneiden + aufkleben
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Hockschrittstand oder halbhoher Hockstand

Offener Arm Rumpf Winkel mit
gestreckten Armen

Blick nach vorn gerichtet

Weites Vorsetzen der Hande

GesalR anheben und Abdruck mit den Beinen,
Beine strecken und Fersen schlieRen, ARW of-
fen halten

=

Hande parallel aufsetzen

Beugen der Arme und Kinn auf die Brust neh-
men

Beine gestreckt lassen

Uber Nacken und Riicken rollen
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e Beine anhocken sobald Uber die Lendenwirbel-
saule gerollt wird

e Arme nach vorn strecken

e Mit Aufsetzen der Beine auf dem Boden, den
Oberkorper und die Arme nach vorn verlagern

e Aufrichten in den Hockstand oder Stand

Rolle vorwarts - Im Team zu dritt 2

- Du turnst...

Was mochtest Du bei Deiner Rolle vorwaéarts verbes-

sern?

An welchem Geréat beginnst Du?

BODEN
BANK
SCHWEBEBALKEN

= Zwei kdnnen
helfen oder beobachten
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Vergleicht die geturnte Rolle mit der Bildleiste.

Was kannst Du verbessern?
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