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Einleitung

Mit Hilfe von Banken, werden die Schulerinnen und Schiler (SuS) an den Schwebe-
balken herangefthrt. Durch das Erlernen der grundlegenden Korperhaltung und
gymnastischer Elemente zu Beginn wird eine gewisse Basis geschaffen:

Grundlegende Koérperhaltung (Armhaltung, Fuf3stellung, Blick)
Spriinge

Stande

Drehungen

Vor- und Nachteile der Unterrichtsidee

( Vorteile Nachteile A
o vermittelt schnelle Erfolgserlebnisse e ein ebener Untergrund und geniigend
e hietet differenzierte Steigerungsmaoglich- Platz ist erforderlich
keiten e es muissen genligend Banke vorhanden
e Verbesserung der koordinativen Fahigkei- sein
ten e Gefahr und Risiko an Verletzungen be-
e Durchfiihrung in allen Altersklassen még- steht
lich
e Verbesserung der Kérperspannung
e Gleichgewichtskontrolle
. ® Konzentration der Schuler wird gefordert )

Grundlegende Koérperhaltung

Wichtig fur die Kérperhaltung ist die Armhaltung, Ful3stellung und Blickfixierung. Die
Arme sind an der Seite, auf einer Linie und in Verlangerung der Schultern. Der Blick
geht nach vorne unten und ist fixiert. Der vordere Ful3 steht gerade auf dem Balken,
der hintere Ful3 wird schréag, genau hinter den vorderen Ful3 gesetzt.
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Aufwarmphase und Beschreibung der
Grundelemente

Die Aufwarmphase ist speziell auf die gewahlten, weiter folgenden Elemente abge-
stimmit.

Da die Grundelemente auf dem Balken keine sonderliche muskuldse Anstrengung
beanspruchen, reicht diese Art des Aufwéarmens aus.

Die SuS werden hierbei in Riegen aufgeteilt, welche sich an verschiedene vorgege-
bene Bodenlinien orientieren. Zu beachten ist hierbei, dass die Gruppen weit genug
auseinander stehen, damit die Ubenden eine ausreichende Armfreiheit besitzen.

Die SuS stellen sich in ihrer Riege hintereinander auf und lassen beim spateren
Bahnenlauf gentigend Abstand zum Vorderen.

Vor dem Uben eines neuen Elementes erfolgt eine Schiler- oder Lehrerdemon-
stration. Bei Fehlern in der Demonstration, werden diese umgehend fur alle horbar
korrigiert und korrekt vorgezeigt.

Eine Demonstration ist wichtig, damit die Ubenden sich die Bewegung bildlich vor
Augen fuhren, und nachstreben kdnnen.

4 )

1. Ubung: Ballengang vw./rw. _ _ »
Die SuS gehen im Ballengang auf der Linie

und erhdhen das Tempo.

e Arme an der Seite gestreckt und fixiert
e Der Blick richtet sich auf das Ende
der Linie
e FuRe machen kleine Schritte, um
das Gleichgewicht kontrolliert zu halten.
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2. Ubung: Beidbeinige halbe Drehung

N

Die Schiler verbinden beide Richtungen mit
einer halben Drehung.

e Arme an der Seite fixiert, Blick nach
vorne gerichtet

e Ein Ballenschritt vorwéarts, an-
schlieBend halbe Drehung auf den
FuRballen

e FURe eng hintereinander

e Bei der halben Drehung, werden die
Arme nach oben gefiihrt

SUS verbinden den Hockstand mit Schritten.

e Grundposition des Ballenstandes
bleibt gleich

e Hockposition einnehmen, dabei Kor-
perschwerpunkt senken

e Schritte vorwarts in der Hocke

e Tempo langsam erhdhen

Ausgangsstellung
e FURe eng hintereinander

e Arme gestreckt, schulterbreit Uber
dem Kopf

Vorbereitung zum Absprung
¢ Knie leicht gebeugt

e Arme nach unten fihren

Absprung
e Explosiver Abdruck aus den Beinen
e Arme aktiv nach oben reifl3en

Landung
e Blick auf Linie gerichtet

e Abfedern in den Knien
e Arme parallel vor dem Kdorper
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Eingewdhnung an den Langbanken

Ubungsbeschreibung

Die Voribungen an den Langbénken dienen dazu, spater sicherer auf dem Balken
stehen zu kdnnen und Erfahrungen auf einem schmaleren Untergrund zu sammeln.
Hierbei wird sowohl die breite als auch die schmale Seite der Bank verwendet.

Hinweis
e Partnerhilfe ist bei allen Ubungen mdglich. Der Helfer befindet sich neben der
Bank und halt den Ubenden am Arm.
e Geturnt wird am besten barful3, oder mit rutschhemmenden Socken.

Helfergriff

4 )

1. Ubung: Tipp-Schritt

1 e Die Schiler gehen auf dem ganzen Ful
Uber die Langbéanke.

e Vor jedem Schritt tippen die SuS mit der
FulRspitze auf den Punkt, auf den sie ih-
ren Full absetzen.

e Als Hilfe kann laut mitgesprochen wer-
den ,, Tipp-Schritt-Tipp-Schritt".
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i

2. Ubung: Ballengang

e Die Schiler gehen im Ballengang uber
die Bank.

e Erfolgt mit dem Tipp- Schritt- Prinzip

e SUS konnen variieren: Wechsel von
Schritten auf dem ganzen Fuf3 und im
Ballengang.

Schritte auf dem ganzen Fufl3 oder im
Ballengang.

Seitliche Uberquerung der Bank
Erfolgt mit dem Tipp- Schritt- Prinzip
Uberquerung in beide Richtungen
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Bei allen Ubungen ist zu beachten:
e Der Korper muss gespannt sein.
e Die Armhaltung, Blickfixierung und Fuf3stellung muss korrekt ausgefiihrt werden
e Partnerhilfe ist moglich.
e Die Gerate (Bank, Schwebebalken) sorgfaltig aufbauen, um Verletzungen zu
vermeiden.
e Eine hohe Ubungsintensitat muss gewahrleistet sein.
e Moglichst alle Schiler in Bewegung bringen.
e Differenzierung: durch Nutzung der Linien am Boden.

Fehlerbilder

Kdrperneigung Armhaltung Fuf3stellung
[ Abbildung Fehler )
Korperneigung | o extreme Kdrperneigung, der Blick ist zu stark auf die Bank fixiert
Armhaltung e durch Armbewegungen wird versucht das Gleichgewicht auszubalancieren
FuBstellung e in Hocke vorderer FuR auf Sohle anstatt auf Ballen; FiiRe stehen zu weit
L auseinander )

Erarbeitungsphase

Die auf flachem Untergrund erarbeiteten Grundelemente, dienen als Basis fur die
weiterfihrenden Bewegungen auf dem Balken. Drei verschiedene Stationen werden
aufgebaut. An jeder Station befindet sich eine Informationskarte, die die auszufih-
renden Turnelemente verbildlicht. Die jeweils erste Ubung auf den Stationskarten hat
den niedrigsten Schwierigkeitsgrad. Bevor die Schuler mit der Aufgabe beginnen, ist
empfehlenswert, mit dem ersten Element nach korrekte Demonstration zu beginnen.
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Station 1. Auf- und Abgange

Die SuS bekommen einen Einblick, wie der Anfang und das Ende einer Balkenkdr
gestaltet werden kénnen. » n 1

Aufgang: Vorspreizen

Bei den Aufgangen beziehen wir uns ausschlie3lich auf das Vorspreizen.

-
Bewegungsbeschreibung

e Ausgangsposition: vorlings am Schwebebalken, die Hande sind schulterbreit
auseinander und erfassen das Gerat.

e Es erfolgt ein beidbeiniger Absprung in den Stitz.

e Das hintere Bein wird gestreckt Uber den Balken vorgespreizt.

Im Laufe der Bewegung begibt sich der Ubende mit einer Vierteldrehung in ei-

nen Grétschsitz.

Die Arme werden nach hinten geftihrt und dicht hinter dem GesalR aufgesetzt.

Die Beine werden gleichzeitig gestreckt in den Spitzwinkelsitz gehoben.

Ein beliebiges Bein wird gebeugt und der Ful? auf den Balken aufgesetzt.

Das Gewicht wird auf das angewinkelte Bein verlagert und der Turner richtet

sich in eine Ballen-Hockposition auf. Die Arme werden nach vorne gestreckt um

das Gleichgewicht zu stabilisieren.

e Diese Position wird kurz gehalten bis das Gleichgewicht vollstandig unter Kon-
trolle ist.

e Das anschlieBende Aufrichten wird ausschlie3lich durch Beinarbeit.
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Der Aufgang sollte mit Hilfestellung durchgefihrt werden:
e Ein Mitschiler steht frontal zum Ubenden und unterstiitzt ihn, indem er beim Auf-
richten aus dem Hocksitz an die Hande greift und ihn leicht nach vorne zieht.
e Ein zweiter Helfer steht hinter dem Turner und unterstitzt ihn beim Aufrichten,
indem er ihn am Gesal leicht hoch drickt.

Abgang 1: Strecksprung

e ™
e Der Ubende steht am Balkenende und fiihrt einen Doppelarmschwung durch.

e Der Absprung erfolgt kréaftig aus der leichten Hockposition nach vorne-oben.
e Bei der Landung wird der Schwung durch leicht gebeugte Knie
abgefedert.
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Abgang 2: Hocksprung

Der Hocksprung kann mit der Bewegung des Strecksprunges verglichen werder?
Der Absprung und die Landung bleiben gleich.

In der Flugphase werden die Beine kurz nach vorne- oben angehockt und an-
schlielBend wieder gestreckt, um sich auf die Landung vorzubereiten.
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Abgang 3: Gratschsprung

Auch hier bleiben Absprung und Landung identisch.

In der Flugphase werden die Beine zur Seite gespreizt.

Arme werden in der Gratschposition nach vorne gestreckt, um das
Gleichgewicht in der Luft zu halten.

e Aktives herunterfihren der Beine zur Vorbereitung auf die Landung

| _hl : =;n‘

"
—ren,

(o

2018 WWW.KNSU.DE Seite 11



.l'.‘l"
K N s U » MIT BANKEN ZUM SCHWEBEBALKEN «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CI—TN

Station 2: Spriinge
Zwei verschiedene Springe werden erlernt. bn 2

Sprung 1: Strecksprung

-
Den Strecksprung haben die SuS schon intensiv

in den vorherigen Phasen geubt.

Hier soll er nochmals optimiert werden, da der
Strecksprung die Basis fur alle anderen Spriinge
darstellt.

Sprung 2: Strecksprung mit Beinwechsel

Von der Grundbewegung ist dieser Sprung mit dem einfachen Strecksprung
vergleichbar.

In der Flugphase fiihren die Fuf3e einen Positionswechsel durch.

Dies bedeutet, dass der vordere Ful3 nach dem Absprung nach hinten und der
hintere Ful3 nach vorne gezogen wird.

e Somitist die FulR3stellung bei Absprung und Landung umgekehrt.

e o o .\

Station 3. Gymnastische Elemente

An der letzten Station werden vier gymnastische Elemente vorgegeben, die eine gute
Gleichgewichtskontrolle benétigen. »n 3

1. Beidbeinige halbe Drehung

4 N
Dieses Element wurde bereits in der Aufwarm-
phase intensiv getbt und kann nochmals optimiert
werden.

\ J
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2. Halbe Drehung im Hockstand
-

Die Position des Hockstandes haben die Schiller ebenfalls
in den vorherigen Phasen gedibt.

e Das Element wird an dieser Station anspruchsvoller, da eine
zusatzliche halbe Drehung im Hockstand geturnt wird.
e Hierbei wird die Gleichgewichtskontrolle verstarkt trainiert.

3. Kniestand
Der Kniestand ist eine Ubung, die im bisherigen Verlauf der Stunde noch nicht the-
matisiert wurde.

~

Der Ubende stiitzt sich auf die Oberflache
des Schienbeines auf.

Die Hande stiutzen vor dem Knie

Der Rucken wird gestreckt, Kopf befindet
sich in Verlangerung der Wirbelsaule.

Der Blick ist auf das Ende der Bank
gerichtet

Das andere Bein wird nach hinten-oben
gestreckt, eine leichte Bogenspannung ent-
steht.

e Diese Position wird kurz gehalten.
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Verlaufsplan

( Dauer Phase Motorik Methodik Material )
Zielsetzung Organisation
2 min Einstieg Grundlegende Kérperhaltung e Lehrer-Schiiler-Gesprach e Sitzkreis
Stundenziel verdeutlichen
8 min Aufwéarmen Ballengang e Konner-Demonstration e Linienmarkierungen
Ballengang (riickwarts) e Individuelles Uben am Hallenboden
Beidbeinige halbe Drehspriinge
Hockschritte
Streckspriinge
5-7 min Eingewdhnung Tipp-Schritte e Wiederholung der FuR3stellung, Arm- e Langbéanke, sowohl
Ballengang haltung und Blickfixierung mit der breiten, als
Hocksitz o Hilfestellungen erlautern auch mit der schma-
Seitwarts gehen e Partnerhilfe (falls notwendig) len Seite nach oben
15 min Erarbeitung Station 1: Auf- und Abgange e Stationsarbeit e Langbéanke
Station 2: Spriinge e Kodnner-Demonstration e Balken
Station 3: Gymnastische Ele- e Partnerhilfe
mente
2-3 min Reflexion Kritische Aufarbeitung des Un- e Lehrer-Schiler-Gespréch e  Sitzkreis
\_ terrichtsinhaltes )
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Stationskarte: Abgéange 1
4 Beginne mit dem Strecksprung. N
Wenn du Dich sicher fuhlst, probiere auch
die anderen Mdglichkeiten aus.
Strecksprung
- /
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Stationskarte: Springe

[
Beginne mit dem Strecksprung.
Wenn du Dich sicher fuhlst, probiere auch
den anderen Sprung aus.
Strecksprung Strecksprung mit
Beinwechsel
- J
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Stationskarte: 3
Gymnastische Elemente
4 | )
Kniestand
Halbe Drehung Halbe Drehung
im Hocksitz auf dem FulR3ballen
- %
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