K N s U,\{ » VON DER BANK ZUM SCHWEBEBALKEN «

KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICHT

VON DER BANK
ZUM SCHWEBEBALKEN

UNIVERSITAT

KOBLENZ - LANDAU Creative-Commons-Lizenz Namensnennung, Weitergabe
unter gleichen Bedingungen 4.0 International (CC BY-SA 4.0)

Autoren:  Anna-Sophie Pink, Sophie Jansen, Hannah Chris

e

2018 WWW.KNSU.DE Seite 1


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

i KNSy

» VON DER BANK ZUM SCHWEBEBALKEN «

Ubersicht

Einfache Schritte - Bank

Strecksprung - Bank

Drehspreizen mit Aufrichten oder Rickschwung - Schwebebalken
Uben und Prasentation auf dem Schwebebalken

Arbeitsmaterial

©)
©)

Grundlagen am Balken (1)
Grundlagen am Balken - Lésung (2)

Videos

o

O O O O O O

o

Ballenschritte (1)

Vor- und Ruckspreizen im Gehen (2)

Strecksprung von der Bank (3)

Drehspreizen und Aufrichten in den Ballenschrittstand (4)
Sitz und Aufrichten in den Hockschrittstand (5)

Gratschsitz und Rickschwung in den Hockschrittstand (6)
Gratschsitz und Rickschwung in den Ballenschrittstand (7)
Balkenprasentation (8)

Quellenverzeichnis

\

2018

WWW.KNSU.DE Seite 2


http://www.knsu.de/

m
K N s U » VON DER BANK ZUM SCHWEBEBALKEN «

KOMPETENZMNETZWERK SFORTJNTERR.CI—T«{

Einfache Schritte - Bank

Die Einfuhrung auf umgedrehten Banken soll den Schilerinnen und Schilern (SuS)
die Moglichkeit geben, ein Gefuhl fir das Turnen auf schmaler Unterstitzungsflache
zu entwickeln. Mit Ballengang, kleinen Schritten, Arme auf Schulterhéhe, aufrechtem
Oberkdrper in Gesamtkorperspannung tasten sich die SuS an das Gerat Schwebe-
balken heran.

Ballenschritte

1. Lehrerdemonstration
e Kleine Schritte auf den Fuf3ballen mit gestreckten Beinen
e Arme in Seithalte.

Nach der ersten Ubungszeit den Blick auf das Bankende richten.

2.SuS
e Nachmachen der Vorwaérts-, Seitwérts- und Rickwartsschritte Ng 1

Vor- und Riuckspreizen

1. Lehrerdemonstration
e Gestreckte Beine und FliRRe
e Aufrechter Oberkérper

e Arme in Seithalte auf Schulterh6he.
2.SuS

e Tragen die Merkmale zusammen und
tiben. n\ﬁ 2
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Strecksprung - Bank

1. Der Strecksprung stellt einen méglichen Abgang
vom Schwebebalken dar.

2. Nach kurzer Ubungsphase auf dem Boden (Benut-
zen der Linien) wird der Strecksprung seitlich von
einer Bank ausgefuhrt.

3. Betonung liegt auf: kraftigem Absprung
durch Unterstitzung der Arme.

4. Gestreckte Korperhaltung in der Luft.

Drehspreizen mit Aufrichten oder Rickschwung -

Schwebebalken

Der Aufgang Vorspreizen mit 1/4 Drehung (auch Drehspreizen genannt) wird erar-
beitet. »tgg 4
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Sitz und Aufrichten in den Hockschrittstand Ns 5

Uben und Prasentation auf dem Schwebebalken

Auf dem Schwebebalken werden alle bisher erlernten Merkmale zum Einsatz ge-
bracht. Die SuS gelangen durch einen der beiden Aufgange auf den Balken, balan-
cieren bis zum Ende und verlassen das Gerat mit einem Streck-
sprung.

Wichtig ist hierbei, dass sich nur ein Schiler auf dem Balken be-
findet.

1. Die SuS bekommen eine kurze Ubungsphase, bei
der sie sich eigenstandig eine Kir auf dem Boden aus-
denken. Diese Ubung ist auf den Balken zu "uUbertragen".

2. AnschlieRende Prasentation auf dem Balken. >:g$ 8
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3. Die Prasentation wird durch
einen schlangenférmigen
Rundlauf verwirklicht.

4. Jedes Gerat wird von jedem SuS einmal durchlaufen.
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Grundlagen am Balken

Ordne den Bildern die passenden Elemente zu!

Schreibe sie unter die Bilder.

Wiederhole mindlich mit deinem Partner die Merkmale der einzelnen Elemente.

Gehen vorwarts Gehen seitwarts Ballenschritte Vorspreizen

Aufgange aus dem Drehspreizen

e ...und Aufrichten in den Hockschrittstand
e ...und Ruckschwung in den Hockschrittstand
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Grundlagen am Balken -Ldsung

Aufgange aus dem Drehspreizen

... und Aufrichten ... und Riickschwung
in den Hockschrittstand in den Hockschrittstand
Schritte

Gehen vorwarts Ballenschritte

Vorspreizen Gehen seitwarts
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