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Uber Biinke, Kisten und Matten

Synchronturnen nach Musik

Vorbemerkungen: Synchronturnen ist eine spezielle Form
des Partner/in- und Gruppenturnens, bei der Gleichzeitigkeit
und GleichmiBigkeit in der Bewegung von zwei oder
mehreren Personen angestrebt wird. Bianke, Késten und Mat-
ten dienen im Sport meistens als Hilfsgerdte. Sie konnen aber
auch als eigenstindige Gerite fiir die Schulung von Sprung-
und Stiitzkraft, Gleichgewichts- und Rhythmusfihigkeit so-
wie Gewandtheit eingesetzt werden. Da in der Regel minde-
stens je 4 Banke, Sprungkisten, Kleinkdsten und Matten in
jeder Sporthalle vorhanden sind, gelingt es schnell, mit
Einsatz von Musik eine ganze Gruppe abwechslungsreich,
bewegungsintensiv und kreativ in Schwung zu bringen.
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BegriiBung der TN. Bekanntgabe des Themas und des
geplanten Verlaufs
Im Halbkreis sitzend
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@®  Freier Geritelauf nach Musik

@®  Spielform: Feuer (= Bédnke), Wasser (= Matten),

Erde (= Kisten)
® Dehn- und Kriftigungsiibungen an den Geriten
[0 Siehe oben

STUNDENSCHWERPUNKT

1. Erlernen/Uben einer vorgegebenen Bewegungsform
Rhythmische Hockwenden

®  Uben ohne Musik
Jede/r Teilnehmer/in turnt Hockwenden (mit oder ohne
Absetzen der Fiile auf der Bank bzw. auf dem Kasten)
,am laufenden Band®“. Uber den Matten erfolgt eine
Rolle vw.
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Zeit: 90 Minuten

Teilnehmer/innen: 16-24 Kinder
und Jugendliche ab 10 Jahre, die be-
reits gewohnt sind, selbstindig Be-
wegungsaufgaben zu losen.

Ort: Sporthalle, 13x26 m oder grifler

Geriite: je 4 Binke, Sprungkdsten,
Kleinkdsten und Matten

Absichten/Gedanken

# = Hinweis @ = Inhalte

Einstimmung auf die Stunde,
Transparenz fiir die Teilnehmen-
den

[m] Matte
[ Kleinkasten

Oberes Teil des Sprungkastens +
ein Zwischenteil

|:| Bank

Spielerische  Kontaktaufnahme
mit den Gerdten und den iibrigen
Teilnehmenden

Teilnehmende versuchen, sich dem
Metrum der Musik anzupassen.
HK-Aktivierung, Vorbereitung spe-
ziell der Bein- und Armmuskula-
tur auf nachfolgende Bewegungs-
formen

Anpassung an die Gerdite
Festigen ciner flieffenden Bewe-
gungsabfolge von Hockwenden
Moglichkeit einer Differenzierung
nach korperlichen und korper-
technischen Voraussetzungen

Individual-
Sportarten
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Uben mit Musik

Siehe oben

Uben im 8er-Metrum

TN versuchen, auf 8 Grundschldgen (= Beat) der Musik
exakt 8 Hockwenden ohne bzw. 4 Hockwenden mit
Absetzen der Fiife (Zwischenhupf) auf der Bank bzw.
auf dem Kasten zu turnen. Danach laufen sie in 8
Schritten zur ndchsten Bank bzw. zum nichsten Kasten.
Zwischen den beiden Stationen laufen sie zu den beiden
Matten, turnen zwei Rollen vw und setzen an der
ndchsten Station zu Beginn eines neuen 8er-Metrums
wieder ein.

Siehe oben

2. Erfinden/Uben einer freien Bewegungsform

Jede/r Teilnehmer/in probiert eigene ,erfundene*
Sprungkombinationen an Banken und Késten in der
Vorwirtsbewegung aus

— ohne Musik

— mit Musik

—im 8er-Metrum

Vorstellung der gefundenen Bewegungskombinationen
Siehe oben

SCHWERPUNKTABSCHLUSS
Synchronturnen

Paarweise und synchron

Gegeniiberstehende TN turnen aufeinander zu, treffen
sich in der Mitte, laufen gegen den Uhrzeigersinn zu
einem Mattenpaar, turnen eine Rolle vw und laufen
dann zu den spiegelbildlich entgegengesetzten Bénken
bzw. Késten. Dabei beginnt immer dann ein neues Paar,
wenn das zuvor begonnene Paar sich in der Mitte ge-
troffen hat.

AUSKLANG
Gesprich iiber eventuelle Erweiterung der Formen
(auch als Gruppenchoreographie) in der néchsten
Ubungsstunde

Rhythmischer Geriteabbau nach Musik

Wege von 24, 2p entsprechend

Absichten/Gedanken

Anpassung an den Beat der Musik
soll die Grundlage fiir das nach-
folgende Synchronturnen bilden.

Das Einhoren in die Musik ist
wichtig, um den Einsatz nicht zu
verpassen.

Die Musik sollte einen durch-
gehend horbaren Grundschlag
haben.

Die Teilnehmenden bringen ihre
Erfahrungen und ihr Konnen e

Zur Unterstiitzung der Bewe-
gungsphantasie sollte die UL ge-
gebenenfalls Anregungen geben,
Z B

— mit Stiitz der Arme

— mit Zwischenfedern

— aufrechtes Driiberhiipfen etc.

Vorgestellte ~ Bewegungsformen
konnen von den tibrigen TN auf-
gegriffen und nachgeahmt wer-
den.

Hier sollte gegebenenfalls die UL
den Einsatz mit Vorzihlen er-.
leichtern.

Forderung  des
sinns

Gemeinschafts-

Hat die Gruppe bereits Erfahrung
mit Rhythmus und Musik, kann
auch eine kiirzere Abfolge verein-
bart werden.

Die gemachten Bewegungserfah-
rungen, das Ausprobieren eigener
Ideen kann die Grundlage fiir
weitere  Gruppenformen  bilden

und das Interesse an einer wei-

teren Praxis wecken.



