Schleswig-Holstein
Der echte Norden

Turnen

Was gehort in den aktuellen Werkzeugkoffer
von Sportlehrkraften?
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Bereiche turnspezifischer Kraftleistungen

Arm- und Schultermuskulatur
* Aufbauen von Stutzkraft

 korrektes Aufsetzen der Hande
* Dehnung des Schultergirtels
» offener Arm-Rumpf-Winkel

Spannung des Korpers und der GliedmaRen
- Rumpfstabilitat erzeugt durch isometrische Kontraktionen

- Schiffchen-Position >> Baumstamm-Rollen

Sprungkraft

- Sprunggelenksarbeit als Drop-Jumps (prellende Springe)
- ein- und beidbeinig

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.
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Bereiche turnspezifischer Kraftleistungen

- Arm- und Schultermuskulatur (Stutzkraft)
- Sprungkraft (Drop-Jumps)
- Spannung des Korpers und der Gliedmalen (isometrische Kontraktionen)

- Videos zu diesem Thema:

- https://www.youtube.com/c/KleurenTurnen/search?query=Warm+ups

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.
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Aufgabe aller Lehrstrategien:

Schaffung der konkreten Bewegungsvorstellung im Lerner:

1.bei allen turnerischen Grundlagen im oben genannten Sinn.
- Anstrengungsgrad
- Dynamik

- Funktion

2. bei allen turnerischen Fertigkeiten
- Bewegungsanalyse
- Biomechanik
- funktionale Bewegungskorrekturen

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.
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Werkzeugkasten - Teil 1:

Schaffung der konkreten Bewegungsvorstellung im Lerner:

bei allen turnerischen Grundlagen im oben genannten Sinn.
kleine Beispiele
* Rolle vorwirts mit Putzschwammchen

* Handstand mit ,,fliegenden Beinen

e . Durchhocken* mit ,,Abdruck*

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.
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Werkzeugkasten - Teil 2:

Turnen mit eigenen korperlichen Voraussetzungen:

bei allen turnerischen Elementen, die es zu erlernen qilt.
kleine Beispiele
* Handstand mit eigener Kraftfahigkeit

* Aufschwung ganz alleine

* Anforderungen wie im Verein - Beispiel Sprung

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.



Der Werkzeugkoffer - Teil 1

Turn-Fuhrerschein




TURNEN

Grundlagenschulung im Turnen

Auf dem Weg zum , Turnfuhrerschein®

m Turnen geht es um Bewegungs-

erfahrungen, die mit einzigartigen

karperlichen Beanspruchungen ver-

bunden sind. Die Entwicklung von
Koordination und Rumpfkraft in reizvolien
und oft nsikoreichen Aufbauten verlangt
Sicherheit durch welfaltige Vorbereitun-
gen im konditioneflen und koordinativen
Bereich. In diesem Sinn bietet es sich an,
im Schulcurriculum eine Grundlagenschu-
lung - als , TurnfUhrerschen® - 2u veran-
kern. Zugehdrige Intentionen sind

vielfdltiges Klettern, Schwingen und
Balancieren

vielfaltiges Springen, Fliegen und
Landen

vielfdltiges Rollen, Drehen und Uber-
schlagen

« Spielformen turnenschen Bewegens
2ur Rhythmusschulung.

Mit diesen motorischen Intentionen ver-
binden sich weitere Ziele, die insgesamt
Freude an der Bewegung vermitteln. So
wird mit offen gehaltenen Bewegungs-
angeboten ene Bewegungsvelfalt ge-
fordert sowne de selbststandige Lésungs-
suche trainiert. Dies beinhaltet ebenso
Elemente zur Forderung von Kreativitit
und Fantase, da bekannte Turngerdte
ene neue Bedeutung erhalten kénnen
Darlber hinaus werden soziale und
emotionale Erfahrungen (z. B. Angst-
bewdltigung durch gemeinsames Aus-
fohren der Ubungen) ermoglicht. Mit
dem ,Turnfhrerschein® geht ene Erho-
hung der Bewegungszeit gegeniber
dem klassischen Riegenturnen einher.

Der ,Turnflhrerschen® greift diese In-
tentionen auf und arangiert bekannte
Gerate, Ubungen und Aufgaben neu
Die Unterrichtseinheit im Umfang von
neun Einzelstunden kann mit einer be-
gleitenden Checkliste geplant und um-
gesetzt werden. Die Schider tragen nach

22 BETRIFFT SPORT | &2014

Von Dr. Birte Almreiter

erfolgreichem Durchlaufen einer Unter-
richtsstunde das Datum ein und haken
das Thema ab. Die Einzelstunden bauen
systematisch aufeinander auf, sodass erst

am Ende der Unterrichtseinheit andere
Bausteine gesetzt werden konnen. Die
zugehorigen Unternichtsideen sehen wie
folgt aus (val. Abb. ,TurnfUhrerschein®).

/

TURNFUHRERSCHEIN

Name:

1. BEWEGUNGSBAUSTELLE (Auf- und Abbau)

o LI 0J0J LJOICIO)

2. ZWILLINGSPARCOURS (Vertrauen und Kooperation)

aaen: I OO0 OO0
DER SCHMALE GRAT (Sslancieren)
s IO CJO1 CJCICICD
ROLLING, ROLLING, ROLUNG {Roller)
a1 001 CJCCIC
5. LET'S SWING (Schwingen und Fliegen)
s 1O 0J01 CJCICIC]
6. WE'VE GOT RHYTHM (Rhythenisieren}
s LI 0J0] IO
7. HANDS UP, BABY, HANDS UP (statzen)
s 01 OO OOC0
8. JUMPING AROUNG (Springen und Drehen)
s 101 OO OO0

9. DER BLAUE ELEFANT (Uberschlagen)

s J01 CIC1 CICICICD

Wenn du simtiiche Aufgaben erledigt hast, t

3

flhrerschein® Gberreicht.

f OO0 00000 o0on s

|

«Turnflhrerschein®
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erscheint als IQSH-Broschure im Oktober
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Der Werkzeugkoffer - Teil 2

Einturnen im Tierpark




@ Schleswig-Holstein
Ministerium fir Schule

und Berufsbildung

Riegenturnen mit kleinen Kindern

- Im Turnunterricht der Primarstufe sprechen
viele Argumente fur das Turnen in Riegen.
Diese Organisationsform schafft eine
groBtmogliche Ubersicht und beschaftigt
moglichst viele Kinder gleichzeitig.

- Die Lehrperson demonstriert neue Ubungen fiir
alle Kinder sichtbar, gibt punktuell funktionale
Korrekturen und lobt individuell.

- Die Ubersicht geht - anders als im freien Turnen
an Stationen - nicht verloren. Zudem wird es
fur die Schulerinnen und Schuler erschwert,
sich den Aufgaben zu entziehen.

Schleswig-Holstein. Der echte Norden. 12
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Voraussetzungen 1 - Lernziele definieren

- Stutzen: Die SuS entwickeln Stutzkraft und die
Technik des funktionalen Stutzens.

- Rollen: Die SusS rollen vw, rw und sw. Sie
entwickeln koordinative Grundlagen fur
Rollbewegungen.

- Springen: Preller (prellende Ful3springe) und
Absprung vom Sprungbrett mit Strecksprung

- Konzentration: Die SuS konnen geduldig
anstehen und konzentriert turnen, wenn sie an der
Reihe sind

Schleswig-Holstein. Der echte Norden. 14



Voraussetzungen 2 - Routinen bilden

- ,Shaping“ geht auch in der Schule
- Fir viele Ubungen fehlt den Kindern die

Korperstreckung und die notwendige

Korperspannung. Hierfur nutzen die Trainer im

Sportverein das sogenannte Shaping. Das geht auch

in der Schule, wenn feste Lernpartner fur die

Turneinheit eingeteilt sind (GroRe und Gewicht sollte

passen).

- Die Partner/innen

- machen den Korperspannungstest an Armen, Bauch,
Po und Beinen im Liegen (Schildkrotenriicken)

- machen den Positionstest fur Stutzubungen im
Stehen (Arme an den Ohren, , Turnfinger®, Arme
gespannt, Bauch fest - Gurtel geschnallt, Po
angespannt, auf Zehenspitzen)

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.
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Ubung

Fehlkonzepte

Abhilfe
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Fir alle Ubungen gilt: korrekte Handhaltung einfordern = die Finger zeigen nach
vorne (,Ein Frosch dreht die Beinchen auch nicht zur Seite beim Springen!”)

Pferdchen: Hiipfen in der

Vorwartsbewegung
(,Hopserlauf”)

Gorillalauf: tiefe
Beinposition, Knie

gebeugt, Oberkorper fallt

leicht nach vorne

Katze: schleichende
Vorwartsbewegung auf
allen Vieren

Hundchen: Laufen auf
allen Vieren, auch
ruckwarts

Haschen: Hipfen auf allen

Vieren (erst die Hande,
dann die FuB3e)

Froschhiipfer: Hock-
Streckspriinge

starre Arme

Bewegungsvorstellung
fehlt

Po zu weit oben,
Oberkorper nach vorne
gebeugt

individuelle Umsetzung
erwlinscht

Finger zeigen nicht nach
vorne / Hand setzt nicht
ganz auf

Kein Druck auf den
Handflachen / Rhythmus
fehlt

Keine Korperstreckung /
keine Koérperspannung /

Hinweis, dass die Arme
locker mitschwingen, ggf.
Demonstration

Vor- und Nachmachen in
Zeitlupe

&¥
X
hleswig-Holstein

nisterium fur Schule
d Berufsbildung

©

Visuelle Hilfe: Blick auf den
Ricken des , Vorturners”,
optisches Signal an der
Wand (z.B. Tierposter)

Hier konnen die Kinder
selbst kreativ werden,
Raubkatzen erlauben!

Demonstration durch
Lehrkraft / Handabdruck mit
Kreide an die Wand machen
(Druck sptiren)

akustische Einhilfe: ,Hande,
FuBe” (Hande langer
betonen)

Shaping (s.o.) / Fixpunkt, der
geradeaus auf Augenhdhe



@ Schleswig-Holstein
Ministerium fir Schule

1. Heute hat ein Zauberer die Affen verzaubert!

Aufgabe

Die Schimpansen kénnen nur noch auf der FuBauBenkante laufen.
Dabei missen sie ganz komisch schielen oder mit den Augen
rollen!

Die Gorillas laufen immer abwechselnd auf der Hacke und auf der
Spitze (rechter Ful3 Ballen, linker FuB3 Ferse, dann umgekehrt).

Die Totenkopfaffchen hiipfen sehr lustig durch die Gegend. Immer
rechts, rechts, beide, links, links, beide.

Die Lemuren klatschen beim Laufen liber dem Kopf! In einer
zweiten Runde klatschen sie hinter dem Po!

y A XA
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2. DerTierpark befindet sich im ,Rickwarts-Land”!

Ubung

Die Pferchen hiipfen riickwarts!

Die Katzen schleichen ruckwarts!

Die Hunde laufen rlckwarts!

Die Vogel fliegen rickwarts (Kinder setzen kreativ um).

Die Kuh muht rickwarts (Kinder setzen kreativ um).

371X}

Schleswig-Holstein. Der echte Norden.
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3. Alle Menschen haben ihre Geflihle an die Tiere verkauft.

Ubung

Die Affen lachen sich kaputt! (Eventuell Lied , Die Affen rasen
durch den Wald" singen).

Die Haschen hiipfen mit einem weinenden Gesicht.

Die Kuh ist super wiitend und stampft tber die Mattenbahn! Das
Gesicht zeigt ihre ganze Wut!

Die Katzen sind verliebt und schmusen sich tUber die Mattenbahn!

X 314}
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Auf diese Art und Weise lassen sich auch konkrete Muskelkontraktionen trainieren. Es konnten
zusammenpressen (also eine Muskelspannung aufbauen), damit nichts daneben geht.
AnschlieBend geben sie so laute Gerausche von sich, dass die Vogel sich mit den Fligeln die
Ohren zuhalten missen (Oberarme an die Ohren pressen). Wenn die Schimpansen dann alle
gleichzeitig sich Erleichterung verschaffen, ist es wie ein Erdbeben und alle umgefallenen
Baumstamme in den Waldern geraten ins Rollen (Baumstammrollen am Boden).

Schleswig-Holstein. Der echte Norden. 20
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Was tun, wenn...?

- Kinder nicht mitmachen, unmotiviert wirken, Ausweichverhalten zeigen?
Ursache: Uberforderung
Abhilfe: visuelle Unterstutzung (z.B. Turnhande), taktile Unterstutzung (z.B.
Putzschwamme), akustische Unterstutzung (z.B. Musik)

- Kinder die Ubungen (sprachlich) nicht verstehen?
Ursache: Migrationshintergrund, Sprachverarbeitungsstorungen
Abhilfe: feste/r Lernparnter/in, die demonstrieren, in Position bringen, anleiten, Ruckmeldung
geben (Handzeichen vereinbaren)

- Die Ubung trotz hdufigem Ubens nicht gelingen?
Ursache: motorische Storungen, lange Verarbeitungszeiten
Abhilfe: kein Problem, tolerieren, trotzdem fur Vorhandenes Loben, geduldig sein, es muss
nicht alles gelingen und perfekt sein

- Kinder nicht zu bandigen sind?
Ursache: vielfaltige Ursachen - meist im hauslichen Umfeld, manchmal Lernstorungen
Abhilfe: individuelle (von Belohnung Uber Bestrafung zu Befreiung (Beglindung: Sicherheit)

Schleswig-Holstein. Der echte Norden. 21



SH =& ¥

Schleswig-Holstein
Ministerium fir Schule
und Berufsbildung

Facher Fachanforderungen Themen Medien Tests und Priifungen

Sport

Sport B

Sport - Hauptseite
Kontakte
#distancelearning

Aktuelles

Fachanforderungen — GS

SCHWERPUNKTE UND THEMENUBERSICHT

Fachanforderungen — Sek. l/ll _ o . . .
Das neue Schuljahr hat begonnen, und es ist wieder Sportunterricht an den Schulen erlaubt. Nach wie vor bietet

Ausbildung das IQSH in der Zeit bis zu den Herbstferien im Fach Sport Online-Fortbildungen an. Diese werden aktuelle
Entwicklungen aufgreifen und die Mdglichkeiten des Schulsportunterrichts themenbezogen bertcksichtigen.

Fortbildung Unser Ziel ist es, Sie als Lehrkrafte dabei zu unterstiitzen, die Schiilerinnen und Schiiler in Bewegung zu bringen

Informationen - zu Hause, auf dem Sportplatz oder sogar wieder in der Sporthalle! Wir hoffen sehr, dass wir die ab Oktober
geplanten Fortbildungen mit Prasenz wie gewohnt stattfinden lassen kénnen und freuen uns auf viele

Digitale Medien im FU Teilnehmerinnen und Teilnehmer!

Rechtliche Grundlagen Wir bitten um Verstandnis fiir die Entscheidung, bestimmte Bereiche in der Fortbildung im néchsten Halbjahr

auszusetzen. Unsere Fortbildungsplanung ist im Juni abgeschlossen - zu dem Zeitpunkt haben wir so geplant,

Schleswig-Holstein. Der echte Norden. 22



