5 Schaukeln und Schwingen
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5.3 Auf- und Unterschwiinge am Reck

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen Bewegungen, die auf einer Bogenbahn
verlaufen. Die Bewegungsabldufe werden am besten ganzheitlich auspro-
biert und dann mit Lernhilfen und Aufbauformen erworben oder durch Vari-

ation und Kombination erschwert.

Ein wenig Kraft und
Spannung im rechten
Moment, und ein
Kunststiick gelingt.

Vielfiltiges Bewegen am Reck: Die S laufen zur Mu-
sik. Beim Musikstopp am Reck stiitzen, balancieren,
hingen, iiberqueren, pendeln ...

» Die Stange auf verschiedene Weise iiberklettern.

» Stiitzfangen: Wer sich auf einer Stange stiitzt, kann
nicht gefangen werden. Nur 1 S pro Stange.

* Wer kann im beidbeinigen Kniehang («Glocke») ei-
nen vom Partner zugeworfenen Ball fangen?

e 7Zu zweit wiirfeln. Wer die hohere Zahl hat, macht
ein Kunststiick vor.

* Gelingt es, vom beidbeinigen Kniehang zum Stiitz
iiberzugehen, ohne den Boden zu beriihren?

* Zu zweit nebeneinander auf dem Reck stiitzen und
den Platz tauschen, ohne den Boden zu beriihren.

* Aus dem Stiitz ein Bein iiberspreizen. Mit der Knie-
kehle an der Reckstange «einhidngen». Riickwirts
senken zum Vorpendeln unter der Stange, Riickpen-
deln und Knieaufschwung zum Stiitz. Das Bein wie-
der tiberspreizen und Niedersprung.

©) Entdeckendes Lernen fiihrt zur
Technik des Knieab- und Knie-
aufschwungs.
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Hiiftaufschwung: Mit einem Bein unter der Reckstan-

ge stehen, Arme gebeugt. Durch einen kriftigen Ab-

stoss mit dem Standbein und dem Aufschwingen des

Schwungbeins die Hiifte moglichst schnell an die Stan-

ge bringen. Drehen riickwirts bis zum Stiitz. Aufbau-

formen und Lernhilfen:

* Drehen riickwirts an den schulterhohen Ringen.

* Schrig gestellter Kastendeckel: Hochlaufen und Ab-
stoss mit einem Bein zum Hiiftaufschwung.

» Abstossen vom schrig gestellten Kastendeckel.

 Kastenteile herausnehmen und dadurch den Kasten-
deckel weniger schrég stellen.

* Hiiftaufschwung mit Partnerhilfe.

* Hiiftaufschwung mit beidbeinigem Abstoss.

* Hiiftaufschwung mit anderen Elementen verbinden.

(D Partnerhilfe: Drehhilfe mit der
einen Hand an den Schultern.
Hubhilfe mit der anderen Hand

an der Hiifte oder am Oberschen-
kel.

Unterschwung zum Niedersprung: Vorschrittstellung,

Ristgriff (Handriicken nach oben), gestreckte Arme.

Das Schwungbein vw. hochschwingen, vom Standbein

abstossen und mit Armzug den Korper in hohem Bo-

gen lber die Zauberschnur schwingen. Die Arme blei-

ben gestreckt. Weiche Landung mit anschliessender

Rolle vorwirts. Lernhilfen und Aufbauformen:

e Mit Partnerhilfe (Schultern / Hiifte).

* Aus dem Laufen mit dem Tau auf die dicke Matte
schwingen.

* Am Reck: Unterschwung aus dem Absprung vom

Minitrampolin.

Hiiftaufschwung und Unterschwung aus dem Stiitz.

* Unterschwiinge mit Landung auf vorgegebene Ziele.

© Bei moglichst allen Formen
Variationen und Kombinationen
entwickeln.

@): Reckiibung aus mindestens
3 Elementen.
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