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8.6 Geratebahn zu dritt

Zwei Schiiler ermdglichen einem dritten durch geeignete Partnerhilfe, einen
Bewegungsablauf fliessend zu turnen. Einzelne (risikoreiche) Bewegungen
konnen erfolgreich erlebt werden und gleichzeitig wird das Helfen geiibt.
Bewegungselemente fiir eine Geritebahn konnen vorgegeben oder frei zu-
sammengestellt und mit eigenen Ideen ergénzt werden. Schliesslich wird die
Geritebahn fliessend absolviert, wobei Turnende und Helfende sich stindig
abwechseln.

Gestaltet zu dritt eine
akrobatische Bewe-
gungsfolge!

Boden:

e T (Turnende): Lédsst sich vorwirts zur Liegestiitz-
stellung fallen. H (Helfer): Senken die T langsam
mit einem Klammergriff an den Oberarmen.

* T : Schwingt in den Handstand auf. H: Klammergriff
an den Oberschenkeln (vgl. Bild).

» T: Handstand-Abrollen. H: Langsames Begleiten mit
Klammergriff an den Oberschenkeln.

e T: Salto vorwirts mit Hilfe der Partner aus dem
Stand. Spéter mit Anlauf. H: Klammergriff an den
Handgelenken (Arme nahe an den Korper nehmen!).

* T: Schwingt in den Handstand auf und lisst sich, oh-
ne in Hohlkreuzhaltung zu gelangen, wieder auf die
Beine stellen (Uberschlag). H: Fiihren die Partnerin
mit gefassten Hédnden langsam auf die Fiisse.

 T: Salto riickwirts mit Hochlaufen an der Sprossen-
wand. H: Drehhilfe durch den Klammergriff (Vor-
drehen der Hinde!) an den Oberarmen . Die Turnen-
de begleiten, bis die Bewegung zu Ende ist.

© Helfergriffe:
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Kasten:

* T: Rolle riickwirts vom Kasten auf die Matte. H:
Klammergriff an den Oberarmen (vgl. Bild).

* T: Anlauf und Scherensprung auf den zweiteiligen
Kasten. H: Klammergriff an den Oberarmen.

 T: Freier Uberschlag vorwirts vom Kastendeckel
auf die Matte (= Salto vorwirts mit gestreckten Bei-
nen). Ausgangsstellung: Arme in Riickhalte, Ober-
korper nach vorne geneigt. H: Klammergriff an den
Handgelenken (Vordrehen der Hénde!).

Reck:

* T: Schaukeln im Liegehangpendel, Beine gestreckt
und leicht gegritscht. H: Unterstiitzen die Pendelbe-
wegung durch leichtes Ziehen und Stossen an den
Oberschenkeln und Fiissen.

* T: Stemme riickwirts aus dem Liegehangpendel
zum Stiitz auf der Stange. H: Dreh- und Schubhilfe
an den Oberschenkeln und Fiissen.

» T: Hiiftabschwung aus dem Stiitz zum Liegehang-
pendel. H: Fangen die Beine der Turnenden auf.

* T: Stand mit dem Riicken gegen die Stange, Kamm-
griff von unten. Unter die Stange gehen und einen
energischen Schritt ausfithren; Aufschwingen riick-
wirts zum Sitz auf der Stange. H: Schubhilfe an
Oberschenkeln und Schultern.

®): Eine Geritebahn zu dritt an
mindestens 2 Geriten gestalten.




