5 Jahrgangsstufe
















THEMA: Zirkeltraining zur Verbesserung der Kraftausdauer  und der koordinativen Fähigkeiten und 

Einführung in das Schwingen am Trapez 

	LERNZIEL/LERNBEREICH
	LERNINHALT
	ORGANISATION/MEDIEN
	NACHBEREITUNG

	I. Erwärmung und  konditionelle Grundlagenschulung mit den Teppichfliesen

	· Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

· psych. und phys. Einstimmung

· Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten: Koppelung, Reaktion, Orientierung
· allg. Schulung der Gewandtheit und  Geschicklichkeit 

· Kräftigung der Rumpfmuskulatur und Verbesserung der Stützkraft und Körperspannung (Krebsgang)
 (Lernziele überschneiden sich)
Fairness + Kooperation:

( Stärken des Teamgeistes

( Abstimmen auf Gruppe
( miteinander kommunizieren
	1. Warm laufen mit BINGO:
Schüler/innen (SS)  teilen sich selbst in 6 Gruppen à 4-5 SS ein und stellen sich hinter ein Hütchen:
· Gruppe würfelt ( streicht die Zahl auf ihrem Zettel durch ( führt die entsprechende Aufgabe zusammen aus
· Übung wird IMMER durchgeführt!
· Ziel: eine vollständige Zahlenreihe waagrecht oder senkrecht ankreuzen
· Sieger ist, wer sich hinsetzt und laut BINGO! BINGO! ruft

2. Spinnennetz
· SS bilden zwei große Kreise ( jede/r Schüler/in (S) hat in seiner/ihrer rechten Hand ein eigenes Seil, in der linke das des/der linken Nachbars/in

· Auf Kommando soll nun ein möglichst verzweigtes Spinnennetz „gebaut“ werden ( kreuzen, übersteigen, hindurchtauchen

· Ziel: Netz wieder entwirren
	6 Hütchen um Gruppenstartplatz markieren und Spielfeld abgrenzen

( pro Gruppe: ein Spielzettel, Würfel, Stift
( in der Mitte des Spielfeldes: Korb Bälle, Seile

( Musik zur Motivation
2 gleich große Gruppen

( pro S ein Seil

Kreisaufstellung


	· hoher Aufforderungscharakter für die SS durch den „kleinen“ Gruppenwettkampf und die Vielseitigkeit der zu erledigenden Aufgabenstellungen

· durch die Vielseitigkeit der Aufgaben kommt jede/r S auf seine/ihre Kosten

· Es ist tw. interessant zu sehen, wie sich eine Gruppe strategisch sehr schnell „entfesselt“, während die andere viel länger braucht.



	II. Hauptteil I: Zirkeltraining zur Verbesserung der Kraftausdauer und der koordinativen Fähigkeiten

	· Kräftigung der Stützmuskulatur

· Haltekraft

· Wahrnehmung der Körperhaltung

· Aufbau von Körperspannung

· Orientierungsfähigkeit

Fairness + Kooperation:

( gegenseitiges Sichern und Helfen
( Anwenden der richtigen Helfergriffe
	( gemeinsamer Aufbau nach Aufbauplan
Folgende Stationen sind dabei:

1. Liege-Klimmzug

2. Seiltanz
3. Bälle werfen
4. Stützkreisel
5. Stäbchen-Ball
6. Wandhandstand
7. Hula Hoop
8. Bank-Stand
( gemeinsames Besichtigen der Stationen

· Belastung 60sec.

· Pause und Stationswechsel 45sec.

( 1 Durchgang
( Besprechung der beanspruchten Muskelgruppen ( Name? Lage? Funktion?
( danach gemeinsamer Abbau
	( 2-, bzw. 4-facher Aufbau 
4 Trapeze, Turnmatten, 4 Ringe

4 Kastenoberteile, zwei Reckstangen

versch. Bälle in Kiste

4 kleine Kästen

2 Langbänke, pro Ss 2 Stäbe + 1 Ball

---
4 Reifen
2 Turnmatten
Stoppuhr ( entschuldigte Mitschüler/innen
Musik zur Motivation

Bilder der jeweiligen Muskelgruppen


	Vorerfahrung der SS durch das Schwingen an den Ringen?
· hoher Aufforderungscharakter durch die Vielseitigkeit der Stationen

· Die Belastungszeit mag zwar etwas hoch erscheinen, ist aber kein Problem, da nicht an allen Stationen Ausdauer und Kraft gefordert werden.


	III. Hauptteil II: Schwingen am Trapez . nur unter Beachtung der einschlägigen Sicherheitsbestimmungen!

	· Verbesserung der Stützkraft

· Schulung der koordinativen Fähigkeiten: Reaktion, Gleichgewicht, Orientierung, Rhythmus
· Mut
· Freude an der Bewegung ( Reiz des „Fliegens“
· Kooperation, Teamgeist 
( Erfolgserlebnis für jeden möglich, 
da jeder Schüler/in auf seinem/ihrem Level stehen bleiben oder noch „weiter erhöhen“ kann
	( gemeinsamer Aufbau von vier Anlagen

1. Kennenlernen des Trapezes
Kniehohes Trapez: 
· im Stehen schaukeln

brusthohes Trapez:
· im Sitzen schaukeln

· blind schaukeln

· hochspringen in den Stütz ( halten ( Hüftabzug

2. Im Schaukeln stützen/schwingen 


(Ausgangsstellung: Kastenoberteil)
· 2-3x hin und her schwingen ( Hüftabzug als Abgang

· synchron schwingen ( gemeinsamer Abgang ( je 2 SS miteinander ( danach alle 4 SS
· je nach Leistungsstand und Mut ( Kasten weiter vom Trapez entfernen und höher bauen (DIFFERENZIERUNG)
· Ziel: 1 Klassendurchgang jeweils synchrones Schwingen + gemeinsamer Abgang (Motivation für die SS)

· Ziel für gute Gruppen: Gruppenspringen ( Trapez schwingt nie leer
	( pro Anlage: 2 Ringe, 1 Trapez, 3 Turnmatten, 1 fünfteiliger Kasten
Ab dieser Übung muss je nach Größe der SS eine Differenzierung bzgl. der Körpergröße gemacht werden ( Gruppen nach Körpergröße einteilen
Kastenoberteil noch nahe am Trapez
Musik als Hilfsmittel (Walzer)

	Vorerfahrung der SS durch das Schwingen an den Ringen?
· Für einige SS ist es schwer, die „Schaukel“ (Trapez) zum Schwingen zu bekommen (fehlende Koordination) ( Hilfe durch Mitschüler.
· Freude bei Synchronizität ( gemeinsamer Abgang oft schwer!



	IV. Ausklang: Spannender und aufregender Traum
· Kennenlernen von aktiven Entspannungsformen

· Körperwahrnehmung ( Schulung des Ausdrucks
· Entspannung und Regeneration

· Kreativität ( Reaktions- und Konzentrationsfähigkeit ( Vorstellungskraft

Traumgeschichte

( Anlage
· Lehrer/in erzählt Geschichte (beteiligt sich nicht praktisch) ( SS reagieren auf Erzählung und spielen die Geschichte ganz individuell nach.
Kleines Abschlussgespräch im Kreis

Alle SS liegen im Mittelkreis auf dem Rücken.
Musik im Hintergrund




Anlage:

	Geschichte
	Bewegungsideen...

	“Du liegst in der Hängematte und träumst von einer Weltreise, die Du am nächsten Morgen antreten wirst. Schrill schreckt Dich ein klingelnder Wecker auf“
	Bodenlage, auf Signal des Weckers aufspringen

	Du bist sehr spät dran, musst Dich beeilen“
	Laufen auf der Stelle

	“Völlig außer Atem erreichst Du das “Traumschiff‘ im letzten Augenblick vor dem Ablegen“
	mehrere riesige Schrittsprünge

	“Während Du auf dem Schiff bist, verwandelt es sich in einen alten Kahn, auf dem die Passagiere selbst rudern müssen“
	Ruderbewegungen in der Sitzposition, rhythmisches Kommando: “hey - hopp –...

	“Das Schiff hat ein Leck und sinkt ab! Nun musst Du schwimmen“
	Schwimmbewegungen

	“Da tauchen hinter Dir die gefährlichen Dreiecksflossen eines Haifisches auf; Du schwimmst immer schneller, um Dein Leben!“
	langsame Kraulbewegungen; dann Temposteigerung

	“Endlich erreichst Du eine rettende Insel“
	sich an Land ziehen

	“Du schaust Dich um, wo Du Dich befindest“ 
	mehrmals Hochspringen, in alle Himmelsrichtungen schauen

	“Du dringst ins Innere der Insel vor, dabei musst Du viele Hindernisse überwinden (z.B. Dickicht, Abgrund)“
	Klettern, Kriechen, Waten

	“Du überquerst einen Bach von Stein zu Stein“ 
	In großen Sätzen hüpfen

	“Eingeborene entdecken Dich, und Du musst den Stammestanz mittanzen“
	Tanzen im Afro-Stil: Isolierte Hüft- und Oberkörperbewegungen

	“Du fliehst in einem günstigen Moment auf einen Berg der Eingeborenen, den diese meiden“
	Klettern

	“Du winkst einem Hubschrauber“
	Winken

	“Du kletterst an einer Strickleiter zum Hubschrauber hoch“
	imaginäre Leiter hochsteigen/pantomimisches Klettern

	“Der Hubschrauber fliegt mit Dir davon“
	Rückenlage, schnelles Kreisen der Beine in der Luft

	“Über Deinem Heimatort springst Du mit einem Fallschirm ab“ 
	durch die Luft segeln

	“Du landest in Deiner Hängematte und der Wecker klingelt laut“ 
	Aufspringen und sich orientieren

	“Nun bist Du wirklich wach und merkst, daß alles ein Traum gewesen ist!!
	


Zusatzvariante:

Die Gruppe führt die Übungen aus und die Lehrkraft erzählt, ohne sich praktisch dabei zu beteiligen.

