Klettern = Kraft und Gewandtheit
Klasse: 5 

Datum: 


Lehrer: 

Thema der Stunde:
Klettern = Kraft und Gewandtheit

	Zeit
	Unterrichtsphase

Lernbereiche/Lernziele
	Inhalte/Unterrichtsformen

Verfahren, Methoden
	Organisationsformen

	
15 min
12 min

	
Einstimmung

0.
Begrüßung

1.
Geräteaufbau

2
Erwärmung/Motivation

3.
Funktionsgymnastik


	Anwesenheitskontrolle

Bekanntgabe des Stundenthemas

Einteilung in drei Gruppen

Jede Gruppe legt einen Weichboden vor ihre Sprossenwand, stellt eine Querbank davor und setzt sich ab. 

Kreisfangen: In jeder Gruppe werden ein Läufer und ein Häscher bestimmt. Der Läufer reiht sich in den Kreis (Handfassung) ein, der Häscher steht außerhalb des Kreises auf der gegenüberliegenden Seite. Der Kreis dreht sich so, dass der Häscher den Läufer nicht abschlagen kann. Falls der Kreis reißt, werden die beiden Schüler/innen (SS) an der „Bruchstelle" zu neuen Häscher und Läufer.

Absitzen auf Langbänken

-
Greifmuskulatur: Arme gestreckt über Kopf, 3 SS zählen jeweils 10 Zyklen Faust/Strecken. Anschließend Dehnen der Unterarmmuskulatur.
-
Armstreckmuskulatur/Trizeps: „Dips“: Rücklings zur Bank, Beine gestreckt, Handballen stützen auf der Bank auf. Gesäß nach vorne schieben, fast bis zum Boden senken, anschließend wieder anheben (10x) mit anschließendem Dehnen.

	1 Kasten und 1 Bock sind vor der Stunde bereits von der Lehrkraft zwischen den Sprossenwänden positioniert worden 

Aufstellung auf einer Linie 
Abzählen 123 123 …
3 Weichboden

3 Langbänke mit Haken

Jede Gruppe bildet einen Innenstirnkreis

4m Abstand zwischen den Kreisen

Anordnung Funktionsgymnastik:

3 Langbänke

1 Kleiner Kasten für Lehrerdemonstration



	Zeit
	Unterrichtsphase

Lernbereiche/Lernziele
	Inhalte/Unterrichtsformen

Verfahren, Methoden
	Organisationsformen

	
40 min

	
Hauptteil

1.
Einklettern

2.
Kennenlernen von Variationen


	-
Armbeugemuskulatur/Bizeps: in Bauchlage sich über alle 3 Bänke ziehen, anschließend Bizeps dehnen.
-
Rückenstreckmuskulatur: „Rumpfheben“: P1 liegt vorlings mit der Hüfte auf der Bank auf, P2 fixiert seine Füße am Boden. Nun heben und senken des Rumpfes bis zur Waagrechten (10x), dann Wechsel. Anschließend Dehnen.

-
Bauchmuskulatur: „Crunches“: Rückenlage vor der Bank, Unterschenkel liegen auf der Bank auf, leichtes Anheben des Oberkörpers (10x), anschließend dehnen.
SS klettern Quergänge an Sprossenwand entlang. Jede Gruppe steigt an ihrer Sprossenwand ein:

-
ohne Zusatzaufgabe

-
nur mit einer Hand 

-
dito, mit Körperschwerpunkt nahe an der Wand, Greifen im Umkehrpunkt der Bewegung („toter Punkt“)
ab jetzt bei Pfiff "Versteinern"

-
im Unterhandgriff

-
Klettern nur über Kreuz (Arme und Beine)
Jede Gruppe klettert an ihrer Sprossenwand

- Blindklettern auf Partneranweisung
(Wechsel)

- Gruppenweise verschiedene "no-hand-rest-Positionen" finden

- "Zugaddition": Jeder in der Gruppe fügt den Kletterzügen seines Vorgängers einen interessanten Zug hinzu.


	Kreisverkehr
Partnerweise
Bänke parallel vor Sprossenwand




	Zeit
	Unterrichtsphase

Lernbereiche/Lernziele
	Inhalte/Unterrichtsformen

Verfahren, Methoden
	Organisationsformen

	

	3.
Reibungsklettern

4.
Überhangklettern

5. Klettern mit Gegendrucktechnik (Piazen)

Ausklang


	Sicherheit: Nicht rutschen! Nicht springen!

Auf- und Abstieg unter reiner Ausnutzung der Reibung von Füßen/Händen; Sicherheitsstellung!
-
ohne Aufgabe

-
vw /rw mit flacher Hand

-
mit einer Hand

-
ohne Hände

SS starten unter der Langbank  sitzend und klettern unter der Langbank bis sie die Sprossenwand erreichen.
Sicherheit: 2 SS (li/re) Sicherheitsstellung, gegebenenfalls Griff an Oberarm und Schulter

-
ohne Aufgabe

-
mit möglichst wenig Zügen

-
mit Eindrehen der Hüfte
Aufgabe:
Nur mit Hilfe der Seitenwange der Sprossenwand emporklettern

Ballspiel


	Die Langbänke werden in eine obere Sprosse eingehängt, die Weichbodenmatte unter die Langbank geschoben, eine Turnmatte vor die Langbank gelegt

Sprossenwand aufgeklappt, Turnmatte davor
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Sprossenwände herausklappen, mit Matte absichern



Material:

3 Langbänke

3 Weichbodenmatten

3 Turnmatten

1 kleiner Kasten

1 Bock

1 Kasten
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