Turnen an Geräten
Lehrgang S377-0/09/28 am 01.12.2009 in Mitterteich
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1. Vorüberlegungen
1.1.  Bedeutung des Turnens für Kinder/Jugendliche im Sportunterricht
· Gerätturnen ist Bestandteil der Lehrpläne in allen Schularten

· Inhalte des Bereiches Leisten, Spielen, Gestalten sind verbindlich

· Bewegungserfahrungen aus dem Sportunterricht der Grundschule wie Balancieren, Stützen, Klettern, Hangeln, Schaukeln und Schwingen sind für das Erlernen von sportmotorischen Fertigkeiten in anderen Sportarten hilfreich
· Inhalte der Lehrpläne ab Jahrgangstufe 5: 

a) Verbesserung sportmotorischer Fähigkeiten durch normfreies Turnen (Gerätebahnen,  

    Abenteuer- und Hindernisturnen, Bewegungskunststücke)

b) Vermittlung von sportmotorische Fertigkeiten aus den Strukturgruppen
     Auf- und Umschwung-, Roll-, Sprung-, Beinschwung-, Überschlag- und Felg- 

     bewegungen

1.2.  Physisch/psychische Voraussetzungen für das Turnen an Geräten

Physische Voraussetzungen
a) konditionelle Fähigkeiten: Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit

b) koordinative Fähigkeiten: Gewandtheit, Rhythmusfähigkeit
Psychische Voraussetzungen
Mut, Anstrengungsbereitschaft, Konzentration, Kooperation, Interesse
1.3.  Freude beim Turnen: Rahmenbedingungen für motiviertes Lernen

Die Freude beim Gerätturnen kommt nicht immer von allein. Dafür muss sich der Sportlehrer seine Initiativen, sein Verhalten und sein Planen bewusst machen sowie über das gute Vor- und Aufbereiten der Stundeninhalte eine Grundlage für gelungene Gerätturnstunden schaffen.

Nachfolgende Zusammenstellung kann als „Checkliste“ zum Überprüfen

der eigenen Gerätturnstunden dienen:

Vielseitigkeit: Abwechslungsreiches Turnen mit Stütz- und Balancieraufgaben; Spannung und Entspannung; Spiel, kreatives Turnen und konzentriertes Techniklernen
Schwerpunktbildung: Weniger ist oft mehr, manche „Kunststücke“ brauchen ihre Zeit.
Effektivität: Nur so viele Lernschritte wie nötig, so wenig wie möglich, um schnellstmöglich zum Ziel zu kommen.
Variationen: Lernschritte durch neue Variationen vertiefen.
Differenzierung: Unabhängig von körperlichen Voraussetzungen oder Alter durch geschickte Aufgabestellungen und Gerätearrangements für alle das Lernen interessant

gestalten und individuelle (Teil-) Erfolge sichern.
Spontaneität/Flexibilität: Auf situative Gegebenheiten flexibel reagieren und spontan eingehen und nicht starr an vorher aufgestellten zeitlichen und inhaltlichen Plänen festhalten.

Intensität: Anstreben einer bewegungsintensiven Turnstunde durch Kleingruppenarbeit an vielen Geräten und -stationen und gegenseitige Hilfegebung mit häufigen Wiederholungen. Setzen optimaler Bewegungsreize durch Ausnutzen der Zeit anstreben. Entstehende Wartezeiten durch das Einplanen von Zusatzaufgaben für den

Rückweg von den Geräten reduzieren. Anders belastende Aufgaben bei Bedarf für den Rückweg oder in Wartezeiten stellen. Ausnutzung aller Geräte, auch Alternativen zu den traditionellen Geräten „erfinden“.
Spielerische Akzente im Turnunterricht setzen: Übungen als Spiel anbieten; kleine, zeitlich kurze Wettbewerbe; Übungen zu zweit ...
Gegenseitige Hilfegebung so viel es geht mit einbinden.
Musik einbinden: Erwärmung nach Musik, Turnen von Übungsverbindungen

nach Musik, Üben nach Musik.
Angst im Turnen vermeiden: Angst vor Blamage, vor Misserfolg, vor Verletzungen und vor Konkurrenz durch vorbereitende methodische Schritte, gute Hilfegebung, ausreichende Absicherung durch Matten und Informationsgaben ausschließen und durch Schaffen einer vertrauens- und freudvollen Atmosphäre vermeiden.
Erfolgskontrollen: Um die Turnstunden besser zu machen, sollte man sich selbst ständig hinterfragen und Lernfortschritte und Unterrichtsgeschehen beobachten. „War die Stunde erfolgreich? ... intensiv genug? ... abwechslungsreich? …haben alle gut zusammengearbeitet?“

„Hat es allen Freude gemacht?“
1.4.  Kontraproduktive Faktoren: was verhindert die Freude?

· Angst

· Langeweile

· mangelnde konditionelle/koordinative Fähigkeiten

· kein Beherrschen der motorischen Fertigkeit

· schlechter Organisationsrahmen
1.5.  Methodische Hilfsmittel
- verbale Hilfsmittel: Bewegungserklärung, Bewegungskorrektur

- optische Hilfsmittel: Vormachen, Reihenbilder, Video
- rhythmisch-akustische Hilfsmittel: Klatschen, rhythmisierende Silben
- psychische Hilfen: Sichern, Helfen
- materiale Hilfsmittel: Gerätehilfen, Geländehilfen
2. Bodenturnen
2.1.   Rolle vorwärts

vorbereitende Übungen:
- Rollen und Walzen auf schiefer Ebene (Weichboden)
- Rückenschaukel mit „Katzenbuckel“

- Rückenschaukel mit Aufstehen ohne Hände (schiefe Ebene)

- Rückenschaukel aus dem Hockstand in den Hockstand (evtl. mit Partner)

Zielübung:

- Rolle vorwärts in einer konisch oben geöffneten Kasten-/Mattengasse (schiefe Ebene)
[image: image1.emf][image: image2.emf]- Rolle vorwärts aus dem Kniestand auf schiefer Ebene (evtl. kleinen Ball zwischen Kinn 
  und Brust einklemmen: richtiges Einrollen)
- Rolle vorwärts aus dem Hockstand mit/ohne 
  Geländehilfe (evtl. Drehhilfe an Rücken/Hüfte) 
Varianten:

- Rolle aus der Bauchlage auf der Langbank auf Turnmatte

[image: image3.emf][image: image4.emf]- Rolle vom 3-teiligen Kasten auf Turnmatte

- Rolle in der Kastengasse 
- Rolle über ein Hindernis 
[image: image5.emf]- Rolle vorwärts synchron neben-   

  /hintereinander

- Partnerrolle in Gegenüberstellung mit   

  Strecksprung und Abklatschen

2.2.   Rolle rückwärts

vorbereitende Übungen:

- Rollen und Walzen auf schiefer Ebene (Weichboden)

- Rückenschaukel mit Händen an den Ohren („besser hören“)

- Grätschliegestütz vorlings: Arme beugen und strecken (Armschub)
Zielübung:

- Rolle rückwärts in einer konisch unten geöffneten Kasten-/Mattengasse (schiefe Ebene)

- Rolle rückwärts aus dem Sitz auf schiefer Ebene

[image: image6.emf]- Rolle rückwärts aus dem Hockstand mit/ohne Geländehilfe in den   

  Grätschstand
- Rolle rückwärts aus dem Hockstand in den Hockstand

Varianten: 
- Rolle rückwärts synchron

- Übungsverbindungen

2.3.   Rolle rückwärts in den flüchtigen Handstand (Kipprolle)
Voraussetzung:

- ausreichende Stützkraft

- Beherrschen des Handstandes

- Beherrschen der Rolle rückwärts

vorbereitende Übungen:

- Kennen lernen der Kipplage (maximale Hüftbeuge, Beine in der Rückenlage waagrecht)

- Streckbewegung aus der Kipplage senkrecht nach oben
- dto. mit Einsatz der Arme (Hüft- und Armstreckung gleichzeitig)

Zielübung:

- Rolle rückwärts in den Handstand aus dem Strecksitz (Hilfe: Klammergriff am 
  Oberschenkel)

- Rolle rückwärts in den Handstand aus dem Stand (Hilfe: wie oben)

Varianten: Übungsverbindungen

2.4. Handstützüberschlag seitwärts (Rad)
Voraussetzung:
- Stützkraft

- Beweglichkeit (Seitspreizen, Schulter)

[image: image7.emf][image: image8.emf]
vorbereitende Übungen:  
[image: image9.emf]- „Überradeln“ einer Turnbank (Hockwende) 
- Hockwende und nur ein Bein bei der Landung aufsetzen 

- Hockwende mit „Beinescheren“ und nach der Landung auf einem Bein weitergehen

Zielübung:

- Rad über Turnbank mit Hütchenkennzeichnung: Blick beim Aufsetzen der Hände zum 
  Hütchen, nach dem Handaufsatz nach hinten und bei der Landung nach außen
- Rad an der schiefen Ebene

- Rad über Kastendeckel mit Zielkorridor

- Rad mit Bodenmarkierungen

- Rad auf der Mattenbahn

[image: image10.emf][image: image11.emf]
Varianten:

- Rad in der Mattengasse 
- Rad mit schräg gespanntem Sprungseil

- mehrere Räder nacheinander

- Räder auf beide Seiten

- Räder synchron

- Übungsverbindungen 
2.5. Handstützüberschlag seitwärts mit ¼ Drehung (Radwende)

Voraussetzung:

- Stützkraft

- Schnellkraft (Beinschnepper, Handabdruck)

vorbereitende Übungen:
- Rad mit Schließen der Beine im Seithandstand (Partnerhilfe am Rücken/Hüfte)
- dto. und Senken mit ¼ Drehung in den Stand
Zielübung:

- Radwende vom 2-teiligen Kasten/Kastendeckel auf Turnmatte
- Radwende aus dem Hopser vom 2-teiligen Kasten/Kastendeckel auf Turnmatte

- Radwende mit versetztem Handaufsatz (3/8 Drehung beim Aufschwingen)

- Radwende auf der Mattenbahn

Varianten:

- Übungsverbindungen
2.6. Handstand/-abrollen

Voraussetzung:
- Stützkraft

- Mittelkörperspannung

- Schulterbeweglichkeit

vorbereitende Übungen:

- aus dem Liegestütz vorlings: Abspringen mit beiden Füßen und Scheren

- im Liegestütz vorlings (Rundrücken!) eine Langbanklänge seitwärts wandern

- im hohen Liegestütz am hüfthohen Kasten seitwärts wandern (Schulterstreckung!)

- aus dem hohen Liegestütz am Kasten in den Handstand (Hilfe am Oberschenkel)
- dto. mit Abrollen in den Sitz

- aus dem Liegestütz an der Wand hochkriechen bis die Brust die Wand berührt

- wichtig: bei dieser Übung nur aus der Handstandposition abrollen, ansonsten 
  zurückkriechen

Zielübung:

- Handstandaufschwingen in der Dreiergruppe (2 Helfer mit Klammergriff am 
  Oberschenkel)

- Handstandaufschwingen in der Dreiergruppe (2 Helfer mit Armwand)

- Handstandaufschwingen an die Wand (Blick auf die Hände)
- Handstand ohne Hilfe auf der Mattenbahn

- Handstandabrollen auf der schiefen Ebene

- Handstandabrollen auf der Mattenbahn

Varianten:

- synchron turnen

- „wer steht am längsten?“

- „wer kann am weitesten auf Händen laufen?“

2.7. Handstützüberschlag

Voraussetzung:

- Stützkraft

- Mittelkörperspannung

- Schulterbeweglichkeit

vorbereitende Übungen:

- aus der Bauchlage am Kasten in den Handstand (Hilfe am Oberschenkel)
- aus der Bauchlage auf dem Bock in den Handstand (Hände auf einem Kleinkasten) und 
   gestreckt in die Rückenlage auf einen Weichboden umfallen(Hilfe am Oberschenkel 

   und am Rücken/Schulter)

- Aufschwingen in den Handstand mit verstärkten Schwungbeineinsatz gegen einen 
  Weichboden

- Aufschwingen in den Handstand mit Handabdruck („Handstandspringen“), Hilfe am 
  Oberschenkel

Zielübung:

- Handstützüberschlag vom 4-teiligen Kasten auf Weichboden (Hilfe am Oberarm/Rücken)
- Handstützüberschlag aus dem Hopser vom 3-teiligen Kasten (zwei hintereinander)
- Handstützüberschlag aus dem Hopser auf der Mattenbahn

3. Sprung

3.1. Sprunggrätsche

Voraussetzung:

- Sprung- und Abdruckkraft

- Beweglichkeit (Grätschen)

- zeitliche Koordination von Anlauf, Einsprung und Absprung vom Sprungbrett

vorbereitende Übungen:

- beidbeiniger Absprung und auf einem Fuß landen (über Fußballen auf ganzem Fuß)

- dto., aber auf beiden Füßen landen

- prellender Absprung vom Sprungbrett nach mehrmaligem Prellen auf dem Sprungbrett

- prellende Absprünge auf zwei Sprungbrettern (vorwärts und rückwärts)

- mit einem Schritt vom 2-teiligen Kasten auf das Brett auf- und prellend abspringen

- aus dem Anlauf an-, auf- und abspringen vom Brett auf Turnmatte/niedrigen Längskasten

- Aufgrätschen am einteiligen Querkasten (Hilfe: Klammergriff am Oberarm)

- aus dem Stützfedern Aufgrätschen auf drei-/vierteiligen Querkasten
Zielübung:

- Sprunggrätsche über Kasten/Bock aus kurzem Anlauf

- Sprunggrätsche über hohen Querkasten

- Sprunggrätsche dto, jedoch ein Bock vor dem Kasten

- Sprunggrätsche über Längskasten

3.2. Sprunghocke

Voraussetzung:

- Sprung- und Abdruckkraft

- zeitliche Koordination von Anlauf, Einsprung und Absprung vom Sprungbrett

[image: image12.emf]vorbereitende Übungen:

siehe Sprunggrätsche

- Aufhocken am Kleinkasten/einteiliger Querkasten

- aus dem Stützfedern Aufhocken auf drei-/vierteiligen 
  Querkasten

- aus dem kurzen Anlauf Sprungaufhocken auf eine ca. 1 m 
  hohe leicht schräge Weichbodenmatte
Zielübung:
- Sprunghocke über vierteiligen Querkasten/Bock

- Sprunghocke über hohen Querkasten/T-Bock

- Sprunghocke über Längskasten

Literatur:

K. Knirsch, S. Laumanns, Turnen in der Schule und im Verein, Kirchentellinsfurt 2007

LaSpo, Turnen an Geräten – aktuell, 2009

K. Knirsch, Lehrbuch des Gerät- und Kunstturnens, Kirchentellinsfurt 2000
      F. Bessi, Materialien für die Trainerausbildung im Gerätturnen, Freiburg 2007

Vom Handstütz zum Handstand (Spezial)

Die Mittelkörperspannung = bewegungstechnische Notwendigkeit für das Erlernen des

Handstandes;

• soll immer wieder in die Erwärmung eingebaut werden;

• lässt sich gut in Verbindung mit der Stützkraft – auch in Form eines Circuit – üben.

Beispiele:
[image: image13.emf][image: image14.emf][image: image15.emf]
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Der hohe Stütz

[image: image17.png]



aus dem Hockstand

• Durchhocken in den Kniehang

 .Lösen des Griffs und


  Rücksenken in den Kniehang zum

  Handstand

aus der Bauchlage vom Kasten

• Heben durch Helfer in den

  Handstand

aus dem Liegestütz vor der Wand

• Hochkriechen an der Wand

- auch mit Helfer - bis die Brust

  die Wand berührt

• Handstand abrollen

 Das Ziel
[image: image18.emf]
Aufschwingen in den Handstand

• mit zwei Helfern

• in der Dreiergruppe in Dreiecksform

 (der/die Übende schwingt in die Lücke der beiden  

 Partner/innen) 
„Erlebnis Sprunghocke – ein erfolgreicher Zugang für jedermann“ (Spezial)
Einführung

Die Sprunghocke gilt als Grundlagensprung in der Methodik des Pferd- bzw. Kastenspringens

und sollte daher auch im praktischen Unterricht an erster Stelle stehen.

Stützsprünge erfordern ein hohes Maß an Mut und Entschlossenheit. Schnell-, Sprung- und

Spannkraft sind drei weitere Merkmale, von denen das Gelingen eines technisch richtigen

Stützsprunges wesentlich abhängt. Folgende methodische Übungsreihen stehen

beispielhaft dafür, wie sich alle genannten Faktoren auf einmal in den Lernprozess der

Sprunghocke eingliedern und schulen lassen. Die Bewegung wird von Anfang an in ihrer

Ganzheit erlernt. Geräteaufbau und Medienverwendung lassen dabei einen derart breiten

Raum für differenziertes Unterrichten, dass die einzelnen Lernschritte jederzeit dem

individuellen Fähigkeits- und Fertigkeitsstand angepasst werden können, ohne dass der

Lernende dabei auf Erfolgserlebnisse verzichten müsste. Ob er das Endziel Sprunghocke

über den seitgestellten Kasten je erreichen wird, ist in diesem Fall nur von sekundärer Bedeutung.

Das Entscheidende an diesem methodischen Lehrweg ist, dass durch ihn die

Sprunghocke allen Übenden — den begabten und weniger begabten — in einer bestimmten Form zugänglich gemacht wird.
Bewegungsablauf
Charakteristisch für die Hocke ist der hohe Anflug mit gestrecktem Körper und geschlossenen Beinen. Im Moment des Stützens und Abdrückens vom Gerät wird das Gesäß angehoben und die Beine werden bis an die Brust angehockt.

Während der folgenden zweiten Flugphase muss der Oberkörper aufgerichtet werden, die Arme schwingen energisch vorhoch und unterstützen somit die Bewegung. Die Beine werden

tief und schrägvorwärts gestreckt. Der Sprung endet im Seitstand rücklings.
[image: image26.png]



Methodik
Bemerkung: Die Hocke über Bock, Kasten und Pferd gehört zu den Übungen, die von vielen

Lernenden aus Angst vor einem Sturz niemals ausgeführt werden. Es muss daher eine

Geräteanordnung gefunden werden, die erkennen lässt, dass niemand hängen bleiben oder

stürzen kann. Diese Geräteanordnung ist gegeben, wenn man zwei Kästen mit

körperbreitem Abstand nebeneinander stellt und an der so entstehenden Kastengasse übt.

Übungsreihen

1. Gerätgewöhnung

- Laufen durch die Kastengasse, dabei Hochführen der Arme vor oder während des
   Passierens.

- Wiederholung, wobei die Hände dieses Mal kurz auf das Kastenende tippen.

2. Absprungschulung mit folgenden Lerninhalten

Anlauf:

- Relativ kurz, energisch, geradlinig, rhythmisch.

- Die höchste Geschwindigkeit ist erreicht, wenn der letzte Schritt auf der Anlauffläche
  gemacht wird.

Einsprung:

- Ohne Geschwindigkeitsverlust (bei relativ starkem Vortrieb).

- Einsprungweite richtet sich nach dem individuellen Sprungvermögen (0,80 - 1,50 m).

  Absprung:

- Armführung beim Ein- und Absprung von rücktief nach vorhoch.

- Absprung ohne Verzögerung hart geprellt aus den Fußgelenken.

- Gespannte Beine (Entgegenwirken dem Beugen der Knie).

[image: image19.emf]
Lernschritte: 

Laufen durch die Kastengasse mit gleich

zeitigem Abstützen der Hände am Kastenende.

Aus dem Stand (ca. 0,50 m Abstand zur Gasse)

beidbeiniger Absprung und Hocke durch die Gasse.

Die Arme schwingen dabei aus der Tiefrückhalte in

die Vorhochhalte (Zeichnung 2).

Ein Medizinball wird vor die Kastengasse gelegt und aus

[image: image20.emf]dem Anlauf mit beidbeinigem Absprung in der Hocke

übersprungen, ohne dass dabei die Füße den Ball berühren

(Zeichnung 3). 

Der Abstand des Medizinballes wird zunächst von der

Lehrkraft festgelegt, dann im Verlauf des weiteren Übens

dem Fähigkeits- und Fertigkeitsstand der Übenden

entsprechend variiert und differenziert.

3. Schulung der 1. Flugphase mit folgenden Lerninhalten
Anhechten:

Körperspannung, Körperstreckung: großer Arm-Rumpfwinkel und großer Rumpf-Beinwinkel.

Körper in seiner Gesamtheit (insbesondere der Schwerpunkt) nahe der Horizontalen bzw.

über der Horizontalen (= optimale Ausführung)
Stützaufnahme:

Handaufsatz gerade. Arme gestreckt.

[image: image21.emf]Lernschritte:

Zur Verstärkung der Hockphase wird mit der

Zauberschnur (oder dem kleinen Kasten oder dem

Schaumstoffkeil) ein weiteres Hilfsgerät eingesetzt. 

Sie wird um die beiden Kästen gespannt, anfangs

sehr tief (etwa in Höhe des zweiten Kastenteils),

später dem individuellen Können gemäß höher

versetzt.

Kurzer Anlauf, beidbeiniger Absprung hinter dem Medizinball und Hocke durch die

Kastengasse, wobei die Beine so lange angehockt bleiben, bis die Zauberschnur

überwunden ist (Zeichnung 4).

Wiederholung, wobei der Abstand des Medizinballes zur Gasse vergrößert wird (1m).

Fehler:

Schon im ersten Lernstadium ist es wichtig, Fehler zu erkennen und durch entsprechende

Korrekturmaßnahmen zu beseitigen. Was zeitig versäumt wird, ist später kaum mehr

revidierbar.

Fehler, die häufig und von nahezu allen Anfängern gemacht werden:

- Der Lauf ist unrhythmisch!

- Fehlende oder nur mangelhafte Armführung!

- Der Absprung erfolgt von der ganzen Sohle!

- Die Beine bleiben in der 1. Flugphase hängen!

- Die Stützaufnahme geschieht ungleichzeitig.

- Die Stützaufnahme erfolgt zu breit!

- Die Stützaufnahme erfolgt auf den hinteren Kastenteil!
4. Schulung der 2. Flugphase mit folgenden Lerninhalten

Abdruck:

- Kurze Stützaufnahme.

- schnellkräftiger Abdruck der Hände (Schulterimpuls).

2. Flugphase:

- Aufrichten des Oberkörpers.

- Energischer Armschwung vorhoch.

- Anhocken der Beine bis an die Brust.

Landung:

- Weiches Aufsetzen (Beugen von Sprung-Knie- und Hüftgelenken).

- Arme in Hochhalte.

Lernschritte:

Waren Anlauf (relativ kurz, ca. 10 m) und Absprung (ohne besondere Absprunghilfe =

Sprungbrett) bisher für die Ausführung der Sprunghocke von untergeordneter Bedeutung,

so werden sie nun zu bedingenden Faktoren für das technisch gute Gelingen der

2. Flugphase. Es muss somit in diesem Stadium des Lernprozesses

- der Anlauf verlängert,

- ein Reutherbrett für den Absprung verwendet

[image: image22.emf]  und der Einflugwinkel durch die Verwendung

  weiterer Hilfsgeräte (zusätzlicher

  Medizinball, kleiner Turnkasten, Turnmatte)

  vergrößert werden.

- Wiederholung des Hocksprunges, wobei dieses

  Mal der Absprung vom Reutherbrett erfolgt und

  der Zwischenraum Sprungbrett - Kasten mit einer

  Turnmatte (längs) ausgefüllt wird. Ferner wird

  zum ersten Mal mit Helfern geturnt aufgrund der

  erhöhten Leistungsanforderung (Zeichnung 5).

Helfer
[image: image23.emf]Zwei Helfer stehen vor der Kastengasse und erfassen mit Klammergriff die Oberarme des Übenden. Die Helfer stehen dabei in Schrittstellung, um den Schwung des Springenden nicht zu bremsen oder gar zu unterbrechen.

Geübt wird das Helfen zuerst am Boden in Dreiergruppen: 

A im Liegestütz, B und C knien neben A in Höhe der Schultern und erfassen dessen Oberarme. mit Klammergriff. A hockt an und nimmt dabei die Arme vorhoch, B und C unterstützen die Bewegung durch Zughilfe (Zeichnung 6).

[image: image24.emf]
Wiederholung der Sprunghocke, wobei zusätzlich eine

Turnmatte (seit) hinter das Sprungbrett gelegt wird

(Zeichnung 7).

Das Hinzufügen der Turnmatte schafft eine günstige

Ausgangsposition (weiter Einsprung auf das Brett) für den Gesamtverlauf des Sprunges.

[image: image25.emf]
Verändern der Hilfsgeräte in Weite und Höhe im Verlauf des

weiteren Übens bis der Medienaufbau hinter der Gasse

die gleiche Höhe wie die beiden Sprungkästen erreicht

hat bzw. um die Höhe des Medizinballes überragt (Zeichnung 8).

5. Sprunghocke in Zielform

Die Gasse wird zugemacht bzw. der ganze Medienaufbau in die Mitte eines der seitgestellten Kästen gerückt. Ferner wird der Kasten um ein Zwischenteil (also auf fünf Kastenteile) erhöht.

- Aus dem Anlauf Hocke über den Kasten mit Helfer

(Zeichnung 9)

- Wiederholung ohne Helfer.

- Wiederholung ohne Hilfsgeräte. 

Zeichnungen von

Eugen Rümmelein, 8532 Bad Windsheim
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