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Sportpass Gerateturnen ,Korperspannung, Koordination, Kraft*
Quelle: mobile 3/06

Ubung 1 EA Selbsteinschatzung

O kann ich zweimal am Stiick

O kann ich einmal

O kann ich nur manchmal

O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
O kann ich nicht, habe Angst

O kann ich zweimal am Stiick
O kann ich einmal

yd : ~ O kann ich nur manchmal
Drehkarussell O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
O kann ich nicht, habe Angst

Aufder untersten Sprosse stehen. Der Kérper ist gespannt und der

Blick zur Sprossenwand gerichtet. Eine 180 Grad Drehung nach O kann ich zweimal am Stiick
links bis zum Hang kopfiber und zuriick ausflhren. O kann ich einmal
Das Gleiche auf die rechte Seite. Mit und chne Partnerhilfe. O kann ich nur manchmal
Variante: Fin Rad an der Sprossenwand drehen bis zum erneuten O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
Stand aufder untersten Sprosse. O kann ich nicht, habe Angst
Ubung 2 EA/ PA Selbsteinschatzung
_=;
P O kann ich zweimal am Stiick
ARl O kann ich einmal
o O kann ich nur manchmal
O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
R O kann ich nicht, habe Angst
w6
s O kann ich zweimal am Stiick
s, O kann ich einmal
Handstandwandern o O kann ich nur manchmal
O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
Liegestiitzposition, die Flisse sind an der Sprossenwand einge- O kann ich nicht, habe Angst
héngt. Auf den Handen riickwarts bis in den Handstand und zurlick
in die Ausgangsstellung gehen. Die Fiisse wandern Sprosse fiir O kann ich zweimal am Stiick
Sprosse hoch.Wenn nétig Sicherung durch einen Partner. O kann ich einmal
Variante: Aus der Liegestiitzposition eine Rotation um die Lang- O kann ich nur manchmal
sachse ausfiihren. O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
O kann ich nicht, habe Angst
Ubung 3 PA

Fihnchenim Wind

Stand vor der Sprossenwand. Die linke Hand halt circa die dritte,
die rechte Hand die achte Sprosse. Mit gestreckten Armen den ge-
spannten Kérper in die Waagrechte anheben. Die Partnerin fixiert
dabei das obere rechte Bein in der Waagerechten. Das untere linke
Bein nach unten abspreizen und zurlickfiihren.

Variante: Die Partnerin fixiert dabei das untere linke Bein in der
Waagerechten. Das obere rechte Bein nach oben abspreizen und

zurlickfithren.
Selbsteinschatzung
O kann ich mehrere Male O kann ich mehrere Male O kann ich mehrere Male
O kann ich zweimal O kann ich zweimal O kann ich zweimal
O kann ich nur manchmal O kann ich nur manchmal O kann ich nur manchmal

O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt) O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
O kann ich nicht, habe Angst O kann ich nicht, habe Angst O Kann ich nicht
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Ubung 4 EA Selbsteinschatzung

O kann ich sehr gut und weit
O kann ich gut
O kann ich nur manchmal

O kann ich sehr gut und weit
O kann ich gut
O kann ich nur manchmal

O kann ich sehr gut und weit
O kann ich gut
O kann ich nur manchmal

UbungS EA Selbsteinschatzung

O kann ich viermal am Stlick

O kann ich zweimal

O kann ich einmal

O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
O kann ich nicht, habe Angst

O kann ich viermal am Stiick
O kann ich zweimal
= O kann ich einmal
: O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)
Eisklettern O kann ich nicht, habe Angst

Langbank mit Schmalseite nach cben an O kann ich viermal am Stiick
einem Ende an den Schaukelringen befes- O kann ich zweimal

tigen. Die schiefe Ebene hinauf und hinun- O kann ich einmal
& O kann ich nicht (Kraft u. Spannung fehlt)

terlaufen. O kann ich nicht, habe Angst
Variante: Mit Zusatzaufgaben wie prellen,
etc.

Ubung 6 PA - Zweikampf Selbsteinschatzung

O Gewinne fast immer
O Gewinne ab und zu
O Gewinne fast nie

O Gewinne nie

O Gewinne fast immer
O Gewinne ab und zu
O Gewinne fast nie

O Gewinne nie

O Gewinne fast immer
O Gewinne ab und zu
O Gewinne fast nie

O Gewinne nie



Ubung 7 EA Selbsteinschatzung

O kann ich viermal am Stiick rundherum
O kann ich dreimal am Stiick rundherum
O kann ich zweimal am Stiick rundherum
O kann ich einmal am Stlick rundherum
O kann ich nicht

O kann ich viermal am Stlick rundherum
O kann ich dreimal am Stiick rundherum
O kann ich zweimal am Stiick rundherum
O kann ich einmal am Stlick rundherum
O kann ich nicht

O kann ich viermal am Stlick rundherum
O kann ich dreimal am Stiick rundherum
O kann ich zweimal am Sttick rundherum
O kann ich einmal am Stlick rundherum
O kann ich nicht

Ubung 8 PA Selbsteinschatzung

O kann ich viermal am Stlick umklettern
O kann ich dreimal am Stiick umklettern
O kann ich zweimal am Stiick umklettern
O kann ich einmal am Stlick umklettern
O kann ich nicht

O kann ich viermal am Stiick umklettern
O kann ich dreimal am Stiick umklettern
O kann ich zweimal am Stiick umklettern
O kann ich einmal am Stlick umklettern
O kann ich nicht

O kann ich viermal am Stiick umklettern
O kann ich dreimal am Stiick umklettern
O kann ich zweimal am Stiick umklettern
O kann ich einmal am Stlick umklettern
O kann ich nicht

Ubung 9 EA/IGA

Selbsteinschatzung

O Ich komme viermal hoch Art und Weise der Klettertechnik : .......cooiiiiiii e
O Ich komme dreimal hoch
O Ich komme zweimal NOCH o e e e
O Ich komme einmal hoch
O lch komme Y2 der Stange NOCh oo e e e e e et e e e e s



Ubung 10 EA

Selbsteinschatzung

O Ich kann 10 Bélle ohne Halt transportieren
O Ich kann 8 Balle ohne Halt transportieren
O Ich kann 6 Balle ohne Halt transportieren
O Ich kann 4 Balle ohne Halt transportieren
O Ich kann 2 Balle ohne Halt transportieren

O Ich kann 10 Bélle ohne Halt transportieren
O Ich kann 8 Bélle ohne Halt transportieren
O Ich kann 6 Bélle ohne Halt transportieren
O Ich kann 4 Bélle ohne Halt transportieren
O Ich kann 2 Balle ohne Halt transportieren

O Ich kann 10 Bélle ohne Halt transportieren
O Ich kann 8 Balle ohne Halt transportieren
O Ich kann 6 Balle ohne Halt transportieren
O Ich kann 4 Balle ohne Halt transportieren
O Ich kann 2 Balle ohne Halt transportieren



