BS.4 BEWEGEN AN GERATEN

GERATETURNEN 1/1

ANLEITUNG

3 Gerate nach Wahl sollen einzeln geturnt werden. Die
Elemente am Gerit sollen verbunden und als Ubung
geturnt werden. Bei jedem gewahlten Gerate muss ein
Element pro Spalte geturnt werden (Zeile verschoben).
In jeder Spalte kann das Niveau separat gewahlt wer-
den.

Die Gerate werden separat nach erreichter Punktzahl
benotet. Punkte werden wie folgt vergeben:

Basispunkte pro Element, wenn verlangte Bewegung
erkennbar ist:

«  ProNiveau A-Element: 1 Pkt.

o Pro Niveau B-Element: 2 Pkt

«  Pro Niveau C-Element: 3 Pkt

plus 1 Punkt fiir jedes erfiillte der drei beschriebenen
Kriterien, dh.

«  Pro Niveau A-Element: max. 4 Pkt.

«  Pro Niveau B-Element: max. 5 Pkt.

+ Pro Niveau C-Element: max. 6 Pkt.

minus 1 Punkt
+  bei 2. Versuch fiir ein Element
+ bei aktiver Hilfestellung mit Eingreifen (Tipp:
nutzt Schiilerinnen/Schiiler-Hilfestellung)

Zusatzpunkte pro Gerat fiir gute Ausfiihrung:

«  Bewegungsfluss (Rhythmus der Ubung, fliessen-
de Uberginge)

«  Dynamik (Sprunghdhe, Energie, allgemeine Kor-
perhaltung)

0 Punkte = nicht erfiillt: Die Ubung hat keinen logi-
schen Aufbau, ist abgehackt und hat Pausen. Der
Bewegungsumfang ist klein, Bewegungen wirken
unsicher, sind nicht kontrolliert und allgemein
ungespannt.

1 Punkt = teilweise erfiillt: Die Ubung zeigt teilweise
flissige Uberginge, weist jedoch noch einige we-
nige Pausen auf. Der Bewegungsumfang befindet
sich im normalen Bereich, zudem ist eine allge-
meine Grundspannung erkennbar.
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2 Punkte = erfiillt: Die Ubungszusammenstellung
resultiert in einem harmonischen Ubungsfluss
und es entstehen keine kiinstlichen Pausen oder
Ubungsunterbriiche. Der Bewegungsumfang ist
gross, und alle Bewegungen werden in einer ge-
spannten und kontrollierten Haltung ausgefiihrt.

Maximalpunktzahl pro Gerat: 20 Punkte

Definition zu Korperhaltung/Korperspannung

o I-Pose: Gestreckte Korperhaltung; die Schultern,
Hifte und Knochel liegen in einer Geraden.

o C+Pose: Nach vorne gekrimmte Korperhaltung.
Die Bauchmuskeln sind angespannt, eingerollte
Brustwirbelsaule, der Hiftwinkel méglichst offen.

o C-Pose: C- Pose: Nach hinten gekriimmte Korper-
haltung, 6ffnen der Bruswirbelsaule, Bauch ange-
spannt. Kein Hohlkreuz!
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