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Thema: 
Einführung der Hockwende am Barren / Hinführung zur Kreishockwende am

 Barren

I. Stundenthema und seine Lerninhalte und –ziele

Die Unterrichtsstunde beschäftigt sich mit der Einführung der Hockwende am Barren, sowie darauf aufbauend, der Hinführung zur Kreishockwende am Barrenende

Lerninhalte:

Groblernziel: 
Die Schüler sollen . . .

. . .die gerätturnspezifische Fertigkeit der Hockwende am Barren erlernen. Die wesentlichen Elemente (Rückschwung, rechtzeitiges Anhocken, Verlagerung des Schultergürtels, sicherer Stand) sollen dabei in der Grobform beherrscht werden.

. . . die gerätturnspezifische Fertigkeit der Kreishockwende, aufbauend auf der Hockwende, erlernen. Die wesentlichen Elemente (Drehimpuls, Verlagerung des Körpergewichts auf den Stütz-/ Dreharm)sollen auch hier in der Grobform beherrscht werden.

Feinlernziele:
Die Schüler sollen . . .



. . . ein gerätturnspezifisches, adäquates Aufwärmen erleben.



. . . die Hockwende unter folgenden Bewegungsmerkmalen ausführen:

- mit aufgebauter Körperspannung schwingen.

- Vorschwung mit gleichzeitiger Verlagerung des Schultergürtels nach hinten.

- Rückschwung mit gleichzeitiger Verlagerung des Schultergürtels nach vorne.

- Bei erreichen der senkrechten Übergangsposition, einleiten d. Hockbewegung.

- seitliches Abschwingen (rechts und links) in den sicheren Stand.

. . . die Kreishockwende unter folgenden Gesichtspunkten ausführen:

- Drehimpuls aus der Hockbewegung einleiten

- Gleichzeitige Verlagerung des Körpergewichts auf den Dreh- und Stützarm

II. Sachanalyse

Die Hockwende am Barren beinhaltet den Abgang vom Gerät aus dem Rückschwung heraus. Sie ist als vereinfachte Variante der gestreckten Wende anzusehen. Daher bietet sich die Hockwende bei Lerngruppen an, welche einen ausgeprägten Rückschwung über die Waagerechte noch nicht beherrschen.
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(Abbildung aus: Dieckert/ Koch: Methodische Übungsreihen im Gerätturnen, Schorndorf 1993, S.104)

Die Hockwende gliedert sich in drei Phasen:

Auftaktphase:

Die Auftaktphase setzt sich aus Vor- und Rückschwung zusammen. Wesentlich für ein sauberes Schwingen ist eine ausgeprägte Körperspannung, die sich maßgeblich in der Streckung der Ellbogengelenke, sowie des Hüftgelenks zeigt. Während des Schwungs wird der Schultergürtel und somit der Körperschwerpunkt entgegen der Schwungrichtung verlagert.

Hauptfunktionsphase:

Die Funktionsphase wird eingeleitet in dem Moment, in welchem sich der Körper im Rückschwung über die Senkrechte begibt. Sie besteht aus einem pendelverkürzendem Anhocken der Beine. Ist die waagerechte Körperposition über dem Holm erreicht, wird das Verlassen des Geräts eingeleitet. Zu diesem Zweck wird das Körpergewicht auf die Stützhand verlagert, während die entlastete Hand den Holm verläßt. 

Landephase:

Die freigewordene Hand greift vor der Stützhand den Holm, worauf die Stützhand den Holm verläßt. Hat der Körper die Holme verlassen werden die angehockten Beine gestreckt und es erfolgt die abfedernde Landung in den sicheren Stand. Der sichere Stand beinhaltet eine vollständige Körperstreckung, die Hand umgreift den Holm.

Die Kreishockwende zählt zu den, ebenfalls aus dem Rückschwung geturnten, Kreisabgängen. Sie unterscheidet sich von der Hockwende durch ihr rotatorisches Bewegungsmuster. Während der Schüler bei der Hockwende die Richtung seiner Körperachse beibehält (Translation), hat sich diese bei der Kreishockwende um 180° gedreht. 
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(Abbildung aus: Dieckert/ Koch: Methodische Übungsreihen im Gerätturnen, Schorndorf 1993, S.108)

Die Kreishockwende gliedert sich in drei Phasen:

Auftaktphase:

Die Auftaktphase entspricht der Hockwende.

Hauptfunktionsphase:
Die Funktionsphase wird auch hier in dem Moment eingeleitet, in welchem sich der Körper im Rückschwung über die Senkrechte begibt. Die Beine werden pendelverkürzend angehockt und das Körpergewicht auf den Dreh- und Stützarm verlagert. Nachdem die andere Hand den Holm verlassen hat, dreht sich der Körper um den Dreharm, welcher die Drehachse der Rotation darstellt. Im Zuge dieser Drehbewegung überqueren die Füße den freien Holm, sowie den Holm der Stützhand. 

Landephase:

Nachdem der Körper beide Holme vollständig überquert hat wird eine Körperstreckung vollzogen und im sicheren Stand gelandet.

III. Methodenanalyse

Zu Beginn sollen in Form eines L.-S. Gesprächs die wesentlichen Merkmale des Schwingens wiederholt werden, da die Osterferien eine 3-wöchige Übungspause darstellten. Daraufhin wird die erste Aufwärmübung erläutert. Es werden zwei Aufwärmgruppen eingeteilt.

Die Aufwärmphase ist in Form von drei Übungen an Geräten gestaltet, welche nacheinander durchgeführt werden. Aufgrund der Gruppenstärke stehen pro Übung jeweils zwei Geräte zur Verfügung, um dem Aufwärmvorgang nicht contraproduktiv entgegenzuwirken. 

Ziel des Aufwärmens ist eine allgemeine Aktivierung, sowie das spezielle Aufwärmen der beanspruchten Muskelgruppen und Gelenke. (Schultergürtel, Stützmuskulatur, Handgelenke).

Aufwärmen 1: 

Der erste Aufwärmteil benötigt zwei Langbänke mit jeweils 3-4 verschieden großen Medizinbällen. Die Schüler sollen (in Blickrichtung) hinter den Bällen aufstützen und die Medizinbälle überhocken. Die Übung beinhaltet das Training der Stützkraft und soll die Hockbewegung als Element der Hockwende einführen. Die verschiedenen Ballgrößen stellen eine Schwierigkeitssteigerung dar.

Aufwärmen 2:

Im zweiten Aufwärmteil werden zwei 4-teilige Kästen benötigt. Die Schüler stehen an den beiden Enden der zwei Kästen und sollen unter Einsatz einer Stützhand das Kastenende überlaufen und seitlich neben dem Kasten landen. Die Übung soll das Bewußtsein des Stützarms als Dreharm sensibilisieren und die Stützkraft schulen.

Aufwärmen 3:

Die dritte Aufwärmübung entspricht in ihrem Aufbau des zweiten Aufwärmteils. Jedoch sollen die Schüler versuchen, das Kastenende ohne Fußberührung zu überwinden (s.Abb.). Diese Übung kommt dem Bewegungsmuster der Kreishockwende nahe und trainiert Stützkraft und Koordination.
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(Abbildung aus: Dieckert/ Koch: Methodische Übungsreihen im Gerätturnen, Schorndorf 1993, S.107)

Zu Beginn des Hauptteils versammeln sich die Schüler vor Barren 1. In Form eines L.-S. soll die Wende als weiterer Abgang neben der Kehre erarbeitet werden. Es wird auf die entscheidenden Charakteristika hingewiesen (Zeitpunkt des Anhockens, Gewichtsverlagerung). Organisatorisch wird darauf hingewiesen, daß Barren 1 als Arbeitsgerät, Barren 2 als Übungsgerät vorgesehen ist.

Der Hauptteil setzt sich aus drei (ggf. vier) Übungsphasen an Barren 1 zusammen. Parallel zu jeder Übungsphase werden an Barren 2 bekannte Übungen geturnt und gefestigt.

Übungsphase I:

Nach einer Lehrerdemonstration wird am Barrenende die Hockwende mit Hilfe einer Zauberschnur (Z.S.) geturnt. Die Z.S. wird in Verlängerung des Holms auf Holmhöhe befestigt. Sie soll etwaige Hemmungen nehmen.

An Barren 2 soll sauberes Schwingen geübt werden.

Übungsphase II:

Sobald die Schüler in der Lage sind Übung I ohne Seilberührung sauber durchzuführen, wird dazu übergegangen die Hockwende in der Mitte des Geräts zu turnen. 3 – 4 Wiederholungen sollten für die Festigung des Elements genügen.

An Barren 2 wird die einfache Kehre, sowie die Kehre mit ¼ und ½ Drehung geübt.

Übungsphase III:
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Die dritte Übungsphase wird durch einen kurzen Lehrervortrag eingeleitet, in dem eine weitere Steigerung der Schwierigkeit angekündigt wird. Diese Schwierigkeit soll in einer Drehung über die Holme bestehen. Übungsort ist erneut das Barrenende. Mit Hilfe der Z.S. wird der nähere Holm simuliert. Die Höhe der Z.S. wird sukzessive gesteigert. Der Lehrer gibt Hinweise zur Durchführung der Bewegung (Ziehe die Hüfte senkrecht hoch, verlagere dein Körpergewichts auf den Stützarm). An dieser Stelle ist eine aktive Hilfestellung des Lehrers entscheidend. Sie muß die Angst vor dem Überkippen und dem Hängenbleiben an der Z.S. abbauen. Eine Hand zieht und stütz den Dreharm, die andere Hand schiebt am gehockten Körper (Oberschenkel) nach (s. Abb.) (Abbildung aus: Dieckert/ Koch: Methodische Übungsreihen im Gerätturnen, Schorndorf 1993, S.108)

An Barren 2 wird nun die Hockwende geübt.

Übungsphase IV:

Die vierte Phase deckt sich mit der dritten Phase. Die Z.S. ist jedoch am entfernteren Holm befestigt. Das Bewältigen dieser Übung mit der Z.S. auf Holmhöhe, stellt die Zielübung der Kreishockwende dar.

Zum Stundenabschluß versammeln sich alle Schüler vor Barren 1 und reflektieren die Stunde. Dabei wird zusammengestellt welche spezifischen Probleme die Hock- und die Kreishockwenden mit sich bringen (Überwindung, Koordination, Stützkraft).

Abschließend werden die Schüler in Gruppen aufgeteilt und bauen die Geräte ab.

IV. Literarurverzeichnis

- DIECKERT / KOCH: Methodische Übungsreihen im Gerätturnen, Schorndorf 1993

- KERN / SÖLL: Praxis und Methodik der Schulsportarten, Schorndorf 1997

Koblenz, den 11.04.1999

Rüdiger Hamm
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