
Lista dei preferiti – ... Drehungen und
Drehtäuschungen kontrolliert ausführen. (F2/F3)

Aufwärmen: Fintengarten

Körpertäuschungen erhöhen die Beweglichkeit und die Reaktionsfähigkeit. Die Schüler lernen in
dieser Übung einen Ball mit den Händen oder den Füssen zu führen und Gegenspieler
auszutricksen.

Aufgestellte Gegenstände (Malstäbe, Markierungshüte, Kaste etc.) dienen als Gegenspielerinnen. Alle
Schülerinnen führen einen Ball und versuchen, eine «Gegenspielerin» mit einer Körpertäuschung auszuspielen.
Eine Station bildet die Lehrperson, die die Schülerinnen zu umspielen versuchen.

Material: Bälle, Malstäbe, Markierungshüte, Kasten etc.

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Unihockey – Ballführen: Fintenspiel

Mit dieser Übung werden unterschiedliche Körpertäuschungen geübt und die Stocktechnik
spielerisch verbessert.

Aufgestellte Geräte (Malstäbe, Kasten, Reifen, Hüte, etc.) dienen als Gegenspieler. Alle Schüler haben einen Ball
und versuchen einen «Gegenspieler» mit einer Körpertäuschung auszuspielen. Eine Station bildet der Lehrer,
den die Schüler zu umspielen versuchen.

Variation

schwieriger

Ein Täuschungslauf: Die Halle ist in Querfelder mit unterschiedlich grossen Toren (Langbank,
Kastenelement) aufgeteilt. In jedem Feld sind auf der Mittellinie zwei Bälle, dazwischen steht ein
Verteidiger. Ein Angreifer versucht, mittels Körpertäuschung einen Ball zu ergattern und ein Tor zu
schiessen.

Marterial: Malstäbe, Kastenelemente, Reifen, Hüte, Langbank, etc.

Fonte: Beutler, B. & Wolf, M. (2004). Unihockey basics – Spielentwicklung in Schule und Verein. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag/
SVSS.
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Donut Hockey – Basics: Fakes – Disco Fake

Beim Disco Fake handelt es sich um eine Körpertäuschung, bei der der Verteidiger durch eine
Drehung um die eigene Körperachse versetzt wird. Der Bewegungsablauf in Reihenbild und
Video.

• Der Spieler läuft auf die Vorhandseite an und führt eine Körpertäuschung nach links aus.
Der linke Fuss ist dabei vorne.

• Dann dreht sich der Spieler auf dem rechten Fuss vom Gegner weg um die eigene Achse
und zieht rechts am Gegner vorbei (oder setzt den Flip Shot an).

Bemerkung

Es gibt zahlreiche Varianten, den Gegner auszuspielen. Grundsätzlich sind für das Gelingen eines Fakes
folgende Faktoren wichtig:

• Optimaler Abstand zum Gegner
• Sichere Donut-Führung
• Rascher Rhythmus- und Tempowechsel
• Lauf in die Lücke, nicht auf den Mann

Fonte: Muriel Sutter, Fachautorin und Herausgeberin Buchreihe Burner Motion, Instruktorin LWB, Dozentin DSBG Uni Basel,
Sportlehrperson
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Für Kinder – Geräteturnen: Lektion 6 «Rolle vorwärts (vw)»

Die Kinder erlernen in dieser Lektion die Bewegung des Rollens. Sie können die Rolle vorwärts
ohne Hilfe ausführen.

J+S-Kids – Geräteturnen: Lektion 6 «Rolle vorwärts (vw)» (pdf)

Fonte: J+S-Kindersport
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Turnen/Geräteturnen – Boden: Rolle rückwärts

Bei der Rolle rückwärts sind die Arme während der gesamten Bewegung neben den Ohren zu
halten.

Aus dem Stand rückwärts rollen und die Füsse so schnell und so nahe wie möglich hinter den Händen auf dem
Boden aufsetzen. Den Oberkörper während der ganzen Rollbewegung vom Scheitel bis zum Steissbein wie einen
Schildkrötenpanzer krümmen. Über die obere Rücken- und Schulterpartie und nicht über den Kopf rollen.

Die Distanz zwischen den Knien und der Nasenspitze beträgt permanent ca. eine Unterarmlänge (Metapher:
Spaghetti-Länge). Bei gebeugten Armen die Hände neben den Ohren halten, bei gestreckten Armen eindrehen
(Finger zueinander).

Für dieses Element stehen folgende Aufbauübungen auf Video zur Verfügung.

Rolle rw über Reutherbrett (BO.10612.03)

Aus dem Sitz (oder aus dem Stand) auf dem Reutherbrett rückwärts hinunter rollen. Die Arme beugen und die
Füsse direkt hinter den Händen aufsetzen. Der Körper rollt auf zum Stand mit den Armen in der Hochhalte.

Rolle rw mit gestreckten Beinen (BO.10612.06)

Aus dem Stand mit gebeugten Armen rw rollen. Varianten:

• Mit gestreckten Armen.
• Mit gestreckten Beinen.
• Mit gestreckten Beinen und gestreckten Armen rückwärts rollen.

Vollständige Aufbaureihen stehen in der Broschüre «Turnen – Geräteturnen» zur Verfügung.

Fonte: Harder, C., Vils-Harnischberg, S. (2016). Turnen: Geräteturnen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO
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Für Kinder – Geräteturnen: Lektion 7 «Rolle rückwärts (rw)»

Während dieser Lektion lernen die Kinder die Bewegung des Rollens rückwärts und können sie
danach ohne Hilfe durchführen.

J+S-Kids – Geräteturnen: Lektion 7 «Rolle rückwärts (rw)» (pdf)

Fonte: J+S-Kindersport
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Turnen/Geräteturnen – Boden: Rad

Beim Rad sollte der Körper während der ganzen Bewegung ein X darstellen. Viel Stützkraft ist
beim Rad zwingend.

Grundposition: Der Körper formt mit den Armen und Beinen ein «X». Grosser Ausfallschritt, anschliessend die
Stützhand weit vom Fuss entfernt aufsetzen (entsprechend der Körpergrösse). Über einen seitlichen Handstand
in der I-Pose mit gegrätschten Beinen drehen. Die Arme bleiben von Anfang bis Ende der Bewegung in der
Hochhalte. Sie helfen somit, einfacher zurück in den Stand zu kommen.

Für dieses Element stehen folgende Aufbauübungen auf Video zur Verfügung.

Rad über zwei Kasten (BO.10916.02)

Aus einem Vorschritt auf einem zweiteiligen Kasten den Körper ausdrehen und die Hände auf das tiefere
Kastenelement davor aufsetzen. Über den Handstand sw drehen lassen, die Füsse auf den Boden aufsetzen.
Partnerhilfe mit Kreuzgriff an den Hüften. Variante: Auf einem Kastenoberteil oder einer Langbank stehen.
Vorschritt auf den Boden mit dem ersten Bein und mit den Händen am Boden aufsetzen.

Rad entlang einer Linie (Wand) (BO.10916.07)

Rad entlang einer Linie.

Varianten:

• Rad auf Bänkli, möglicherweise sogar auf der Schmalkante.
• Rad der Wand entlang.

Vollständige Aufbaureihen stehen in der Broschüre «Turnen – Geräteturnen» zur Verfügung.

Fonte: Harder, C., Vils-Harnischberg, S. (2016). Turnen: Geräteturnen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO
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Für Kinder – Geräteturnen: Lektion 9 «Rad 1»

Diese Lektion peilt eine spielerische Annäherung an die Rotation um die Tiefenachse an. Die
Kinder erlernen die Orientierung beim Überschlagen seitwärts.

J+S-Kids – Geräteturnen: Lektion 9 «Rad 1» (pdf)

Fonte: J+S-Kindersport
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Für Kinder – Geräteturnen: Lektion 10 «Rad 2»

Das Erlernen der Grundvoraussetzungen für das Rad steht in dieser Lektion im Vordergrund. Die
Kinder erarbeiten die besonderen koordinativen Fähigkeiten.

J+S-Kids – Geräteturnen: Lektion 10 «Rad 2» (pdf)

Fonte: J+S-Kindersport
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Turnen/Geräteturnen – Reck: Felgaufschwung aus Seitstand vl
(Aufzug)

Der Felgaufschwung ist ein klassisches Element, um eine Reckübung zu beginnen und den Körper
in die Stützposition zu bringen.

Aus der Ausgangsposition (Stand vl, Ristgriff) erfolgen ein Vorhochschwingen des Schwungbeins und ein
gleichzeitiger Abdruck des Standbeins. Die Hüfte zur Stange bringen und im C+ um die Stange drehen. Dabei die
Arme abgestimmt auf die Bewegung strecken. Körper aufrollen und zum Stütz vl aufrichten.

Für dieses Element steht folgende Aufbauübung auf Video zur Verfügung.

Felgaufschwung ab Kasten (RE.40219.03)

Im Seitstand vl einen Fuss auf einem Kastendeckel stellen. Das Schwungbein energisch an der Erhöhung
vorbeischwingen und die Hüfte zur Stange führen. Aufrollen über ein C+ zum Stütz vl.

Vollständige Aufbaureihen stehen in der Broschüre «Turnen – Geräteturnen» zur Verfügung.

Fonte: Harder, C., Vils-Harnischberg, S. (2016). Turnen: Geräteturnen. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO
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