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Gymnastik zu zweit

Dehnungs- und Kraftigungsubungen

Vorbemerkungen/Ziele:

Zu zweit und in einer Gruppe macht meistens alles einfach
mehr SpaB3. Voraussetzung bei einer Partner/innen-Gymnastik
ist, dass die TN keinen Korperkontakt scheuen und jede/r die
Moglichkeit erhilt, sich eine/n eignen Partner/in zu wihlen.
Des Weiteren sollten folgende Hinweise beachtet werden:
Moglichst ,.gleich starke* Personen bilden ein Paar! / Mitein-
ander und nicht gegeneinander arbeiten! / Erst zusammen ins
Gleichgewicht kommen, dann iiben! / Den/die Partner/in kor-
rigieren aber nicht belehren!

Stundeninhalte/Inhalte

® = Inhalt

[&] = Organisation

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Ankuppeln

Es gibt Paare und Singles, die sich kreuz und quer durch die
Halle bewegen. Die Paare gehen/laufen zu zweit nebenein-
ander oder hintereinander. Die Sinlges duirfen sich den Paa-
ren ,,anschlieBen“ und nach kurzer Absprache kuppelt sich
ein/e TN von dem alten Paar ab, der/die dann neuer Single
wird.

o Balltreff
[&] In der Halle liegen so viele Bille, wie es Paare gibt.

Alle TN bewegen sich kreuz und quer um die Balle herum.
Auf ein Zahlen-Signal hin, treffen sich entsprechend viele
TN an einem Ball (= Ballstation) und spielen sich den Ball
auf eine angesagte oder beliebige Art und Weise zu. Die TN
miissen sich die Ballstation, die zur angesagten Zahl gehort
merken, denn im weiteren Verlauf miissen sich die gleichen
TN bei entsprechendem Zahlen-Signal wieder an dieser
Ballstation treffen.

SCHWERPUNKT (40 Minuten)

[&] Die TN bilden Paare und holen sich pro Paar eine Gymnas-
tikmatte.
Beide Partner/innen fiihren die gleichen Ubungen im Wech-
sel bzw. gleichzeitig aus.

e ,,Strecki®
Funktionelle Standposition in der -~
Frontalstellung. Partner/in fasst
den Handriicken der gebeugten
Hand und iibt leichten Widerstand S
aus. Nun gegen den Widerstand
die Hand strecken.

o ,Bibi“
Funktionelle Standposition in der Frontal- KN
stellung. Hiande aufeinander legen; gegen
den Widerstand die Arme nun abwech-
selnd anwinkeln und wieder strecken.

Zeit: 60 Minuten

Teilnehmer/innen: Erwachsene
Material: Pro Paar einen Ball und eine
Gymnastikmatte, Musik, Musikanlage
Ort: Sporthalle

Absichten / Gedanken

= Absichten / Gedanken
o = Hinweis

Allgemeine Erwdrmung, Kommuni-
kation, Kontakt zu anderen TN auf-
nehmen

o Evil. Einsatz von motivierender
Geh- bzw. Laufimusik

Erwdrmung, Gehirnjogging

o Die TN darauf hinweisen, nicht
tiber die Bille zu springen, sondern
sie in einem weiten Bogen zu um-
runden — ansonsten besteht Verlet-
zungsgefahr!

 Geht die Zahl der TN nach aufge-
rufener Zahl nicht auf, ordnen sich
die iibrig gebliebenen TN den ande-
ren Stationen zu.

 An Stelle von Bdllen konnen auch
andere Wurfinaterialien eingesetzt
werden.

 Bei allen Ubungen ruhig und gleich-
mdapig atmen!

¥ Die Hohe des gesetzten Widerstandes
mit dem/der Partner/in abstimmen.

Krdfiigung der Unterarmaufenseite
(Handgelenkstrecker)

Kridftigung der Armstreck- und
Armbeugemuskulatur

M Die Ubung kann auch als statische
Variante durchgefiihrt werden.

Fitness

Gesundheits-

orientierter
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Stundenverlauf /7 Inhalte Absichten 7 Gedanken

e ,Fallbeil“ Vd Krifiigung der Armstreckmuskulatur
Funktionelle Standposition hintereinander. (Trizeps)

Den nach hinten gefiihrten Arm gegen den
Widerstand des Partners/der Partnerin nach
oben strecken. Oberarm in der Ausgangspo-

sition etwa senkrecht halten. <

»Flitzebogen“ \/ Dehnung der
Funktionelle Standposition hintereinander. Ellbogen und Oberarm- und
Hand der vorderen Person fassen und den Arm zur < Deltamuskulatur

Gegenseite driicken/ziehen. Bewegung langsam und do-
siert ausfithren.

»Wortwechsel“ @ Kriftigung der Bauchmuskulatur
In Riickenlage Beine in @ # Der obere Beckenkamm bleibt am

Schulterbreite aufstellen 2 N Boden liegen.
und die Fersen in den ' Als Variation konnen die Arme in
Boden driicken. Nach- U- oder Hochhalte gebracht werden.

einander in kleinen Schritten abwechselnd aufrichten und
gemeinsam einen Satz formulieren, indem jede/r beim
Aufrichten ein Wort sagt.

w,Liegender Stuhl* Krdfiigung der Gesdfimuskulatur,
Bankstellung, Unterschenkel auf der unteren Riickenmuskulatur und
den Riicken legen und das Becken Bauchmuskulatur sowie Mobilisa-

aufrollen, Endposition kurz halten 5 tion der Wirbelsdule

und dann wieder abrollen. ¥ Darauf achten, dass in der Endposi-
tion keine Hohlkreuzbildung entsteht.

,,Faltblatt* Kriftigung der

In Riickenlage Beine um 90 Grad anwinkeln und gegen schrdgen Bauchmus-

den Widerstand im Wechsel zur Seite fiilhren. Wahrend kulatur und seit-

der Rotation behalten beide Schulterblatter Bodenkon- lichen Hijiftmusku-

takt; die Beinhaltung wird nicht verdndert. latur

,Doppelter Flamingo* Q Dehnung der vorderen Oberschen-

Stand nebeneinander, innere Hand auf die kelmuskulatur und der Hiiftbeuge-

Schulter legen, mit der duBBeren Hand das muskulatur

gleichseitige FuBigelenk fassen und Ferse ¥ Durch Anspannen der Gesdfmuskula-

in Richtung Gesil bringen. tur eine Hohlkreuzbildung vermeiden!

LwSpiegel-Ausfallschritt* Dehnung der Wadenmuskulatur

Frontalstellung, Handflichen gegeneinander legen und ei-
ne leichte Ausfallschritt-Position einnehmen. Ferse des
hinteres FuBBes wird in den Boden gedriickt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
Matten wegridumen

AUSKLANG (5 Minuten)
Eigenlob Zum Ende kommen, gemeinsamer
Die TN bilden einen Innenstirnkreis mit einer armbreite Stundenabschluss

Abstand zueinander und schlieBen die Augen. Dann be- O

wegen sich alle langsam zur Kreismitte. Wenn alle dicht O
nebeneinander stehen, klopfen sie sich gegenseitig auf

die Schulter und sagen: ,,Das haben wir heute wieder gut : :

gemacht!“ Danach gehen wieder alle langsam zuriick. L}
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