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1. Lektionsvorbereitung

Datum

22.9.2019

Ort
Turnhalle Niederteufen

Zeit
19.30 Uhr

Leitungsteam
Jurg Riesen / Anja Broger

Gruppe > Teilnehmende
— Anzahl
— Behinderungen

> ¢a, 15-Personen
> kérperiich / geistig / ADHS

— Alter > 25 bis 65

Thema > Langfristige Zielsetzung Vorbereiten / Mitnehmen
— Monate > Ballgefithl / werfen / fangen — Reifen ~ Bandel

— habes Jahr > Ball fangen / weiter leiten / zielen — Softballe -~ Malstabe

— ganzes Jahr > Sicherer, direkter Umgang mit Ball beim Spielen |- Bénke -~ Spass

Lektionsziel

> (was kdnnen die Teilnehmer am Schluss einer Lektion )
> Wurftechniken -

19.30
5-Min

15-Min

je 10x

Begrtissung der Turner in der Halte auf dem grossen Kreis mit Blick zu einander um
so die Stimmung und Wichtiges von den Turner zu erfahren.

1. Als Erstes missen die Turner die verteilten Béndel anziehen.

2. Danach wird der Holzreifen in beide Hande genommen, Sicht zum Leiter JR.
Drehen der gestreckten Arme mit Uberkreuzen jewells nach rechts und links.

3. Den Ring mit beiden Handen nach oben strecken, auch jeweils mit Uberkreuzen
der Arme nach rechts und links.

4. Alle Turner drehen sich 45-Grad nach rechts und halten den Holzreifen vor sich
mit den Handen an der Oberkante. Auf mein Kommando taufen alle zuerst mit dem
rechten, folgend mit den Hinken Fuss durch den den Holzring. Dieser wird von unten
nach ohen Gher den Kopf gerogen und wieder ausgefahren.

5. 80-Grad kehren und nun den Holzreifen von oben nach unten tber den Kérper
mit Austritt der Beine weiter turnen bis zum Ausgangspunkt von Punkt 4 zuriick.

8. Reifen hinter Turner ablegen und Softball in die rechte Hand nehmen.

Stehend seittich ganze Kreise nach verne und zurick dehen.

Ball in die linke Hand nehmen und gleiche Ubung durchitihren.

7. Balt vor sich auf den Boden legen und mit maglichst gestreckten Beinen einen
Achterkreis um die Flisse rollen, von rechts nach links anfangen. Turner die etwas
mihe haben konnen etwas in die Knie cder diesen stehend um den Kbrper auf
Hufththe kreisen. Auf beide Seiten.

8. Ball mit beiden Hande senkrecht in die Hohe werfen und wieder fangen.

Je nach Ballsicherheit kann die Hohe angepasst werden.

~ Jiirg, Cécile, Simone, Masajo
Kontroffe der Tumer auf Schmuck
oder harte Gegensténde die
abgezogen werden miissen!

- Masjo hinter jedemn Turner einen
Softbalt mit Helzring legen

— Cécile grine und gelbe Bindel
gleichmassig hinter jeden Turner
verteilen (gute und schwache
Turner in den Gruppen ausgleichen)

- Simone schaut das Monika die Liste
der anwesenden Turner vor der
Begrissung ausfiilen kann.

— Reifen >Cécile, Simone, Masajo

Obungskontrolie f Mithilfe

- Ball> (:‘:éci!e, Simone, Masajo
Ubungskontrolle / Mithilfe
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10-Min

5-Min

20-Min

Die Gruppe mit dem griinen Bandel steht auf die Hinken Seite und die Gruppe mit
den gelben Béndel auf der rechte Seite im Abstand von 2-Meter. Jede Person hat
einen Patner gegentber der ihn ansieht. Die Grlinen links, haben einen Softball und
die Gelben keinen. Jede Ubung 10x

1. Wurftechnik N——’ Yon unten den Bait mit beiden
Hénden dem Partner werfen.

2. Wurflechnik — Mit beiden Handen von der Brust
direkt zum Partner stossen.

3. Wurftechnik VR Bogenball zum Partner {Schiag-

wurf } Gegenbein zur Wurthand
nach vorpe und Korper nach
hinten mit gestracktem Arm.

Die Distanzen werden jeweils angepasst um den Schwierigkeitsgrad den Féhigkei-
ten der Turner auszugleichen.

Aufstellen der Bénke. Je 3-Stiick ldngs auf der linken und rechten Seite, Sitz-
flachen zur Wand. Der graue Teil ist die Spielzone. Es sind die gleichen Parcours,
nur gegengleich aufgestellt! Aflle Turner haben sinen Softball in der Hand.
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1. Der Softball muss von unten gerolit werden so dass der Ball im Ring liegen bieibt.
2. Der Ball muss von der Brust gestossen durch den Schwedenkasten-Teit fliegen.
3. Bogenwerfen in die Malstab-Zone.

Anpassungen fir Turner:

Distanz der Ziele je nach Wurfstirke verindern .

Abwurfzone fir Bogenwurf zu den Malstabe verktrzen. zB. in die Ringe stehen.
Abbruch der Ubung. Turner wieder auf den Kreis zusammen ziehen.

Bedanken for den Einsatz. Fragen nach der Schwierigkeil und Spass der Ubungen.
Ubergabe an Cécite fiir das Wettkampfspiel. 3-Durchgénge wie bei Ubung.

1x als Testlauf / 2x als Wettkampf.

- Besprechung der Turnstunde mit Anja Broger,

Aufstellen der Gruppen
—Masajo GRUN
- Simone GELB
= Cécile schaut auf die Abstande

Ubung, Ablaufe kontrollieren,
korrigieren, auch die seitlichen
Abstdnde zum nchsten Turner.
Nicht zu nahe!

— Bait > Ubungskontrolle / Mithilfe
Céclle, Simone, Masajo

— Cécile schaut das alle Turner einen
Softball haben

— Grine Turner holen mit Masajo
das Material fir ihren Parcours

- Gelbe Turner holen mit Simone
das Material fir lhren Parcours

— Céeile Ubernimmt die halbe Stunde

- Simone z&hit und steht bet der
gelben Gruppe

— Masajo zahlt und steh! bei der
grlinen Gruppe




