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Thema: Handstand Datum: Zeit: 90 Min Halle/Raum: Halle
Schwerpunkte / Zielsetzungen Voraussetzungen

Aufbauformen zum Erlernen des Handstand

Stitzkraft, Spannung, Orientierungsfahigkeit,
Gleichgewicht

1. Hochhalte
Ausfallschritt

2.
3. Aufschwingen z. Handstand
4. Knochel, Hiifte, Schultern und Handgelenk

auf einer Linie

Technische Beschreibung zum Handstand:

5. Kopf zwischen den Armen(Ohren beriihren

die Oberarme)

EINLEITUNG Akzente
Min. | Stoff (Ubu ngen / Spielformen) Organisation Material
5 | Mattenfangis: Je 2-3 Kinder halten | 3 Matten
Ein Hase kann sich retten, indem er ein eine Matte.3 Kinder | 2 Spiel-
mattenhaltendes Kind ablést. Das abgel6ste Kind | sind Hasen, 2 bander
ist nun Hase. Ein gefangener Hase wird zum Kinder Jager.
Jager und der Jager wird Hase. B
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5 | Pferderennen: Drei 4er Gruppen. | 3 Matten
Matte (Rutschschutz nach oben), 2 Springseile 2 ziehen, eins ist 6 Spring-
befestigen. auf der Matte. seile
Jedes Kind muss einmal die vorgegebene Strecke a
gezogen werden. o "N?é L X
&
5 | Mattenwandern: Drei 4er Gruppen. 6 Matten
Die ganze Gruppe muss von einer Hallenseite zur | Pro Gruppe 2
andern, ohne dass jemand den Boden beriihrt.
Wenn jemand den Boden beriihrt muss die ganze s Ll
Gruppe zur Startlinie und zurlick zur Matte laufen. i} ,{(}4{( 1:( }J“J
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Matten.
5 | Baumstammrollen: 6 Matten
Die Kinder liegen nebeneinander auf einer
Mattenbahn. Ein Kind legt sich gespannt quer auf
die anderen. Auf Kommando drehen sich die « «
unteren und transportieren so das obere Kind.
5 | Fliegender Fisch: 6 Matten
Abwechslungsweise rechts/links Kopf an Kopf auf |
Riicken liegen und die Arme senkrecht nach oben. | - « «
Ein Kind legt sich gespannt auf die Hande und
wird weitergereicht auf die andere Seite.
HAUPTTEIL Akzente
Min. | Stoff (Ubungen / Spielformen) Organisation Material
50 In dreier Gruppen
die Aufgaben
ausfuhren. Einander
helfen wo es notig
ist.
Handstand mit Hilfestellung 1 Matte
A
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Packlihandstand: Langbank an der 1 Langbank
Beine von der schiefen Langbank abstossen. Sprossenwand 1 Matte
Variante: Beine vom Boden abstossen einhangen.
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An der Sprossenwand : 2 Matten
Mit den Fissen einhangen und nach oben gehen A(h Sprossen-
bis zum Handstand und wieder zurick. ( @ wand
Varianten: Im Handstand re, li, hin und her laufen .J l x| [x]x
oder abrollen. )
L
!
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Stitzen im Kniehang: Die Hohe der 2 Matten
Kann am Reck und am Barren geubt werden. Gerate den 2 Reck
Oder beid - und einbeinig an den Ringen. Kindergrossen
anpassen.
X XX
An die Wand :
Beine leicht von der Wand abstossen um frei im 1 Matte
Handstand zu stehen.
> /7
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Mattengraben: 2 Matten
Ubung fur Distanz zwischen Fuss und Handen. 2. \"™
(Hilfestellung ) <yl
Variante: Handstand abrollen.
Handstand halten: Hilfestellung notig! | 1 Kasten
In den Handstand aufschwingen und sich mit 1-2 Weich-
dieser Korperspannung in die Weichmatte fallen g l / matten
lassen.
Variante: Auf Trampolin federn und aufschwingen - ‘Fﬁx-:
zum Handstand auf dem Kasten. Mit gespanntem < «
Korper auf die Weichmatte fallen lassen. /\;\%ﬁ /
g z_& .
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AUSKLANG Akzente
Min. | Stoff (Ubungen / Spielformen) Organisation Material
5 | Mattenrutschen: 2 Gruppen: 2 Weich-
Weichmatte mit Rutschschutz nach oben. In der Gruppe matten
Welchem Team gelingt es zuerst, ihre Matte konnen sie alleine
mittels Landungen nach Spriingen bis zu einer oder zu zweit Anlauf
Marke zu rutschen. nehmen.
X X X
10 | Sandwich: Am Rand, wo die 2 Weich-
Die Halfte der Kinder legt sich in die gleiche Kdpfe herausragen, | matten
Richtung b&uchlings auf eine Weichmatte, dartiber | muss vorsichtig
wird eine zweite gelegt. Die Kopfe missen aus gesprungen
den Weichmatten gehalten werden. werden, damit
Die anderen Kinder springen nun auf der oberen | niemand verletzt
Weichmatte auf und ab und massieren so die wird. «Ixlx
Sandwich-Insassen.
Erlauterungen Literaturverzeichnis
Akzente Physis
Herz-Kreislauf anregen
Muskeln kraftigen
Knochen starken
Beweglichkeit erhalten
Koordination verbessern
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