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Lektionstitel: Geräte Stufe 4 11 -12 Jahre  
 
Autor: Bea Kuratli 
 
Thema: Handstand Datum:  Zeit: 90 Min Halle/Raum: Halle 
 
Schwerpunkte / Zielsetzungen : Voraussetzungen : 
Aufbauformen zum Erlernen des Handstand Stützkraft, Spannung, Orientierungsfähigkeit, 

Gleichgewicht 
 Technische Beschreibung zum Handstand: 

1. Hochhalte 
2. Ausfallschritt 
3. Aufschwingen z. Handstand 
4. Knöchel, Hüfte, Schultern und Handgelenk 

auf einer Linie 
5. Kopf zwischen den Armen(Ohren berühren 

die Oberarme) 
 
 
EINLEITUNG Akzente  
Min.  Stoff (Übu ngen / Spielformen)  Organisation  Material       

5 Mattenfangis:  
Ein Hase kann sich retten, indem er ein 
mattenhaltendes Kind ablöst. Das abgelöste Kind 
ist nun Hase. Ein gefangener Hase wird zum 
Jäger und der Jäger wird Hase. 

Je 2-3 Kinder halten 
eine Matte.3 Kinder 
sind Hasen, 2 
Kinder Jäger.  

 

3 Matten 
2 Spiel-
bänder 
 

x    x 

5 Pferderennen:  
Matte (Rutschschutz nach oben), 2 Springseile 
befestigen. 
Jedes Kind muss einmal die vorgegebene Strecke 
gezogen werden. 

Drei 4er Gruppen.  
2 ziehen, eins ist 
auf der Matte.  

 

3 Matten 
6 Spring-
seile 

x x   x 

5 Mattenwandern:  
Die ganze Gruppe muss von einer Hallenseite zur 
andern, ohne dass jemand den Boden berührt. 
Wenn jemand den Boden berührt muss die ganze 
Gruppe zur Startlinie und zurück zur Matte laufen. 

Drei 4er Gruppen. 
Pro Gruppe 2 

6 Matten 

 x x x  



 Lektionsvorbereitung GE01 

GETU_S4_Handstand_01 Version 

 12.10 
Abteilung:   Ressort:   Seite 2 

 

 Erstellt: Datum Gültig ab  Genehmigt :  Datum Mutation : Ersetzt: Version 2 

Projektgruppe 17.12.08 21.01.09 Projektgruppe 21.01.09 Von  

     Grund  
GETU_S4_Handstand_01 Seite 2 von 4 Gedruckt: 25.11.2010 
 

Matten. 

5 Baumstammrollen:  
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. 
 
 

 

6 Matten 

 x   x 

5 Fliegender Fisch:  
Abwechslungsweise rechts/links Kopf an Kopf auf 
Rücken liegen und die Arme senkrecht nach oben. 
Ein Kind legt sich gespannt auf die Hände und 
wird weitergereicht auf die andere Seite. 
 

 

 

6 Matten 

 x   x 

 
HAUPTTEIL Akzen te 
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

50  In dreier Gruppen 
die Aufgaben 
ausführen. Einander 
helfen wo es nötig 
ist.  

 

     

 Handstand mit Hilfestellung  
 

 

1 Matte 

 x  x  

 Päcklihandstand:  
Beine von der schiefen Langbank abstossen. 
Variante: Beine vom Boden abstossen  

Langbank an der 
Sprossenwand 
einhängen. 

 

1 Langbank 
1 Matte 

 x  x x 

 An der Sprossenwand :  
Mit den Füssen einhängen und nach oben gehen 
bis zum Handstand und wieder zurück. 
Varianten: Im Handstand re, li, hin und her laufen 
oder abrollen.  

 

2 Matten 
Sprossen-
wand 

 x  x x 
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 Stützen im Kniehang:  
Kann am Reck und am Barren geübt werden. 
Oder beid - und einbeinig an den Ringen. 

Die Höhe der 
Geräte den 
Kindergrössen 
anpassen. 

 

2 Matten  
2 Reck 

 x  x x 

 An die Wand : 
Beine leicht von der Wand abstossen um frei im 
Handstand zu stehen. 
 

 

 
1 Matte 

 x   x 

 Mattengraben:  
Übung für Distanz zwischen Fuss und Händen. 
(Hilfestellung ) 
Variante: Handstand abrollen. 
 

 

2 Matten 

 x  x x 

 Handstand halten:  
In den Handstand aufschwingen und sich mit 
dieser Körperspannung in die Weichmatte fallen 
lassen. 
Variante: Auf Trampolin federn und aufschwingen 
zum Handstand auf dem Kasten. Mit gespanntem 
Körper auf die Weichmatte fallen lassen. 

Hilfestellung nötig!  

 

1 Kasten 
1-2 Weich-
matten 

 x   x 
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AUSKLANG Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

5 Mattenrutschen:  
Weichmatte mit Rutschschutz nach oben. 
Welchem Team gelingt es zuerst, ihre Matte 
mittels Landungen nach Sprüngen bis zu einer 
Marke zu rutschen. 

2 Gruppen: 
In der Gruppe 
können sie alleine 
oder zu zweit Anlauf 
nehmen.  

 

2 Weich-
matten 

x  x  x 

10 Sandwich:  
Die Hälfte der Kinder legt sich in die gleiche 
Richtung bäuchlings auf eine Weichmatte, darüber 
wird eine zweite gelegt. Die Köpfe müssen aus 
den Weichmatten gehalten werden. 
Die anderen Kinder springen nun auf der oberen 
Weichmatte auf und ab und massieren so die 
Sandwich-Insassen. 

Am Rand, wo die 
Köpfe herausragen, 
muss vorsichtig 
gesprungen 
werden, damit 
niemand verletzt 
wird.  

 

2 Weich-
matten 

x x x   

 
 
Erläuterungen Literaturverzeichnis 
Akzente Physis   
 Herz-Kreislauf anregen   
 Muskeln kräftigen   
 Knochen stärken   
 Beweglichkeit erhalten   
 Koordination verbessern   
 


