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Ubungen zur Kérperspannung und zur Stiitzkraft

M1

Station 1: Liegestiitz

Material 1 Matte

Geh in den Liegestitz und halte die Position.

=N

Mach dich steif wie ein Brett.

Aufgabe

Beachte

@ Variation Beuge und strecke die Arme,

Liegestltze hintereinander.

Station 2: Zirkel

Aufgabe

[lt eure Fersen aneinander.
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M2 Checkliste zum Handstand

Sind die Arme gestreckt?

Ist der Riicken gerade?

Schaut der Turner auf seine Fingerspitzen?

— Sind die Beine gestreckt und bildet der Korper eine gerade Linie?

Funktioniert die Hilfestellung?

Anmerkungen zum Bewegungsablauf

Schwinge die Arme und dein Schwungbein weit nach vorn.

Setze die Hande schulterbreit auf.

Deine Finger sind leicht gespreizt und zeigen nach aul3en.
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Ubungen zum Handstand

Station 3: Hast du’s auf dem Kasten? (1)

Material 1 grolRer Kasten, 1-2 kleine Matten

Aufgabe Lege deine Beine auf dem Kasten ab und setze die Ha
Deine Helfer fiihren dich mit dem Klammergriff in d
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M 4

Material

Aufgabe
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RAABE

KLASSE SCHULE

Der RAABE Webshop:
Schnell, iibersichtlich, sicher!
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Innovative Unterrichts-
materialien & Praxishilfen
fur Lehrer & Schulleiter

> RAABE TOPSELLER
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Ich suche ...

Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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