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V.28

Turnen

Vom Rad zur Radwende — Eine LernstraRe mit
Ubungen und Tipps

Dr. Tina Martus
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Grundlagen schaffen —Turnen eines Handstands

M1 Hilfestellung beim Handstand

M2 Phasen des Handstands

M3 LernstraRe Handstand

M9 So geht’s — der Handstand

Bendtigt: 1 Springseil und ggf. 1 (Yoga-)Matte pro Person, kleine M&8en/Bodenlau-

fer/Niedersprungmatten, groRe Kasten

2. Doppelstunde

Thema: Grundlagen abrufen —Turnen eines Ra

M4 Phasen des Rads

M5 Lernstrafe Rad

M 10 So geht’s —das Rad

Bendtigt: 1Springseil und ggf. 1 eine Matten/Boden-
ldufer/Niedersprungmatt

3. /4. Doppelstunde

Thema: LernstrafBe Radwen

M6

mz7

ms

M11

Benotigt: i ad ggf. 1 (Yoga-)Matte pro Person, kleine Matten/Bodenlau-
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https://raabe.click/sp-Radschlagen
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Lernstralle Rad

Aufgabe

Beachte

@ Variation

Station 3: Radschlagen tiber einen Kastendeckel

Stelle dich mit etwas Abstand zum Kastendeckel. Setze nu

Greife weit nach vorn nd
streckt.

Versuche es mit

Aufgabe

@ Variation

A Ay

Greife weit nach vorn. Lande zuerst mit deinem Schwungbein und dann mit dei-
nem Standbein.

Versuche es mit etwas Anlauf.
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Lernstrafe Radwende

Station 1: Seithandstand mit Abwenden

2 Seithandstand.
o den Hand-

Aufgabe Greife weit nach vorn und schwinge dich wie zum Rad ig
SchlieRe deine Beine am hochsten Punkt moglichst schnell.
stand ab in den Stand (im 90-Grad-Winkel).

Beachtet Die Helfenden stehen im Rucke r turneéwden Person.

———,

Station 2: Radwende vom Kasten

Aufgabe Greife we b vorn und schvWillje dich mit einem Rad in den Seithandstand auf.
SchlieRe dage ale Bein€. Mach eine Vierteldrehung im Rumpf und knicke
in der Hiifte d c DENEI¥INig hinter dem Kasten.

?

Variation Versuche, die Bewegung schneller und ohne Pause im Seithandstand zu machen.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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