Bewegungs-ABC

Bewegungskompetenz

Rollen & Stiitzen

DieKindererlernenindieser Lektion die turnerischen Grundelemente
,Rollen und Stiitzen”. Mithilfe der vorbereitenden Ubungen kénnen
dieKinderdie Rolle vorwarts und rickwarts ochne Hilfe ausfihren. Ein
weiteres Ziel ist die Schaffung des Zugangs zum Bodenturnen. Hier
spielt die spielerische Kraftschulung der oberen Extremitat einerseits
eine groBe Rolle, um hoher gelegene Hindernisse erklimmen zu
kénnen und zum anderen um komplexe Ubungen wie freies Rad,
Handstand etc. zu bewaltigen.

AuBerdemistdie Rollbewegungvorwarts bzw. abrollen eine wichtige
Fertigkeit, um spater in vorhersehbaren Situationen z.B. bei einem
Sturz zur Pravention von Verletzungen durchfiihren zu kénnen.

Rollen & Stiitzen im Sport:
Breakdance, Judo, Raufen, Ringen, Tanz, Turnen, Voltigieren ...
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Bewegungskompetenz

Rollen & Stiitzen

Ziel
Die Kinder erlernen in der ersten Stufe die turnerischen Grundelemente Rickenschaukel,
Stufe Kaferrolle und Rolle vorwarts von einer Erhéhung. Die Kinder entwickeln die Fahigkeit hohe
1/3 Gegenstande bzw. Hindernisse zu erklimmen und sich hochziehen zu kénnen.

Material: Matte, Erh6hung, schiefe Ebene (Hang, Reutherbrett, etc.)

Ubung 1
Kaferrolle

Video-OR
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Ubung 2

Video-OR

vy »
»
»

»
»

»
»

»

»

»

»

Knotenpunkte

Sitz mit geradem Riicken

Beine am Boden aufstellen,
Hande greifen auf das
Schienbein

Langsam nach hinten bis in den
Nacken rollen

Wieder vor in den Sitz rollen
Dunamischer Bewegungsfluss
Variation: aus dem Stand

Rolle vorwdrts mit Beinen auf einer Erhéhung Knotenpunkte

ca. kniehohe Erhohung (Hocker,
Couch, Bank etc.) wahlen
Hande am Boden schulterbreit
aufsetzen

FuBspitzen auf Erhéhung
ablegen

Beine gestreckt halten

Blick zur Erhohung (Kinn zur
Brust)

Leichter Impuls der Beine
Abrollen

Ubung 3

Rolle vorwarts schiefe Ebene
Knotenpunkte
»  Huftbreiter Stand
»  Beine parallel

in die Hocke gehen und Hande
am Boden aufsetzen

Kinn zur Brust

Abrollen

Schwung mitnehmen und
aufstehen



Bewegungskompetenz

Rollen & Stitzen

Stufe . .
13 Weitere Ubungen

Ubung 4
GroBes Krabbeln

Video-OR

Ubung 5
Spinnengang

Video-OR

Notiz

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

VierftiBlerstand

Hande unter den Schultern

und Knie unter dem Becken
aufsetzen

Knie knapp vom Boden abheben
Spannung im Rumpf halten
Kleine Schritte vorwarts-
rickwarts-seitwarts

Passgang / Diagonales
Bewegen variieren

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

VierftiBlerstand rticklings
(Bauch zeigt zur Decke)

Hande unter den Schultern und
FuBe nah am GesaB aufsetzen
Beinachse beachten

Becken anheben

Spannung aufbauen und halten
Kleine Schritte vorwarts-
rickwarts-seitwarts




Bewegungskompetenz @
Rollen & Stiitzen

Stufe L
1 /3 Spielerischer Ansatz

# Seitliches Rollen iiber einen Abhang

Die Kinder liegen oben an einem Abhang, entweder nacheinander oder mit etwas Abstand nebeneinander, rollen
sie nun seitlich den Abhang hinunter, dabei die Arme nach vorne tber den Kopf ausstrecken und Kérperspannung
halten.

# Eine Turnmatte wird iiber das Sprungbrett gelegt

Aufgabe: Aus dem Hockstand auf dem Sprungbrett Rolle vorwarts auf die schiefe Ebene hinunterrollen.

# Purzeln tiber den Schneidersitz (iiber die linke/rechte Schulter)

Die Kinder sitzen im Schneidersitz, nun Gleichgewichtsverlagerung nach rechts oder links und anschlieBend
nach hinten, Gber die entgegengesetzte Kérperseite wieder in den Schneidersitz zurtick aufrichten, in beide
Richtungen Gben.

# Riickenschaukel aus dem Hocksitz

Die Kinder sind in der Hocke, die UNterschenkel mit den Handen festhaltwn und nach hinten Gber das Gesal
absitzen, mit rundem Ricken nach hinten und anschlieBend wieder nach vorne Schaukeln, dann wieder in die
Hocke zurtickkehren.

# Kerze
Mit gestreckten Beinen zurtickrollen in die Kerze, dann mit rundem Rucken und gestreckter Hfte nach vorne
abrollen.

# Fangenspiele / Staffelspiele

Fortbewegen wie ein Tier.




Bewegungskompetenz @
Rollen & Stiitzen

Ziel

Die Kinder erlernen in der zweiten Stufe die turnerische Grundelemente Rolle vorwarts mit
Stufe Aufstehen ohne Hilfsmittel und Rolle rtickwarts auf einer schiefen Ebene bis hin zur Rolle
/3 rickwarts ohne Hilfsgerat. Weiters folgen Vortibungen fir Handstand und Rad.

Material: Matte, weicher Untergrund, schiefe Ebene (Hang, Reutherbrett...)

Ubung 1
Rolle vorwarts ohne Hilfsgerat

Video-QR

Knotenpunkte

»  Hiftbreiter Stand

»  Beine parallel

» Indie Hocke gehen

» Hande aufsetzen

»  Kinn zur Brust

»  Abrollen mit rundem Ricken

Ubung 2
Rolle riickwarts schiefe Ebene

Knotenpunkte

»  Hiftbreiter Stand

»  Beine parallel

» Indie Hocke gehen

»  Mit rundem Rlcken abrollen

» Hande neben den Ohren
aufsetzen

»  Frlhes Sttzen am Boden

»  Aufstehen

»  Variation: aus dem Sitz starten

Ubung 3
Rolle riickwarts

VVideo-QR

Knotenpunkte

»  Hiftbreiter Stand

»  Beine parallel

» Indie Hocke gehen

»  Frlhes stitzen der Hande
neben den Ohren

»  Mit rundem Rlcken abrollen

»  Aufstehen

»  Variation: aus dem Sitz starten




Bewegungskompetenz

Rollen & Stiitzen

Stufe . ..
/3 Weitere Ubungen

Ubung 4
Voriibung Rad

Video-OR

Ubung 5
Freies Rad

Ubung 6
Voribung Handstand

Video-OR

Knotenpunkte

»

»

»

»

Mit den Handen auf Langbank,
Baumstamm oder ahnlichem
abstlitzen

Hande versetzt aufsetzen
Seitwarts auf die andere Seite
springen

Hufte immer héher bringen

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

Seitlicher schulterbreiter Stand
Arme Uber Kopf bringen

Mit dem Bein weit vorsteigen
Mit den Handen versetzt am
Boden aufsetzen

Hufte immer héher bringen
Beine gestreckt durchschlagen

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

»

»

Hande schulterbreit am Boden
aufsetzen

Blick zur Wand, Saule, Partner...
Mit den Beinen an Wand, Saule,
Partner hochwandern

Position halten

Ein Bein von der Wand losen
Position stabilisieren

Zweites Bein l6sen
Partnersicherung



Bewegungskompetenz @
Rollen & Stiitzen

Stufe L
2 /3 Spielerischer Ansatz

# Partneriibung
Rollen aus der Kipplage in den Stand. Dazu liegt ein Kind mit dem Rucken auf dem Boden und streckt die Beine
nach hinten-oben zu seinem Partner. Der Partner / Die Partnerin fasst die Beine und schwingt diese zurlick, um
ihm Schwung zu geben.

# Rollen iiber das Reutherbrett
Eine Turnmatte wird Uber das Sprungbrett gelegt. Auf dem Sprungbrett in den Hocksitz gehen und eine Rolle
rickwarts Uber die schiefe Ebene hinunter turnen. Landung auf den FiiBen

# Purzeln Wall walks iiber den Schneidersitz ((iber die linke/rechte Schulter)

LiegestUtzposition einnehmen, die FBe sind dabei knapp vor der Wand aufgestellt. Mit den FiiBen so hoch
wie maoglich die Wand hinaufgehen, gleichzeitig mit den Handen so nahe wie mdglich zur Wand bis in den
Handstand nachgehen. Diese Position kurzhalten und wieder zurlick

# Weichboden

Aufschwingen in den Handstand. Einen Weichboden an die Wand lehnen. Blick zum Weichboden, Hande
absenken und knapp vor dem Weichboden aufsetzen. Beine nach oben schwingen und mit den Fersen in den
Weichboden schlagen, Position kurz halten und wieder zurtick schwingen zur Ausgangsposition

# Kreiselrad

Uber die Bank ein kleines Rad turnen

# Mattengasse

Zwei Weichboden mit geringem Abstand nebeneinander aufstellen. Durch diese Gasse versuchen die Kinder ein
Rad zu schlagen




Bewegungskompetenz

Rollen & Stiitzen

Stufe

Video-OR

Video-OR

Video-OR

Ziel

Ziele dieser Stufe sind das Erlernen der ersten Flugrolle Gber ein Hindernis und Kopfstand an
der Wand. Die Kinder erlernen in dieser Stufe in den Sttitz zu springen bzw. ihn zu halten und

das freie Rad.

Material: Matte, Wand, Erhéhung, Barren, Stiitzmdglichkeit

Ubung 1
Rollen vorwarts aneinandergereiht

»
»

»

»
»

»

Ubung 2
Voriibung Sprungrolle

Knotenpunkte

Huftbreiter Stand

In die Hocke gehen und Hande
am Boden aufsetzen

Kinn zur Brust

Abrollen

Schwung mitnehmen und
aufstehen (Impuls mit nach
vorne nehmen)

Zweite Rolle ohne Verzégerung
anreihen

Knotenpunkte

»

»

»

Ubung 3

Rolle tiber ein anderes Kind oder
Hindernis

Weites Vorgreifen der Arme
Beine in der Luft parallel halten

Voriibung Kopfstand Knotenpunkte

B s — »

»

»

»

Damii
mit Talente »

Sieger werden! \ }
#improvetalents f

»

»

Beine auf Erhéhung ablegen
Blick zur Erh6hung und Hande
am Boden aufsetzen

Kopf liegt auf der Stirn auf und
bildet mit Handen ein Dreieck
Balance liegt auf den Handen
Kérperspannung halten

Ein Bein langsam von der
Erhdhung lésen

Paosition stabilisieren

Zweites Bein lésen



Bewegungskompetenz

Rollen & Stitzen

Stufe . ..
/3 Weitere Ubungen

[ad o
(g T Knotenpunkte
2 Kopfstand an die Wand »  Stiitzposition mit Blick zur Wand
»  Geringen Abstand zur \Wand
wahlen
»  Krone des Kopfes liegt am
Boden auf
» Balance auf den Handen
verteilen
»  Mitden Beinen an der Wand
hochwandern

»  Kdrperspannung halten

»  Ein Bein von der Wand I6sen
»  Position stabilisieren

»  Zweites Bein l6sen

Ubung 5
Springen in den Stiitz und Halten

Knotenpunkte

»  Im Stitz Abdruck aus den
Armen

»  Rumpfspannung halten

»  Kein Schwungeinsatz

Ubung 5 Variation
Wer schafft mehr?
- ) Knotenpunkte
1 ‘P‘[ “
: e, » Im Stiitz Abdruck aus den
e S : Armen
R U —— | »  Rumpfspannung halten
B "BV T »  Kein Schwungeinsatz
‘ &%= » Spielerische Kraftschulung
7 T .
E—— 0‘ S i




Bewegungskompetenz

Rollen & Stiitzen

Stufe . .
/3 Weitere Ubungen

Ubung 6
Handstand gegen die Wand

Video-OR

Notiz

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

»

»

Abstand zur Wand nicht zu groBB
wadhlen

\Vorschwingen der Arme und
eines Beines

Weiteres VVorsetzen der Arme
Abdruck vom Bein

Spannung halten

Bein schlieBen

Blick nach unten (zwischen die
Fingerspitzen)
Partnersicherung (Schwung
abfangen)



Bewegungskompetenz @
Rollen & Stiitzen

Stufe L
/3 Spielerischer Ansatz

# Variationen

- Rolle vorwarts mit weitem Vorsetzen der Arme (aus dem Stand)

- Sprungrolle auf erhéhter Mattenbahn

- Sprungrolle aus dem Anlauf mit Absprung vom Sprungbrett auf eine Weichbodenmatte
# Kopfstand1

Grundposition ist der Hockstand, Fersensitz oder die Bankstellung vor der Wand: mit dem Ricken zur \WWand
in die Position gehen, Kopf vor den Handen am Boden aufsetzen. Kopf ist die Spitze des Dreiecks und mit den
FlBen zwei bis drei Schritte die Wand hinauf- und hinunterlaufen

# , Tanzbar”

Auf dem Barren stehend durchstltzen

# Reck
In den Sttz springen, kurze Zeit halten, rickwarts abgehen
- Wer halt langer aus?
- Wettkampferisch: wer schafft mehr Stttzspringe?
# Partneriibung Schubkarre fahren
Ein Kind halt die FliBe des anderen Kindes fest und dieses lauft mit den Handen vorwarts. Wichtig ist dabei, die
Rumpfspannung zu halten.
# Wettkampf
Wer kann langer den Handstand an der Wand halten?




Bewegungs-ABC @

Alles geschafft?

... weiter geht‘s mit zahlreichen Ubungen & tollen Spielen in den
folgenden Handreichungen oder auf www.meinkindimsport.at!
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stay tuned ... Bewegungs-ABC 2.0 folgt in Kiirze!
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