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Reck

Station 1
Reck

Niedersprungmatte

Gerdtgewohnungsiibungen am brusthohen Reck:

- im Liegehang von links nach rechts unter der Reckstange fortbewegen
- im Liegehang Arme beugen und strecken
- im Liegehang ein oder beide Hadnde kurz loslassen

Tipp: Lehrerdemonstration, Abstdnde und Riickldufe organisieren
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Handstanduberschlag-Training
Station 4

Sprossenwand

Der Schiiler geht in die Liegestiitzhaltung (gerader Riicken, Bauch angespannt!) und steigt
.rickwdrts” eine Sprosse der Sprossenwand hinauf, die Hdnde bleiben auf den Markierungen.
Durch das Hochsteigen gelangt der Schiiler in den Rundriicken, der beim Handstandiiberschlag bengtigt
wird. Der Blick bleibt immer nach unten auf die Matte gerichtet! Die Position wird 15 sec. lang gehalten.
Danach wird langsam wieder heruntergeklettert.
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