Zeit Organisation Beschreibung Material

28 e Organisation: Circuit Beim Circuit sind die Teilnehmer auf die vorgegebenen 5 Postenplakate
e Ort: Gelande Posten verteilt und arbeiten fur eine definierte Zeit, ehe
e Anzahl Personen pro Posten: alle Teilnehmer gleichzeitig in die gleiche Richtung 1 Stoppuhr/Smartphone mit Applikation
2/4 zum nachsten Posten rotieren. 1 Musikanlage

e Anzahl Ubungen: 5

5 Rasenfelder

¢ Intensitat:
o Arbeit: 5 Minuten
o Pause: 30 Sekunden > Rad
o Durchgéange: 1
1. Rolle vorwarts 4. Handstand
und rickwarts mit Abrollen

2. Sprungrolle

aus dem Stand 3. Kopfstand
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Rolle
vor-/ ruckwarts

Postenaufbau: Material:
- Rasenfeld

Die beiden Rollen werden nacheinander ausgefuhrt.

Rolle vw:
Aus dem aufrechten Stand eine Rolle vorwarts ausfuhren und wieder auf
den Fussen landen ohne beim Aufstehen die Hande zu benutzen.

Rolle rw:

Aus dem Stand ruckwarts rollen und die Fusse so schnell und so nahe
wie moglich hinter den Handen auf dem Boden aufsetzen. Den
Oberkdrper wahrend der ganzen Rollbewegung vom Scheitel bis zum
Steissbein wie einen Schildkrétenpanzer krimmen. Uber die obere
Rucken- und Schulterpartie und nicht Gber den Kopf rollen.
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Sprungrolle
aus dem Stand

Postenaufbau: Material:
- Rasenfeld

Beidbeiniger Absprung aus dem Stand mit leichter Vorlage
(Korperschwerpunkt vor den Fussen), leicht gebeugte Korperhaltung
(C+) mit Korperspannung in der Flugphase, Arme in Hochhalte
ausgestreckt, Hande setzen Schulterbreit auf, Arme werden gebeugt,
beim Abrollen den Kopf zur Brust ziehen (Aufsetzen auf dem Nacken),
Anhocken und Aufstehen (ohne die Hande zu benutzen).

Variante: Sprungrolle Uber den kauernden Partner ausfuhren.
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Kopfstand

Postenaufbau: Material:
- Rasenfeld

Mit dem Kopf und beiden Handen wird ein Dreieck auf dem Boden
dargestellt. Je grosser die Flache des Dreiecks (d.h. je weiter die
Eckpunkte voneinander entfernt), desto grosser die Stabilitat. Der Korper
wird senkrecht nach oben ausgestreckt (Beine zuerst anwinkeln,
anschliessend nach oben fuhren).
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Handstand
mit Abrollen

Postenaufbau: Material:
- Rasenfeld

Start im aufrechten Stand, hohes Vorschschwingen der Arme und des
Schwungbeins, weites Vorsetzen der Hande, Abdruck mit dem
Standbein, schliessen der Beine zur Ganzkorperstreckung im Handstand
(Korperspannung), Blick nach unten, Beugen der Arme und Hufte, Kinn
zur Brust fuhren, abrollen Uber den Nacken und Rucken, anhocken der
Beine, aus dem Sitz Aufstehen (ohne die Hande zu benutzen) in den
sicheren Stand.

Variante: Vorgangig Handstand gegen eine Wand, anschliessend durch
Unterstltzung des Partners (halten der Beine) Uben.
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Rad

Postenaufbau: Material:
- Rasenfeld

Schrittstellung, Arme in Hochhalte, Vorsetzen des Druckbeines, Anheben
des Schwungbeines und Senken des Rumpfes, die vordere Hand auf den
Boden aufsetzen und den Korper zur Seite abdrehen, Druckimpuls mit
dem Druckbein und Aufsetzen der zweiten Hand, Aufschwingen zum
gegratschten Seithandstand, schnelles Absenken und Aufsetzen des
Schwungbeins mit anschliessendem Aufrichten zum aufrechten Stand.

Variante: Rad einhandig, gesprungenes Rad, Radwende (Rondat).
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