
ÜBUNGSSTUNDE DES MONATS: 
MÄRZ

Alter: ab 7 Jahren
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HAUPTTEIL:
Vor dem Wettkampf werden aus den 8 Kategorien Handstand, Rad, Rolle,
Unterschwung, Hangeln, Stützen, Springen & Landen und Balancieren fünf
Kategorien ausgelost. Nur diese fünf Kategorien muss die Mannschaft im
Wettkampf absolvieren. Für jede Kategorie gibt es eine eigene Station. An jeder
Station stehen mehrere Übungen zur Auswahl, die unterschiedlich schwer sind.
Jedes Teammitglied wählt pro Kategorie eine Übung aus, die zu seinem Können
passt, und führt sie sauber und sicher aus.

1.Handstand: Schräghandstand vorlings zur Wand, Kopfstand, Handstand,
Handstand 1/1 Drehung

2.Unterschwung: Abschwung/Unterschwung gestanden, Körperlänge + 40cm,
Körperlänge + 80cm

3.Rolle: Rückenschaukel mit Aufstehen, Baumstammrollen, Vorwärtsrolle
gegrätscht, Rückwärtsrolle in den Liegestütz, Vorwärtsrolle mit einem Bein
aufstehen

4.Hangeln am hohen Reck: Hockhang, Griffwechsel im Langhang, Felghang

AUFWÄRMEN: KETTENFANGEN
Ein Spieler beginnt als Fänger. Alle anderen laufen davon und versuchen, nicht
gefangen zu werden. Wird ein Spieler gefangen, gibt er dem Fänger die Hand
oder legt eine Hand auf dessen Schulter – sie bilden eine Kette. Die Kette jagt
nun gemeinsam weiter und darf nur mit den äußeren Spielern fangen. Das Spiel
geht so lange, bis alle Spieler Teil der Kette sind. Der letzte freie Spieler ist der
Gewinner! 

ALL IN - DAS TURNSPIEL



ABWÄRMEN: DER MENSCHENKNOTEN
Alle stellen sich in einem engen Kreis zusammen. Jeder schließt die Augen
(ja, wirklich!), streckt beide Hände nach vorne und greift nach zwei beliebigen
Händen. Augen wieder auf – jetzt heißt es: entwirren!
Aber Achtung: Niemand darf loslassen. Das Ziel ist, sich zu „entknoten“, bis
wieder ein Kreis entsteht.

5.Springen und Landen:  Strecksprung, Hocksprung, Grätschsprung,
Strecksprung ganze Drehung, Salto vorwärts gehockt

6.Stütz: seitwärts, vorwärts, im Stütz Bälle mit den Füßen seitlich
rauswerfen, schwingen (Matten an beiden Enden)

7.Rad: Rad, einbeiniges Rad, Rad auf einer Linie, Rad mit Beinwechsel
8.Balancieren: Seitwärts laufen im Ballengang, Vierfüßlerlauf vorlings

vorwärts, Entenlauf, Standwaage mind. 90° Spreizwinkel oder
Sternstandwaage inklusive Aufrichten
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