
INTENTIONEN 

Nachdem die Kinder in der vorherigen Stunde erste Erfahrungen mit 
dem Rad gemacht haben, lernen sie in dieser Stunde die Grobform 
des Handstands. Voraussetzungen, die für dieses Element notwen-
dig sind, sind dieselben wie beim Rad: eine gute Stützkraft und Kör-
perspannung. Beim Erlernen des Rads haben die Kinder bereits die 
Stützkraft und Körperspannung trainiert, so dass sich der Handstand 

als weiterführendes Element gut eignet. Die Erwärmungsübungen aus 
der vorangegangenen Stunde können deshalb auch beim Erlernen 

des Handstands verwendet werden. In der allgemeinen und spezifischen 
Erwärmung wird auf die Körperspannung und die Stützkraft ein besonderes 

Augenmerk gelegt, während der Hauptteil darauf abzielt, erste Erfahrungen im 
Überkopfstehen zu sammeln und den Handstand in der Grobform zu erlernen. Das Differenzie-
rungsangebot hilft, die Schwächeren zu fördern und die Stärkeren zu fordern.

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1 – 6	 • 10 kleine Matten
•	 M2 Übungen Körperspannung u. Stützkraft	 • 3 kleine Kästen
•	 M3 Technikposter Handstand	 • 1 Langbank
•	 M4 Arbeitskarten Handstand	 • 1 Kastendeckel 
•	 M5 Hilfestellung Handstand	 • 1 Weichbodenmatte
•	 M6 Hallenplan	 • 1 Kasten
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Vor dem Aufwärmen legen die Kinder vier Matten hintereinander. Die Mattenreihe kann gleichzeitig als Ab-
grenzung des Spielfeldes dienen. Je nach Hallengröße und Anzahl der Kinder reicht ein Hallendrittel bzw. 
eine Hallenhälfte aus. Bei der Erwärmung ist es wichtig, dass das Spielfeld klar abgegrenzt ist und die Lehr-
kraft dieses gut im Blick hat. Ist die Halle groß genug, werden die Stationen auch aufgebaut (Aufbaukarten 
M1). Ansonsten findet der Aufbau für den Hauptteil im Anschluss an die Erwärmung statt.

2. ERWÄRMUNG
2.1. Hundehütte
Unter den Kindern werden zwei bis drei Fangende be-
stimmt, die die restlichen Kinder fangen. Wer von 
den Fangenden abgeschlagen wird, geht in die 
gebeugte Liegestützposition. Die abgeschla-
genen Kinder verbleiben so lange in dieser 
Haltung, bis ein anderes Kind sie erlöst, in-
dem es unter ihnen durchkrabbelt. Dann 
sind sie wieder frei.

STUNDE 4

UMGEDREHTE  
WELT –  

TURNELEMENT  
HANDSTAND



Alternative: Kommando-Spiel
Alle Kinder laufen auf Musik durch die Halle. Bei Musikstopp ruft die Lehrkraft „Kommando …. (ein Tier)“ 
oder zeigt eine Tierkarte hoch. Dann bewegen sich alle Kinder entsprechend dem angekündigten Tier, bis 
das nächste Kommando kommt. Folgende Tiere sind möglich: Krebs, Hase, Seelöwe, Hund, Raupe (vgl. 
Klasse 1)

2.2. Übungen zur Körperspannung und Stützkraft
Voraussetzungen, die für einen Handstand benötigt werden, sind eine gute Stützkraft und Körperspannung.
•	 Körperspannung

		  →  1. Spaghettirolle
			   Das Kind liegt quer auf einer Mattenbahn (vier hintereinanderliegende Matten) mit gestrecktem  
			   Körper und Armen. Die Beine sind geschlossen und ebenfalls gestreckt. Das Kind rollt nun seitwärts  
			   wie eine ungekochte Spaghetti über die Mattenbahn.
		  →  2. Brett anheben
			   Ein Kind liegt auf dem Rücken. Es macht sich steif (wie ein Brett). Ein anderes Kind greift die Fuß- 
			   gelenke und hebt das Kind hoch. Dabei dürfen lediglich die Schultern und der Kopf auf der Matte  
			   liegen bleiben. Das Kind („Brett“) darf nicht einknicken. Die Übung wird mehrmals wiederholt.  
			   Anschießend wechseln die Kinder ihre Positionen. Die Lehrkraft achtet darauf, dass das Körper- 
			   gewicht der Kinder nicht auf dem Nacken ist.

			   Alternative: Pendel
			   Zwei Kinder stehen sich mit Blick zueinander gegenüber. Ein drittes Kind steht zwischen ihnen und  
			   macht sich ganz fest. Die beiden äußeren Kinder lassen das Kind in der Mitte hin- und herpendeln,  
			   durch Halten und Auffangen an der Schulter vorn und hinten.

•	 Stützkraft
		  →  1. Wandtunnel
			   Das Kind steht rücklings zur Wand und setzt die Hände etwa 50 cm von der Wand entfernt auf den  
			   Boden auf. Das Kind klettert nun mit den Füßen an der Wand hoch, bis eine Hockposition erreicht ist  
			   (Knie an der Wand). Es wird darauf geachtet, dass das Kind keine Hohlkreuzposition einnimmt und der  
			   Arm-Rumpf-Winkel möglichst weit geöffnet ist.
			   Anschließend krabbeln ein, zwei, drei… Kinder unten durch und tauschen anschließend die Position.

		  →  2. Schubkarrenfahrt
			   Ein Kind geht in die Liegestützposition. Ein anderes Kind nimmt dessen Füße hoch und  
			   bewegt sich mit dem Kind, wie mit einem Schubkarren, durch die Halle.
			   Achtung: Das Kind soll eine saubere Liegestützposition ausführen und darf nicht in eine Hohlkreuz- 
			   position „fallen“. Dies Kann durch das Halten an den Oberschenkeln vermieden werden.



			   Alternative: Verbindung Wandtunnel und Schubkarrenfahrt
			   Ein Kind begibt sich in die Wandtunnel-Position, das nächste Kind krabbelt unten durch und reiht sich  
			   anschließend auch in die Wandtunnel-Position ein. Das nächste Kind krabbelt durch und reiht sich  
			   an… Wenn das erste Kind durch den gesamten Tunnel gekrochen ist, wartet es auf das zweite Kind  
			   und fährt mit diesem im Schubkarren an die Startposition zurück. Die anderen Kinder folgen in  
			   derselben Art und Weise. Wenn alle Kinder wieder am Startpunkt angekommen sind, startet ein  
			   zweiter Durchlauf. Die Schubkarrenpositionen werden bei den Partnern nun getauscht.

 
3. HAUPTTEIL: TURNELEMENT HANDSTAND
Der Handstand zeichnet sich durch folgende Technikpunkte aus:
→	 Im Stand werden die Arme in die Hochhalte genommen.
→	 Mit dem Standbein wird ein großer Schritt (Ausfallschritt) nach vorne gemacht, die Arme werden dabei  
	 weiterhin in Rumpflinie gehalten.
→	 Absenken des Oberkörpers und schulterbreites Aufsetzen der Hände (die Arme werden weiterhin in  
	 Rumpflinie gehalten), zeitgleich
→	 Schwingen des Schwungbeins gestreckt nach oben.
→	 Das Standbein drückt ab und schwingt auch nach oben.
→	 Die Füße werden oben geschlossen, der Körper bleibt komplett gespannt, der ARW bleibt gestreckt, der  
	 Körperschwerpunkt (das Gesäß) wird über der Stützstelle (Hände) gehalten.
→	 Ein Bein wird wieder abgesenkt.
→	 Die Hände lösen sich vom Boden und der Oberkörper richtet sich wieder auf.
→	 Das zweite Bein wird in Schrittstellung abgesetzt (sicherer Stand), die Arme befinden sich in der Hochhalte.

Ziel der heutigen Stunde ist das Erreichen eines flüchtigen Aufschwingens in den Handstand (der flüchtige 
Handstand). Die Gerätebahnen bestehen aus sechs Übungsstationen.

→	 STATION 1: HOCHSCHWINGEN AN DER BANK
	 Das Kind steht in Schrittstellung vor einer Bank und stützt sich auf dieser ab. Anschließend schwingt es  
	 das Schwungbein hoch, drückt sich vom Standbein ab und zieht dieses hinterher. Die Beine landen wieder  
	 nacheinander auf dem Boden.

	 Alternative: Handstandschwingen auf einem Kastendeckel Flüchtiges Aufschwingen in den Handstand.  
	 Das Aufschwingen wird durch den Kastendeckel erschwert, da mehr Stützkraft gefordert ist. Schwung- und  
	 Stemmbein müssen mehr leisten. 

→	 STATION 2: HANDSTAND MIT KASTENHILFE
	Das Kind kniet auf einem kleinen Kasten und stützt die Hände auf eine davor liegende Matte. 

Es streckt ein Bein nach hinten aus und schwingt es hoch und drückt sich dabei mit dem 
anderen Bein vom Kasten ab.

 
Hilfestellung: Zwei Kinder helfen mit dem Klammergriff am Oberschenkel.



→	 STATION 3: GLETSCHERSPALTE
	 Zwei kleine Kästen stehen mit etwa einem kopfbreiten Abstand zueinander an der Wand. Das Kind  
	 steckt seinen Kopf in die Kastengasse und legt die Schultern rechts und links auf die kleinen Kästen ab.  
	 Jetzt schwingt es die Beine bis zur Wand hoch und spannt den Körper an. Fortgeschrittene versuchen die  
	 Wand nicht zu berühren und sich mit Spannung selbst in der Handstandposition zu halten. Anschließend  
	 wird langsam abgeschwungen.

	 Hilfestellung: Ein anderes Kind kann seitlich beim Aufschwingen behilflich sein (Oberschenkelgriff) 

→  STATION 4: HANDSTAND VOM KASTEN
Ein Kind liegt mit dem Bauch auf einem Kasten und rutscht mit den Händen vor, bis die 

Hüfte am Kastenende ist. Die Hände werden auf den Boden (nah an den Kasten) 
aufgesetzt.  Das Schwungbein schwingt in die Handstandposition auf, das zweite 
Bein folgt und schließt. Dabei müssen die Arme gestreckt bleiben. Die Handstand-
position wird kurz gehalten und anschließend wieder in die Ausgangsposition auf 
dem Kasten aufgelöst.

Hilfestellung: Zwei Helfer fassen das Kind an den Oberschenkeln (Klammergriff) 
und führen es in den Handstand.

	 Alternative für Fortgeschrittene: Ist die Handstandposition erreicht, kann ab-
gerollt werden.

→	 STATION 5: WANDHANDSTAND
	 Vor einer Wand liegen Matten, die mit zwei Linien (Abstand ca. eine Rumpflänge) markiert sind. Das Kind  
	 macht einen Schritt vorwärts und setzt dabei das Druckbein auf die erste Linie auf. Die Hände werden auf  
	 die zweite Linie gesetzt und dabei das hintere Bein hochgeschwungen. Mit dem vorderen Bein wird ab- 
	 gedrückt, bis die Beine die Wand berühren.

	 Hilfestellung: Zwei Helfer können seitlich mit dem Klammergriff am Oberschenkel halten.
	



	 Variante für Fortgeschrittene: Das Schwungbein wird über dem Kopf abgebremst und das Druckbein  
	 an das Schwungbein herangebracht. Die Muskeln im Körper werden angespannt und das Kind versucht  
	 sich aus der Schulter an die Decke zu strecken und so einen Augenblick frei (ohne Berührung der Wand)  
	 im Handstand zu stehen, ehe es ein Bein nach dem anderen wieder in den sicheren Stand senkt.

→	 STATION 6 (NUR FÜR FORTGESCHRITTENE): HANDSTAND-ABROLLEN AUF EINER  
	 ERHÖHTEN ABROLLFLÄCHE
	 Das Kind schwingt sich vor einer Weichbodenmatte/Niedersprungmatte in den Handstand auf und rollt auf  
	 die hohe Matte ab.

4. ABSCHLUSS
Freiwillige Kinder können ihre Leistung am Ende demonstrieren und ihre Erfahrungen an den einzelnen Statio-
nen mitteilen. Danach empfiehlt es sich mit einem ritualisierten Stundenende (z.B. Sitzkreis) abzuschließen.

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

→	 Beim Aufschwingen darauf achten, dass das Druckbein durch den Schritt etwa eine Rumpflänge vom  
	 Schwungbein entfernt ist, und die Hände wiederum auch etwa eine Rumpflänge vom Druckbein entfernt  
	 aufgesetzt werden.
→	 Der Arm-Rumpf-Winkel sollte von Anfang an bis zur Landung offen (gestreckt) sein.
→	 Ein Hohlkreuz sollte vermieden werden (Hinweis: Bauchnabel einziehen)
→	 Der Kopf sollte nicht in den Nacken genommen werden.



M1 Aufbaukarte 1
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Material: 1 Langbank, 1 Kastendeckel

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.

HOCHSCHWINGEN AN DER 
LANGBANK



M1 Aufbaukarte 2

Material: 1 kleiner Kasten, 1 kleine Matte

HANDSTAND MIT KASTENHILFE

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 3

Material: 2 kleine Kästen, 1 kleine Matte

GLETSCHERSPALTE

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 4

Material: 1 großer Kasten, 1 kleine Matte

HANDSTAND VOM KASTEN

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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Kasten an die Größe der Kinder 
anpassen (3- oder 4-teilig)



M1 Aufbaukarte 5

Material: 1-2 kleine Matten, Kreidestriche

WANDHANDSTAND

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 6

Material: 1-2 kleine Matten, 1 Weichbodenmatte

HANDSTAND MIT ABROLLEN

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Übungen Körperspannung und Stützkraft

VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

1. SPAGHETTI- 
    ROLLE 

2. BRETT ANHEBEN

Hinweis: Kein Hohlkreuz in der 
Schubkarrenposition.
Halten an den Oberschenkeln.

Hinweis: Gestreckter Körper, gestreckte 
Arme, gestreckte und geschlossene Beine, 
ganzer Körper gespannt.

3. WANDTUNNEL 4. SCHUBKARREN- 
    FAHRT

Hinweis: Arm-Rumpf-Winkel möglichst 
weit geöffnet. Kein Hohlkreuz!

Hinweis: Komplett steife Körperposi-
tion. Nur Schultern und Kopf bleiben 
auf der Matte liegen. Das Kind (Brett) 
darf nicht einknicken.



M3 Technikposter

Arme in Hochhalte – Ausfallschritt – Absenken Oberkörper mit Aufsetzen der Hände – 
Schwungbein schwingt hoch – Füße oben schließen und Körper strecken – Bein senken –  
aufrichten

HANDSTAND



M4 Arbeitsauftrag 1

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

Mache einen Schritt vor der Bank, stütze dich mit den Händen auf ihr ab und versuche 
dich hochzuschwingen.
-	 Wie hoch schaffst du es?
-	 Kannst du deine Beine in der Luft schließen?

Wenn du es auf der Bank schaffst, versuche es auf dem Kastendeckel.

AUFSCHWINGEN AN DER  
LANGBANK ODER DEM  
KASTENDECKEL 



M4 Arbeitsauftrag 2

HANDSTAND MIT KASTENHILFE 
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Knie auf dem Kasten, stütze deine Hände auf der Matte, strecke ein Bein nach oben  
und versuche dich hochzuschwingen.
-	 Schaffst du es vom Kasten wegzukommen?
-	 Schaffst du es ohne Hilfe?
-	 Versuche immer höher zu schwingen.



M4 Arbeitsauftrag 3

GLETSCHERSPALTE 
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Stecke deinen Kopf zwischen die beiden Kästen, so dass deine Schultern auf den Kästen 
liegen. Versuche deine Beine bis zur Wand hochzuschwingen und spanne deinen Körper 
wie ein Brett an.
-	 Schaffst du es ohne Hilfe hochzuschwingen?
-	 Wie lange kannst du im Handstand stehen, ohne die Wand zu berühren?



M4 Arbeitsauftrag 4

HANDSTAND VOM KASTEN 
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Lege dich mit dem Bauch auf den Kasten und rutsche mit den Händen nach unten in 
einen sicheren Stand (Hände über den Schultern). Versuche dich in den Handstand zu 
schwingen und lasse dabei deine Arme gestreckt. 
-	 Schaffst du es mit Hilfestellung ein paar Sekunden im Handstand zu stehen?
-	 Schaffst du es ohne Hilfe in den Handstand zu kommen?



M4 Arbeitsauftrag 5

WANDHANDSTAND

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

Mache einen Schritt und setze deinen Fuß auf die erste Linie und setze beim Hochschwin-
gen deine Hände auf die zweite Linie. 
-	 Schaffst du es dich bis zur Wand hochzuschwingen?
-	 Wie lange kannst du im Handstand stehen?
-	 Schaffst du es im Handstand zu stehen, ohne die Wand zu berühren?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glückwunsch, du bist nun ein Profi.



M4 Arbeitsauftrag 6

FÜR PROFIS:  
HANDSTAND MIT ABROLLEN
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Schwinge dich auf der kleinen Matte in den Handstand und rolle dann auf die  
Weichbodenmatte ab.
-	 Schaffst du es im Handstand die Beine zu schließen?
-	 Wie lange kannst du im Handstand stehen, ehe du abrollst?



M5 Hilfestellung

HILFESTELLUNG BEIM HANDSTAND 



M6 Hallenplan

HANDSTAND
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STATION 1
STATION 2

STATION 3

STATION 4

STATION 5

STATION 6

an eine Wand

an eine Wand


