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" JUM VERBESSERN DES HAND

Eine Beispielstunde fir Schule und Verein fiir Lehrerlnnen,

Ubungsleiterinnen und Absolventinnen
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Grit Moschke

Expertin der Sportpsychologie, Dipl.-Psychologin,
Dipl.- Sportwissenschaftlerin, Autorin, Bloggerin

Rebekka Hénisch

Studentin der Sportwissenschoft mit
Spezialisierung in Sportpsychologie und Turnerin,
Sporthochschule Kéln

Mentales Training ist im Sport eine wichtige Fertigkeit, um
spezifische sportliche Handlungen gezielt und prézise zu
erlernen. Bei Kindern kann die Phantasie relativ leicht angeregt
werden, um eine Vorstellung, die Visualisierung einer
Bewegung oder Bewegungsverbindung zu initiieren. Die bereits
erprobte Methodik einer Stunde zum Erlernen eines korrekten
Handstandes kann dir die aufwendigen Vorbereitungen und
Recherchen zum Thema ersparen. Diese Stunde ist mehrfach
erprobt und zeigt schnelle Verbesserungen bei den Kindern.



Fragestellung:
Wie kann ich durch mentales Training den Handstand
bei jungenTurnerinnen verbessern?

Thema: Vorstellungstraining fur den Handstand

Zielgruppe: 9-12jahrige Turnerinnen, ambitionierte
Breitensportlerinnen

Anzahl der Teilnehmerinnen; bis 10 Personen

Dauer: Zwischen 80 und 110 min. Je nach Gruppengréiie
und Vorerfahrung der Kinder kann das Programm be-
liebig auf mehrere Trainingseinheiten aufgeteilt werden.

Voraussetzungen: Konditionell: Stutzkraft, Mitte-
Kérperspannung

Koordinativ: Uberkopferfahrung, Beine schwingen

Der Handstand kann bereits bekannt sein, muss es aber
nicht.

Hilfestellung: Oberschenkelklammergriff - Je nach
Leistungsstand umgreifen 1-2 Helfer zum Ende der
Aufschwungphase mit beiden Handen den Oberschenkel
des Ubenden.

Definition
L]
Der Handstand

Der Handstand kann grob in drei Phasen gegliedert
werden: Aufschwung, Stand und Abbau.



Interesse?

Du kannst dieses Dokument
mit 10 Seiten als PDF bestellen
und per Paypal fur 2,99 € kaufen.

Bitte sende mir eine
E-Mail an grit@fitmitgrit.com oder
rufe mich an unter: 01796781613.
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EURE GRIT UND REBEKKA

KONTAKTDATEN:
Grit Moschke

Gleueler Strasse 133
50931 Kéln

Mobil: 0179/6781613

E-MAIL: GRIT@FITMITGRIT.COM
WEBSEITE: WWW.FITMITGRIT.COM
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