BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Sfationen

Rolle vorwarts

Technikkarte: Rolle vorwarts
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Hdnde schulterbreit Kinn auf die Brust legen
aufsetzen

Hinterkopf aufsetzen,
Beine strecken
hicht vergessen

klein machen auf den FiBen landen
und einrollen

Voriibung: Riickenschaukel
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Rolle vorwarts

BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Station: Von der Bank

Knie dich auf die Bank. Setze die Hdnde auf die Matte.
Schaue unter die Bank.

Dricke dich ab.

Rolle dich ein.

Du brauchst: Bank, Matte
Tipp: Male vorher ein Gesicht @ mit Kreide unter die Bank.

Rolle vorwdrts

BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Station: Vom Kastendeckel

Knie dich auf den Kastendeckel.
Setze die Hdande auf die Matte.
Driicke dich ab. Rolle dich ein.

Denke daran:

Kinn auf die Brust, abstitzen,
abdriicken, einrollen.

Versuche es auch aus der Hocke.

Du brauchst: Kastendeckel, Sprungbrett, Matte
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Rolle vorwdarts

Station: 6anz weich

Hocke dich auf die Matte.
Rolle hinunter.

Denke daran:
Kinn auf die Brust, abstutzen, abdriicken, einrollen.

Schaffst du zwei kleine Rollen hintereinander?
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BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Rolle vorwdarts

Station: Vom Kasten

Rutsche langsam vom Kasten.
Stiitze dich sicher mit deinen Hinden auf der Matte ab.
Rolle dich schnell ein.

Zwei Kinder helfen dir mit dem Klammergriff an den Oberschenkeln.
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BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport TV: Turnen lernen an Stationen

Du brauchst: grofen Kasten, Matte
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Rollen fiir Profis *** fG

BVK LZ19 + Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Station: Schubkarren-Rolle

Dein Partner hdlt dich wie eine Schubkarre.
Turne daraus eine Rolle.
Dein Partner ldsst deine Beine dabei los.

e
Rollen fiir Profis *** ’

Station: Fahrstuhl-Rolle

Dein Partner geht in Bankstellung.
Lege dich auf seinen Riicken.

Dein Partner streckt sich langsam.
Rolle vorsichtig vom Riicken hinunter.
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VA1 - Juha Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Du brauchst: Matten
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) Rollen fiir Profis ***

BVK LZ10 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Station: Hindernis-Rollen

Turne eine Rolle iiber den Medizinball.
Stiitze dich dabei gut mit den Armen ab.

Kannst du auch lber deinen liegenden / hockenden Partner rollen?
Kannst du liber die Mattenliicke rollen?

Rollen fiir Profis ***

BYK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport TV: Turnen lernen an Stationen

Station: Dompteur

Z7wei Kinder halten einen Reifen hoch.
Versuche, durch die Reifen eine Rolle zu machen.

Andert den Abstand zwischen den Reifen und ihre Hohe.

Du brauchst: Weichboden oder Matten, 2 Reifen
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BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

BVK LZ19 + Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Rollen fiir Profis **

Station: Kleinraum-Rolle

Mache dich ganz klein.

Versuche, nur auf dem Kastenoberteil eine Rolle zu machen.

Rollen fir Profis ***

Station: Doppelrolle

Fasst euch gegenseitig an den Fugelenken.
Versucht, so gemeinsam eine Rolle zu machen.

Du brauchst: Weichboden oder Matten
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Rollen fiir Profis

Station: Gassen-Rolle

Legt eine Matte auf den Boden.
Stellt zwei Matten zur Gasse auf.
Versucht, eine Rolle durch die schmale Gasse zu furnen.

BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turhen lernen an Stationen

: Rollen fiir Profis

Station: Walze

Fasst euch mit mehreren Kindern an den Handen.
Fiihrt gleichzeitig eine Rolle aus.
Gebt ein Kommando dafir.

BVK LZ19 - Julia Bracke: Lernzirkel Sport IV: Turnen lernen an Stationen

Du brauchst: Matten
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