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1) Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen:

Handstand - Stitzkraft

2) Methodik:

Bewegungsablauf:
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Stand auf der ganzen Schle —~ der Oberkorper bleibt waagrecht, wird aber beim Schwungholen der
Arme rund gemacht — der Korper fallt* als Ganzes leicht zurlick. Wenn der Schiller das Gefiihl hat,
nach hinten umzufallen, erfolgt der Absprung nach hinten mit energischem Armschwung und einer
Koérperstreckung bis in die Uberstreckung — Blick zum Boden - Aufgreifen der Arme mit
Kérperspannung — aus der Handstandposilion — Herunterpeitschen der Beine zum Stand mit
Amabdruck.

Technikiibung 1:
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Kennenlernen der nach hinten geneigten Absprungposition an der Wand oder mit Partner.

Technikiibung 2:
/
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Ausflhren des Absprunges gegen die Wand mit dicker Matte.

Technikilbung 3:
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Langsames Fuhren der Bewegung mit zwei Helfern(Griff jeweils Oberschenkel und Riicken)
Achtung auf den Ubergang vom Absprung in die Uberstreckung!!
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Wie Ubung 3: Das Tempo wird immer mehr gesteigert. Absprung aus dem Trampolin ist méglich.

-




3) Die hiufigsten Fehler:

Beim Absprung gehen die Knie nach vorne, der
Schiler unterspringt den Flick {Landet, wo er ab-
Springt)

{Gegenubung: Techniklibung 1 und 2)

Der Schiler Uberstreckt nicht in der Luft, sondern
Bleibt geblickt oder hockt an.

(Gegenlbung: Technikilbung 3 mit bewusstem
Ausfuhren und halten der Uberstreckung}

Der Schiler ¢ffnet beim Armschwung die Schulter
Nicht ganz. Folge: Er kommt mit Schulterwinket in
Den Stutz und die Schulter klappt vor.
(Gegeniibung: Technikibung 3 und 4 mit Anhalten
der Bewegung durch die Helfer im Handstand)




