3} Die haufigsten Fehler:

Beim Aufschwingen zum Handstand wird der Kopf
Zur Brust genommen und dadurch rolit sich der Kérper

Ein und der Handstand kann nicht durchgestreckt werden.

(Gegenubung: Technikiibung 3 mit Konzentration auf
Blickfilhrung, Kopfhaltung)

Der Schritt zum Aufschwingen ist zu klein eder gar
Nicht vorhanden. Dadurch wird die Rotation in der
Gesamtbewegung verstarkt und der Schiler falkit
Meistens sofort Ober.

(Gegenlbung: Technikiibung 3; Konzentration auf
Schrittfuhrung; Anweisung: Auf keinen Fall
.druberfallen™)

Fehlende Kdrperspannung. Der Handstand kann nicht
Fixiert werden.
{Gegenilbung: Technikibung 1,2, 4)

Der Schulterwinkel wird nicht véllig geoffnet (180°)
Dadurch muss der Kérper kompensieren, indem er
Ein Hehlkreuz bildet.

{Gegenibung: Technikibung 4)
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Handstarnd- 7

1} Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen:

Statzkraft
Grundgefuhl fur Kérperspannung

2} Methodik:

Bewegungsablauf:

N T

Weiter Schritt nach vorne - vorderes Bein beugt sich bis knapp 90° - beim Aufschwingen wird sofort
Kérperspannung angenommen - Blick auf die Fingerspitzen
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Nackenstand (Kerze) — Im Nackenstand wird automatisch die schlechte iberstreckte Kérperhaltung
vermieden; daher ist er eine gute erste Vorstellungsabung fur die Handstandposition.
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Kopfstand: Es wird versucht, dieselbe Korperhaltung wie beim Nackenstand einzunehmen, die
Gleichgewichtssituation stellt bereits eine hdhere Anforderung dar.
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Handstand aufschwingen mit Helfern (Erlernen des gesamten Bewegungsablaufes)

Technikiibung 4: Ny
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Handstand mit dem Bauch zur Wand (aus dem Liegestitz die Wand hinauflaufen) Ziel: Brust — Hiifte —
Zehen sind an der Wand, damit ist die Position des Kérpers korrekt.

Technikiibung 1:

Technikiibung 2:

Technikiibung 3:




