- Rolle riickwirts zum Handstand: _E
1) Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen: Handstand

2} Methodik:

Bewegungsablauf:
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Technikilbung 1:
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Aus dem Langsitz: ZurGckrollen mit gestreckten Beinen und frihe Streckung zur Kerze. Gleichzeitig
wird der Armaufsatz neben den Ohren ausgefiihrt, um spater hochdriicken zu kénnen.
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Wie Ubung 1: Mit Hilfe (an Oberschenkeln) wird die Bewegung weitter bis zum Handstand gestreckt.

Technikibung 2:

Technikiibung 3:
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Aus Stand: Vorbeugen (Helfer zieht an Armen dagegen) und zuriickrollen mit gestreckten Beinen bis
zur Kerze.

Anschlief3end kann die Gesamtbewegung probiert werden.

3} Die hdufigsten Fehler:

Anhocken der Beine betm Rollen' statt der notwendigen
Huftstreckung wird eine Kniestreckung durchgefiihrt, die (
Keine Schwungubertragung erzeugt und damit die é‘
Streckbewegung zum Handstand nicht unterstitzt.

(Gegentbung: Technikibung 1,3)

Streckung erfolgt zu frih oder zu spat, und nicht
Wie notwendig genau zur Kerze (= senkrecht)
Folge: Uberstechen oder zu flacher Handstand.

Handfiihrung: Der Schiler greift zu spat mit den
Handen neben die Ohren. Folge: Der Armmdruck erfoigt vl
Zu spat und kann die Streckung nicht unterstitzen.

Fehlendes Tempo !!f Ohne Dyramik geht es nicht!



