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Gliederung

1. HANDSTAND- DAS GRUNDELEMENT
2. VORAUSSETZUNGEN - WAS BRAUCHE ICH FUR EINEN SAUBEREN HANDSTAND?

. TECHNIK- WIE FUNKTIONIERT EIN RICHTIGER HANDSTAND? ﬁ

METHODIK - MOGLICHE WEGE ZU EINEM GESTANDENEN HANDSTAND.

. HAUFIGE FEHLERBILDER UND KORREKTUREN
6. FRAGERUNDE

7. TIPPS UND LITERATUR L

hitps://t1p.de/nz2e7
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Mehr als nur EIN Element

Grundfertigkeit
vieler Elemente

Ausgangsposition Ubergangsposition Endposition
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Was macht einen guten
Handstand aus¢ - |hr seid dran!
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konditionell

Offener Armrumpfwinkel
Schulterbeweglichkeit (aktiv)
Stutzkraft

Mittelkorperspannung

S

koordinativ

Gleichgewichtsfahigkeit
Differenzierungsfahigkeit
Orientierungsfahigkeit
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feseene WAS @inen guten Handstand
ausmacht

Kopfhaltung Armhaltung Korperhaltung

neutral gestreckte Arme, offener ARW, Gerade von Hand-Schulter-
parallele Arme HUfte-FUBe
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VON DER BAUCHLAGE IN DEN

HANDSTAND
Methodische Ubungsreihe

Ubung 3: Ubung 4:

Handstandposition im  "Kastenhandstand" mit
Stand an der Wand Partnerhilfe
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VON DER BAUCHLAGE IN DEN

HANDSTAND
Methodische Ubungsreihe

Ubung 7:
Abmessen der

Korperldnge am
Boden

https://t1p.de/yujk

Ubung 8:

Anspreizen und
Aufschwingen in
den Handstand mit
Trainer-oder
Partnerhilfe
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Haufige Fehlerbilder und
Korrektur

MITTELKORPER-HOHLKREUZ HANDAUFSATZ - ZU NAH AN
-> SCHULTERVORLAGE DEN FUSSEN

KOPFHALTUNG- KOPF IM FEHLENDE SPANNUNG BEINE 4
NACKEN UND ARME
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Handstand auf
verschiedenen U e e e

Handstandzirkel

Untergrinden laufen + -drehen kleine

Handstand- Wettbewerbe

Abrollen
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Quellen

% Gerling, llona: Basisbuch Gerdatturnen

 Bessi, Flavio: Gerdatturnen 2.0, Materialien fur die Lehre im
Gerdatturnen Band 1.

% Video |: Handstandakrobatik
hitps://www.youtube.com/watchev=SbpCBrgASWU&t=4s

“ Video 2: Marcel Nuygen
hitps:.//www.youtube.com/watchev=ygloxTX8EJs&t=3s

“ Video 3: Equilibristik
https://www.youtube.com/watchev=Jy FUuUVkKUk
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https://www.youtube.com/watch?v=SbpCBrgASWU&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=ygloxTX8EJs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=Jy_FUuVkKUk
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