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K» UNSERE MONATSLEKTION

Lernziel:

Handstand
Barbara Boucherin, Magglingen
Egon Rohr, Küttigen

Vorbemerkung

Diese Lektion steht im Zusammenhang mit dem
technischen Artikel dieser Nummer.
Dieser Aufbau für den Handstand ist vorallem
als Beispiel für die Erarbeitung eines guten
Körpergefühls gedacht. Der Stoff lässt sich gut auf
mehrere Lektionen verteilen. Es lohnt sich, viel
Zeit für das Bewusstmachen des Körpers
einzusetzen, dem Schüler genügend Möglichkeiten
zu geben, seinen Körper kennen zu lernen, zu
spüren.

I. Vorbereitende Übungen

Im Vierfüsslergang:
Alle bewegen sich frei in der Halle

<TS.
B läuft im Vierfüsslergang wie auf Schienen.
A versucht, B aus dem Geleise zu bringen

(B kann das mit guter Spannung verhindern,
A soll B nicht überraschen).

o
<A_

h /n
B geht wie auf Schienen.
A versucht B aus dem Geleise zu bringen.
B versucht dies mit guter Spannung zu verhin¬

dern.

J-P

B Bauchlage: Gesäss spannen.
A steht B auf das Gesäss.

II. Vorübungen

Knieliegestütz
versucht durch Drücken und Ziehen beim
Übenden einen gespannten und geraden Rük-
ken hinzumodellieren.

kriecht im Knieliegestütz.
hat Beine auf A aufgestützt und bewegt sich,
auf den Händen gestützt, um A herum.

Belastungsproben:
Balancieren

- auf dem
Kreuzbein

- Rücken an
Rücken

Bauch auf
Rücken

Knieliegestütz:
A versucht durch Druck und Zug am Rumpf

Wirbelsäule von B geschmeidig zu machen.

stehend auf
Schultern,
Kreuzbein

In Gruppen im Knieliegestütz kreuz und quer
durcheinander kriechen. Einige klettern über die
Gruppenmitglieder oder kriechen unter ihnen
durch. Achtung auf eine gute Spannung im
Rücken.

Karrenschieben:
A hält B - an den Hüften

- an den Füssen

in Rückenlage, total gespannt.
hebt B an den Füssen hoch (Haltung)
soll das Gewicht von B mit geradem Rücken
aufheben.

liegt am Boden.
formt den Körper von B.

soll diese Form (mit Spannung) halten.

A + A' heben den gespannten Körper von B vom
Boden.

B die Hüfte nicht fallen lassen?

- in Rückenlage
- in Bauchlage
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B in gestreckter, gespannter Körperhaltung.
A + A' bewegen B hin und her.

Achtung: stetiger Körperkontakt zwischen A
und B, denn B soll Sicherheit haben, dass er
gehalten wird.

Mit den Füssen auf den Ball hüpfen.
Mit den Füssen auf dem Ball balancieren.

A bewegt den gestreckten, gespannten Körper
von B hin und her (bedingt Platzwechsel
von A).

B die Füsse bleiben an Ort.

III. Übungen mit dem Ball

Mit Gymnastikball: hohes Prellen.
Achtung auf die richtige Streckphase ohne
Hohlkreuz!
Varianten:
- links

- rechts
- beidhändig
- Partner fängt Ball,

dito mit Richtungsänderung aktiver Partner.

Kopffussball im:
- Vierfüssler
- Knieliegestütz
Kräftigung der Schulter und Arme
Als Variante:
Ball mit den Füssen rw. zuspielen.

B im Knieliegestütz.
A bewegt den Ball auf dem Rücken von B.

B versucht den Ball in jeder Position fest¬
zuhalten (Geschmeidigkeit der Wirbelsäule).

IV. Handstandähnliche Übungen

Sechsfüsslergang:
Der Reiter hat seine Arme nahe beim Partner
(auch mit mehreren Schülern möglich).

Das Pferd (A) läuft mit den Beinen nahe zu
den Händen und streckt dann seine Beine.
Dadurch bringt es den Reiter (B) über den
Handstand zu einer Rolle vw. auf eine Matte.

B in den Handstand aufschwingen.
A + A' «richten» B ganz auf und kontrollieren

seine Haltung.

B mit rhythmischem Anlauf auf der Langbank
Richtung Handstand schwingen.

A steht Hilfe.

Übungsverbindung :

Handstand auf Bank, Vi-Drehung Seitgalopp,
Handstand am Boden, mit rhythmischer
Begleitung.
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Weitsprung
LaufSprungtechnik

Bearbeitung: Ernst Strähl
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