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Thema: „Handstand: Das wichtigste Turnelement“

Referent: Mag. Jürgen Frick

Voraussetzungen für das Erlernen des Handstands: 
Schulung der Stützkraft

Mögliche Übungen:
· Gehen und Laufen auf allen Vieren rw., vw., sw., auch im Liegestütz rücklings
· [image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 1.jpg]Seitgalopp auf allen Vieren
· Einbeinige Hasenhüpfer re. und li. in Vorwärts- und Rückwärtsbewegung
· Hasenhüpfer im diagonalen Stütz mit re. Arm und  li. Bein, auch umgekehrt
· Hasenhüpfer im seitengleicher Stütz mit re Arm und re. Bein, auch umgekehrt
· „Schubkarren fahren“ – auf Körperspannung (kein Hohlkreuz) und hoher Stütz achten (Abb.1) ;auch  rücklings
· „Schubkarren fahren“ mit beidarmigen Abdruck								Abb. 1
· Durch den Barren „stützeln“
· „Stützeln“ mit erhöhten Beinen z.B.: Beine auf der Langbank oder an der Wand, Hände am Boden: seitwärts Stützeln 

Handstand:
[image: ]













					Abb. 2
Richtige Handstandposition: 

· Hände werden schulterbreit aufgesetzt
· Arme gestreckt
· Blick auf die Hände, dabei den Kopf so wenig wie möglich in den Nacken nehmen
· Kein Schulterwinkel
· Kein Hohlkreuz
· Kein Hüftwinkel
· Gestreckte und geschlossene Beine


Mögliche Übungen zum Erlernen des Handstands
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 1-002.jpg]

· Aus der Bankstellung oder dem Hockstand: Mit den Beinen die Wand hoch gehen in den Schräghandstand, später mit den Händen zur Wand bis zum Handstand gehen (Abb. 3)

Abb. 3

· Handstand mit Hilfe: Der Helfer steht seitlich auf der Schwungbeinseite (schnelleres Ergreifen des Schwungbeins möglich!)  zum Turnenden 
· Der Helfer kann das Kind im Handstand in die richtige Position „einrichten“
· [image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 1-004.jpg]Durch leichten Druck auf die Füße (vorsichtig!) kann dem Übenden gezeigt werden, ob die Handstandposition gerade ist. 
· Hilfestellung für Kinder, damit der Schritt nicht zu kurz wird: Dort, wo die Kinder hinsteigen bzw.-greifen sollen Füße und Hände mit Magnesia auf den Boden zeichnen (Abb. 4)
· Andere Möglichkeit: Beim Aufschwingen den Schritt von einer Matte auf die andere machen lassen
Abb. 4
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· Handstand aus dem einbeinigen Kniestand: Dadurch kann das Durchstrecken des Abdruckbeins verbessert werden (Abb. 5) 
Abb. 5
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· Handstand mit Bauch oder Rücken zur Wand
· Handstand mit dem Bauch zur Wand: Aufgabe: So nah wie möglich zur Wand gehen, wobei nur die Zehenspitzen die Wand berühren dürfen  Handstandposition wird dadurch gerade! 
(Abb. 6)
Abb. 6
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 1-001.jpg]
Mögliche Übungen, um das Stehen des Handstands zu erlernen

· Handstand an die Wand: Mit dem Rücken oder dem Bauch zur Wand: Durch leichtes Abstoßen mit den Zehen von der Wand kann das Stehen des Handstands ohne Hilfestellung geübt werden


Handstand seitlich zur Wand: Da nur ein Bein die Wand berührt, ist es in dieser Position etwas schwieriger, das Gleichgewicht zu halten (Abb. 7)									 Abb. 7
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· Handstand in der Holmengasse eines Barrens (Holme polstern!) oder ein Helfer bildet mit den Armen eine Gasse: Übender versucht das Gleichgewicht zu halten (Abb. 8)

Abb. 8
· Handstandkorrektur, um den Handstand stehen zu können: 2 Möglichkeiten:
- Drücken mit den Fingern
- Verlagern der Schultern, damit das Lot des Schwerpunkt wieder durch die Standfläche geht ( Gleichgewicht kann gehalten werden)
	
2 Übungen dazu: 

· Handstand mit dem Bauch zur Wand; die Schulter so lange nach vorne verlagern, bis die Zehen die Wand nicht mehr berühren (Abb. 9)

· Handstand mit dem Rücken zur Wand; die Schulter so lange nach hinten drücken, bis die Zehen die Wand nicht mehr berühren (Abb. 10)
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 1-005.jpg]
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 1-007.jpg]









		Abb. 9							Abb. 10



Alternative oder weiterführende Übungen

· Handstand gehen: 
Macht den Kindern Spaß und erhöht das Körperfühl für den Handstand und die Stützkraft. Es entwickeln sich oft kleine Wettspiele: Wer kann weiter gehen, wer bewältigt eine gewisse Strecke schneller, über kleine Hindernisse gehen…..

· Handstand mit ½ oder 1/1 Drehung:
Ideal wäre pro Schritt eine Viertel Drehung. 
Wichtig für das Erlernen der Handstanddrehung:
- Abdruck vom Arm
- Gewichtsverlagerung in Drehrichtung
- Körperspannung und damit Beibehaltung des geraden Handstands während der Drehung
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Handstand 2.jpg]
· Schweizer Handstand
Schwierige Übung!
Voraussetzung: gute Hüftbeweglichkeit, guter Handstand am Boden
Technik: 
- Griff der Hände sollte nah an der Verbindungslinie der beiden Füße erfolgen  (Abb. 11)					Abb. 11
- Hüfte zuerst senkrecht über die Schultern ziehen und dann die Füße möglichst seitlich an den Schultern vorbei hoch ziehen Richtung Handstand 





Vorübungen: 

- Schweizer Handstand mit Anlehnen an die Wand oder an das Sprungbrett an der Wand. Auch Absenken aus dem Handstand (Abb. 12)
- Schweizer Handstand mit Hilfe: oft üben, auch Absenken!
- Schweizer Handstand mit erhöhter Ausgangsposition der Füße (Kastenteil, Niedersprungmatte) (Abb. 13)
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		Abb. 12					Abb. 13


Viel Spaß beim Üben und Üben lassen!
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1-2 Arme Hochhalte - Schritt zum Ausfallschritt.
2-3 Hande Aufsetzen, Blick zu den Fingern und Bein hochschwingen.

3-5 Abdruck vom vorderen Bein und schlieBen zum Handstand.




