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M2 Der Handstand

— Aufrechter Stand;
— Schwingen der Arme und eines Beins nach vorn o
— weites Vorsetzen der Hinde sowie Abdruck des ande
— SchlieBen der Beine und Korperspannung (

— durchgestreckte Arme, Kopf zwischen den Arm
die Arme.).

lick auf die Hande (Tipp: ,Die Ohren berihren

M3

Benotigt
Ubung 1

Die Schiler Gben nur das Anschwingen aus dem Stand.

Die Schiiler tiben das Aufschwingen in den Handstand gegen eine Wand.
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M5

Aufgabe: Hier ist etwas durcheinandergeraten. Bringt die Beschreibungen in die richtige Reihe

Der Handstiitziiberschlag seitwarts (Rad)

Reihenfolge| Bewegungsbeschreibung
Die Arme sind in Hochhalte und die Beine in Schrittstellung.
Der Kopf ist zwischen den Armen, die erste Hand setzt auf.
Dann wird das Schwungbein schnell abgesenkt und der Korpr aufgerichtet.
Nun wird in den gegratschten Seithandstand aufgeschwungen?
Impuls aus dem Druckbein und die zweite Hand setzt a
Das Schwungbein hebt vom Boden ab, es erfolgteine Vierteldreh Druckbeinseite.
Nun wird ein Bein (das Druckbein) vorgesetzt
M6 Der Handstiitziib (Rad) — Losung
Reihenfolge| Bewegungsbeschreibung
1 Die Arme sind in Hochhal§g® ine i rittstellung.
3 Der Kopf ist zwischen den |e ers@Hand setzt auf.
7 abgesenkt und der Korper aufgerichtet.
6 andstand aufgeschwungen.
5 bein und die zweite Hand setzt auf.
4 D Boden ab, es erfolgt eine Vierteldrehung zur Druckbeinseite
2 ) wird ein Beirflas Druckbein) vorgesetzt und der Rumpf abgesenkt.
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M 10 Der Handstiitziiberschlag vorwarts
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Landung mit #E&la
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Die Phasen von azyklischen Bewegungen M 11

Man unterscheidet in der Bewegungslehre zwischen zyklischen Bewegungen, d. h?
wiederholt werden, und azyklischen Bewegungen, die einmalig ausgefiihrt werd

i den meis-

Die Vorbereitungsphase schafft optimale Voraussetzungen fiir die Hauptphase. Sie
ten Bewegungen als Ausholbewegung gegen die eigentliche Bewegungsric

In der Hauptphase wird eine Bewegungsaufgabe ausgefiihrt und damit das e
erreicht.

In der Endphase wird ein kontrollierter Gleichgewichtszustand herfestellt.

Aufgabe 1: Nenne Beispiele fiir azyklische und zyklische Bewegu

Azyklisch:

Zyklisch:

Aufgabe 2: Warum ist der Handstutziiberschlag v&@ad isch€ Bewegung?

Aufgabe 3: Beschreibe kurz die verschj en Phas s Handstutzuberschlags vorwarts.

M12

Endphase: Landung
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