Vom Handstand zum Handstutziberschlag -
Schrittiberschlag

Voraussetzungen:

e Handstand und ,Flieger” (Spannung)

e Brucke (aktive Beweglichkeit im Schuler- und Huftbereich)

e Handstand-Hupfer (Abdruck aus Schultern Uber gestreckte Arme)
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Handstitziberschlag — Landung beidbeinig
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Schrittiiberschlag — Landung einbeinig

Vorbereitung:

e Schaffen der Voraussetzungen bzgl. Stutzkraft wie bei Handstand (Handstand-Hupfer)
e Schaffen der Voraussetzungen bzgl. Rumpfkraft (,Flieger”)

e zusatzlich Kennenlernen und Uben der ,Aktiviiberstreckung* fir nachfolgende Elemente

Bewegungs-Beschreibung:

e Ausgangsposition und Beginn der Bewegung wie beim Handstand — jedoch aus Anhupfer
oder kurzem Anlauf heraus geturnt

e die Hande greifen weit nach vorne, mindestens eine Rumpflange vor die Ful3spitzen —
aber kein Springen!

e kurz nach dem Abdruck aus den Schultern heraus (Senkrechte) schlieRen die Beine
schnell zum Handstand mit aktiver Hift- und Brustiberstreckung — kein Hohlkreuz!

 aus dieser ,Vorspannung® heraus erfolgt spater der Ubergang zu weiterfilhrenden
Elementen wie Uberschlag — gymnastischer Sprung, Flugrolle oder Salto vw...

¢ je nach der folgenden Bewegung (Flugrolle, Salto, gymnastischer Sprung) werden die
Flf3e mehr vor (stemmen > Salto, Flugrolle), unter (> gymn. Sprung) oder leicht hinter
den Korper (> Radwende oder weiterer Uberschlag) gestellt

e nach dem Abdruck soll eine deutliche Flugphase erkennbar sein — auch beim
Schrittiiberschlag! (s.0.)



Methodische Schritte:

« zum Uberprifen der Schulterbeweglichkeit und zum Kennenlernen der aktiven
Uberstreckung: Stand vor einer Wand, ca. 1 FuRlange entfernt, Po, Ruicken, Schultern,
Hinterkopf liegen flach an der Wand an, Arme gestreckt in Verlangerung der Wirbelsaule in
Hochhalte, Ellbogen, Handriicken, alle Finger an der Wand. Zuerst Po von Wand I6sen,
dann in Ballenstand heben, danach Brustwirbelsaule von der Wand nach vorn-oben
schieben, dann den Kopf (Blick zur Decke) I16sen — Handriicken bleiben an der Wand —
Hinweis: Po nach vorne, Brust nach oben, Kopf nach hinten!
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e zum Kennenlernen der Beinbewegung wahrend des Uberschlags wird zum Handstand
gegen eine Wand aufgeschwungen — Weichboden (WB) senkrecht davor stellen — beide
FuRe sollen gleichzeitig ankommen (gegen WB schlagen)

e Handstutzhipfer am Boden oder von einem Sprungbrett (Hande aufs Brett) herab
e dto. auch Uber kleines Hindernis (Schaumstoffrolle)
e dto. auf festen Weichboden (in Ruckenlage) — evtl. WB doppelt legen (ca. 50-60 cm)

o Qberschlag vom (hufthohen) Kasten herunter mit Hilfeleistung (Landung in aktiver
Uberstreckung auf festem Weichboden) — festhalten!

e Uberschlag vom (kniehohen) Kasten oder -deckel oder Bank herunter mit sofortigem
Strecksprung (Landung auf festem Weichboden, Niedersprung- oder Turnmatte)

e Uberschlag am Boden aus Anhupfer mit sofortigem Strecksprung
e Uberschlag aus dem Anlauf (3 Schritte plus Hopser) mit sofortigem Strecksprung

e Uberschlag mit Abdruck tiber ein Hindernis hinweg — Hande setzen vor dem Hindernis auf,
die Landung erfolgt dahinter (Keil, Mattenrolle, Pezziball, kleiner Kasten...)

e Uberschlag mit nachfolgendem Element (gymn. Sprung, Flugrolle, Salto vw....)

Fehler:

¢ alle Fehler, die auch beim Handstand vorkommen kénnen — vor allem fehlende
Korperstreckung!!!

e zusatzlich: keine Vorspannung der Rumpfmuskulatur in der Flugphase > kein aktives
,Uberstrecken“ > kein Tempo (Rotation) und/oder keine Hohe furr nachfolgendes Prellen...

e Hande auswaérts gedreht - Gefahr fir Ellbogen (besonders bei Madchen)

e Arme werden zu nah an den FURen aufgesetzt statt die nur Bewegung des Oberkérpers
mitzumachen, was zur Schultervorlage im Stitz fuhrt > kein Abdruck

¢ Arme werden gebeugt bzw. Kopf auf die Brust genommen > kein Abdruck

e FuRaufsatz bei der Landung entspricht nicht den Erfordernissen des nachfolgenden
Elementes

e Oberkorper bleibt nicht aktiv Uberstreckt, sondern rollt sich ein — Anhocken der Beine an
den Korper » Landung in der Hocke, kein Prellen mehr mdglich...
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