Handstand an der Wand

Sport

Vor-/Stutzubung

Suche dir einen Partner.

Einer von euch turnt die Ubung, der andere sichert.
Seht euch zuerst das Video der vollstandigen Ubungsrei-
he an.

(1) Aufgang in die Stiitzibung

Gehe in den VierfuBlerstand oder in den
Sutzt.

Wandere mit den Ful3en Schrit fUr Schritt
an der Wand entlang nach oben
Wandere mit den Fifl3en Schrit flr Schritt
an der Wand entlang nach oben

Aufgang in die Stutzibung

(2 stitziibung halten

Achte dabei auf:

ca. schulterbreit, gestreckte Arme
parallele Beinstellung
Korperspannung

Stutzibung
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https://www.dilertube.de/uebersicht/videos.html?dashboard=1
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Handstand an der Wand

Sport

(3 Vorhochschwingen der Arme
und eines Beines - Schwungbeinimpuls

Achte auf den richtigen Abstand zur Wand
Arme und Beine sind jeweils gestreckt
Teilaufgabe

(@ Aufschwingen in den Handstand

weites Vorsetzen der Hande
Abdruck vom anderen Bein
Kérperspannung

Blick Richtung Hande

(G Handstand an der Wand

Beine geschlossen und gestreckt
Arme gestreckt

Blickrichtung geradeaus

Ubung kurz halten
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