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Lehrprogramm: Handstutziberschlag rickwarts
(Flickflack)
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Arbeitshinweise:

LERNKARTE |

Arbeite zusammen mit 2 — 3 Partnern!

Lies dir den gesamten Text des jeweiligen Lernschrittes genau durch und bilde dir
eine Vorstellung von der Bewegung und von der Partnerhilfe, indem du die
Abbildungen zum Lernschritt eingehend betrachtest! Besprich Unklarheiten mit den
Parnern! In den Abbildungen ist aus Griinden der Ubersichtlichkeit immer nur 1
Partner gezeichnet! Der stets vorhandene 2. Partner verhélt sich entsprechend,
wenn auchgegengleich!

Ube die im Lernschritt verlangten Wiederholungen direkt hintereinander! Lasse dich
jeweils von den Partnern korrigieren! Die letzte Wiederholung beurteilen die Partner,
indem sie in deinem Arbeitsbogen ankreuzen, ob deine Ausfiihrung dem in der
Zeichnung schwarz ausgefuliten Sollwert

a) entspricht @ D
b) nicht entspricht. O

Dann erst Ubt einer der Partner, wéhrend du dich an der Parnerhilfe und der
Lernzielkontrolle beteiligst, usw.

Hat die Gruppe den Lernschritt abgeschlossen, wird in der gleichen Reihenfolge der
nachste Lernschritt erarbeitet.




Handstutzuberschlag rickwarts (Flickflack)

LERNKARTE Il

Lernschritt 1:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Stelle dich in einer Entfernung von zwei Schritten vor einen kleinen Turnkasten!
Setze nach einem ausholenden Schritt die Hande auf einen kleinen Kasten und
schwinge auf in den Schraghandstand (das ist ein Handstand, der nicht ganz bis in
die Senkrechte geschwungen ist)! Uberdehne im Schraghandstand Rumpf und Hufte
und lasse die Unterschenkel locker hangen! Lande nach dem Handstand auf beiden
FuRRen gleichzeitig!
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2. Wiederholungen:
Ube dreimal direkt hintereinander!

3. Lernhilfen:

a) Geratehilfen: 1 kleiner Turnkasten

b) Partnerhilfe: Zwei Partner, die neben dem Kasten stehen und dich vor einem
Uberfallen nach vorn sichern, informieren dich tiber deine Schraglage im Handstand
und uber die Bogenspannung deines Korpers.

4. Lernkontrolle:
Die Partner vergleichen die dritte Ausfiihrung deiner Versuche mit dem gezeichneten
Sollwert (schwarz) und kreuzen an.

Stimmt deine dritte Ausfihrung nicht mit dem gezeichneten Sollwert Uberein,
wiederhole diesen Lernschritt! Haben alle Partner den Lernschritt 1 erfolgreich
abgeschlossen, wird Lernschritt 2 erarbeitet!




Handstutzuberschlag rickwarts (Flickflack)
LERNKARTE I

Lernschritt 2:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Turne bis zum Schraghandstand wie in Lernschritt 1! Schlage aus dem tberdehnten
Schraghandstand die Beine kréaftig abwarts und drucke dich gleichzeitig mit den
H&nden vom Kasten ab! Lande mit erhobenen Armen beidbeinig kurz vor dem
Kasten! (Das Herabschlagen der Beine aus der Uberdehnten Hohlkreuzhaltung soll
im Folgenden ,Schnepper” genannt werden.)
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2. Wiederholungen:
Ube dreimal direkt hintereinander!

3. Lernhilfen:
Geréate- und Partnerhilfe wie in Lernschritt 1!

4. Lernkontrolle:

Gelingt es dir, mit den Handen vom Kasten abzudriicken, bevor die Fif3e den Boden
beruhren (die Partner kontrollieren und kreuzen an), so dass du nach dem
Abdriicken einen Moment in der Luft zu schweben scheinst, Gibe den nachsten
Lernschritt!

Stimmt deine dritte Ausfuhrung nicht mit dem gezeichneten Sollwert Gberein,
wiederhole Lernschritt 1 und anschlielend diesen Lernschritt2!

Haben alle Partner den Lernschritt 2 erfolgreich abgeschlossen, wird Lernschritt 3
erarbeitet!




Handstutzlberschlag riackwarts (Flickflack)
LERNKARTE IV

Lernschritt 3:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Hebe aus dem aufrechten Stand die gestreckten Arme in die Hochhalte, Nimm den
Kopf in den Nacken und versuche mit einer Bogenspannung im Rumpf die Hande
hinter dir auf den Boden zu setzen! Dabei tragen dich 2 Helfer, die dicht hinter dir auf
dem Boden knien und dich an Kreuz und Oberschenkel unterstutzen, langsam in den
Handstand. Verharre einen Moment im Handstand und schwinge dann ab zum
Stand! Lande beidbeinig dicht bei den Handen!

AR

2. Wiederholungen:
Ube dreimal direkt hintereinander!

3. Lernhilfen:

a) Geratehilfen: Matten

b) Partnerhilfe: s.o.! Achtung! Die Helfer greifen mit der einen Hand am Kreuz des
Ubenden in den Hosenbund (Gurtel, Seil). bilden eine Faust und unterstiitzen mit der
Faust den Riicken. In der Uberschlgohase (Tragephase) soll sich der Riicken des
Ubenden in Schulterhéhe des knienden Partners befinden!

4. Lernkontrolle:

Gelingt es dir, in der gesamte Phase vom Stand bis in den Handstand den Korper in
der Uberstreckung zu halten (die Partner kontrollieren und kreuzen an), iibe
Lernschritt 4! Gelingt es dir nicht, wiederhole diesen Lernschritt!

Haben alle Partner den Lernschritt 3 erfolgreich abgeschlossen, wird Lernschritt 4
erarbeitet!




Handstutzuberschlag riackwarts (Flickflack)

LERNKARTE V

Lernschritt 4:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Beginne wie in Lernschritt 3! Die Helfer tragen dich langsam in den Handstand.
Lasse dich im Uberdehnten Handstand von den Helfern etwas in Bewegungsrichtung
driicken! Wenn du aus dem Handstand zu kippen drohst, turne einen Schnepper in
den Stand! (Die Phse, in der du mit den Handen auf dem Boden stizt, heif3t im
Folgenden ,Stutzphase*!)
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2. Wiederholungen:
Ube dreimal direkt hintereinander!
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3. Lernhilfen:
Gerate- und Partnerhilfen wie in Lernschritt 3! (s. jedoch oben!)

4. Lernkontrolle:

Gelingt es dir, nach der Bogenspannung in der Stitzphase einen Schnepper mit
einem freien Flug in den Stand anzuschlie3en (die Partner kontrollieren und kreuzen
an), Ube Lernschritt 5! Gelingt es dir nicht, Gibe Lernschritt 4a!!

Haben alle Partner den Lernschritt 4 und eventuell 4a erfolgreich abgeschlossen,
wird Lernschritt 5 erarbeitet!




Handstutzuberschlag rickwarts (Flickflack)
LERNKARTE VI

Lernschritt 4a:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Lasse dich wie im vorherigen Lernschritt von den Helfern langsam in den Handstand
tragen. Dann lasse aber im Gberdehnten Handstand die Unterschenkel Richtung
Gesal locker hangen und schlieRe, nach dem dich die Helfern etwas Uber die
Senkrechte hinaus geschoben haben, einen Schnepper in den Stand an!
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Ube dreimal direkt hintereinander!

3. Lernhilfen:

Gerate- und Partnerhilfen wie in Lernschritt 4! Befindet sich der Ubende in der
Handstandphase, dricken ihn die Helferso lange in Bewegungsrichtung weiter, bis
sich dieser im Handstand selbstandig in Bewegungsrichring weiterbewegt. Notfalls
erinnern ihn die Helfer durch Zuruf, die Unerschenkel hangen zu lassen.

4. Lernkontrolle:

Gelingt es dir, aus dem Handstand der Stutzphase einen Schnepper mit einem freien
Flug in den Stand anzuschlie3en (die Partner kontrollieren und kreuzen an), Gbe
Lernschritt 5! Gelingt es dir nicht, Ube Lernschritt 4a!!

Haben alle Partner den Lernschritt 4 und eventuell 4a erfolgreich abgeschlossen,
wird Lernschritt 5 erarbeitet!




Handstutzuberschlag rickwarts (Flickflack)
LERNKARTE VII

Lernschritt 5:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Nimm aus dem aufrechten Stand (Arme in Vorhalte) mit aufrechtem Rumpf einen
tiefen Hockstand auf den Fuf3sohlen stehend ein, s als wenn du dich auf einen
niedrigen gedachten Stuhl setzen wirdest! Die Partner greifen von Beginn der
Bewegung an wie gewohnt zu und verhindern, dass du nach hinten fallst. Hebe deine
gestreckten Arme in die Hochhalte und driicke dich mit den Beinen nach hinten oben
(Uber die Lehne des gedachten Stuhls) bis in die Bogenspannung, in der dich die
Partner wie gewohnt tragen! Turne weiter wie in Lernschritt 4!
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2. Wiederholungen:
Ube dreimal direkt hintereinander!

3. Lernhilfen:

Geréate- und Partnerhilfen wie in Lernschritt 4! Sollte der Ubende im Hockstand nicht
genugend Rucklage besitzen, kann die Hand, die in den Hosenbund greift, durch Zug
fur die notige Rucklage sorgen.

4. Lernkontrolle:

Gelingt es dir, nach einer Uberstreckung in der Tragephase einen Schritt weit hinter
der Ausgangsstelle die Hande zur Stitzphase aufzusetzen und einen Schnepper mit
einem freien Flug in den Stand anzuschlie3en (die Partner kontrollieren und kreuzen
an), Ube Lernschritt 6! Gelingt es dir nicht, wiederhole diesen Lernschritt 5!

Haben alle Partner den Lernschritt 5 erfolgreich abgeschlossen, wird Lernschritt 6
erarbeitet!




Handstutzuberschlag rickwarts (Flickflack)
LERNKARTE VI

Lernschritt 6:

1. Ausfihrungsvorschrift:

Fuhre den Bewegungsablauf von Lernschritt 5 allm&hlich dynamischer aus! Steigere
die Wucht deiner Aktionen aber nur wenig von Wiederholung zu Wiederholung, bis
du bei der 5. Wiederholung mit kraftigen Schub nach hinten abspringst!

Achte dabei aber immer auf Folgendes:

- Hockstand mit aufrechtem Rumpf und Rucklage,

Abdruck nach hinten vom ,flachen Ful3®,

Flugphase nicht wesentlich hoher als Schultern der knieenden Partner,
die Uberstreckung der Flugphase in der Stitzphase beibehalten,

den Schnepper so spat wie mdglich ansetzen!
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2. Wiederholungen:
Ube finfmal direkt hintereinander!
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Gerate- und Partnerhilfen wie in Lernschritt 5! Je dynamischer der Uberschlag wird,
desto weiter muss der Ubende zu Beginn vor der Hilfestellung stehen (2 -3 FuR).

4. Lernkontrolle:

Nach der 5. Wiederholung beurteilen die Partner durch Ankreuzen, ob du den
Handstutzlberschlag riickwérts in der Grobform beherrschst. Gelingt es dir nicht,
nach einem dynamischen Absprung in die Uberdehnte Stiitzphase zu gelangen,
wiederhole zuerst Lernschritt 5 und steigere dann die Dynamik allm&hlich!

Haben alle Partner den Lernschritt 6 erfolgreich abgeschlossen, muss in
verschiedensten Ubungsformen der Bewegungsablauf gefestigt werden.




