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HANDSTANDTRAINING

Ubungsleiter: Richard Gstottenmayr
Zeit: Mittwoch 19:00 — 20:00
Ort: BORG Honauerstr. 24 / Turnsaaleingang Museumstral3e

Zielgruppe: Anfanger bis Fortgeschrittene

Der Handstand z&hlt zu den Kénigsdisziplinen unter den Calisthenics Ubungen und dient als
Grundlage fur zahlreiche Elemente im Turnsport und in der Akrobatik. Um einen Handstand
freistehend halten zu kdnnen, bendétigt man Beweglichkeit, Kraft, Stabilitat und Balance.
Beginnend bei der Analyse der korrekten Kérperposition werden alle notwendigen Punkte fiir
einen freistehenden Handstand gemeinsam erarbeitet.

Durch geeignete Hilfestellungen, wie Partner, Reck oder Wand, kann hier jeder, ohne Risiko
und mit viel Freude einen Handstand erlernen und das Balancieren auf Handen tben.

Aufbauende Teilziele im Kurs sind:

Handstand an der Wand

Freistehender Handstand mit Unterstiitzung durch Partner
Freistehender Handstand

Schweizer/Wiener Handstand (fiir Fortgeschrittene)

Ablauf einer Ubungsstunde (grob):

o Aufwarmen: Kreislauf in Schwung bringen, die Atemfrequenz und den Puls erhéhen
und die Blutzirkulation in der Muskulatur anregen.

o Beweglichkeit: Mit gezielten Dehnliibungen wird an der Verbesserung der Flexibilitat
und Mobilitat gearbeitet.

o Balance: Erlernen der korrekten Korperposition und trainieren der Koordination in
veranderter Kdrperlage.

o Kraft: Spezifische Kraftigungsiubungen fir den Handstand.

o Freies Training: Ganz nach den eigenen Bedirfnissen einzelne Ubungen bzw.
verschiedene Handstand Variationen ausprobieren.

Je nach Kénnen der Teilnehmer wird der Schwierigkeitsgrad und die Intensitat der Ubungen
individuell angepasst, daher sind Anfanger wie Fortgeschrittene herzlich willkommen. Wir
Wir freuen uns auf Euch!

UniversitatsSPORTinstitut - JKU/Kepler Hall, Altenberger StraRe 69, 4040 Linz - Tel. 0732-2468 7099 - Mail: usi@jku.at




