
Modul Fortbildung 25.03.2023 

Handout – Rad 
 

 

 

 

 

Knotenpunkte 
- Position I – Hände, Schulter, Hüfte auf einer Linie, gerade Wirbelsäule – Beine gegrätscht 
- Tiefenachsendrehung – Bewegung auf gerader Linie 
- Rotation wird durch Stand- und Schwungbein ausgelöst 

 

Voraussetzungen 
- Handstand  stabile I-Position 
- Stützkraft 
- Orientierung 

 

Fehlerbilder 
- Fehlerhafte Handstandposition (z.B. hohles Kreuz) 
- Hände werden zu nahe an Füssen platziert  Arm-Rumpf-Winkel nicht offen 
- Beine bewegen sich nicht oben rum, sondern seitlich vom Körper 

 

 

Aufbau/Variation 

- Mit Reifen/Markierungen arbeiten  Rhythmus: Fuss – Hand – Hand – Fuss – Fuss 

- Kastentreppe/Schiefe Ebene 

- Rad über Mattenspalt  weiter Weg, offener Arm-Rumpf-Winkel 

- Rad zwischen zwei 5er Matten 

- Rad aus Kniestand 

- Rad über Kastenelement 

- Rad ¼ Drehung 

- Beidseitig trainieren 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Modul Fortbildung 25.03.2023 

Handout - Rondat 
 

 

 

 

 

 

Knotenpunkte 
- Vorschritt mit möglichst lang gezogener Körperposition, ½ Dr. zum Handstand in C- Position 
- Aus Handstand (C-) aktives abdrücken aus den Schultern und den Handgelenken zu C+ (Kurbet) 
- Landung unterschiedlich, je nach Folgeelement (Strecksprung, FlicFlac, Salto etc.) 

 

Voraussetzungen 
- Rad / Rad ¼ 
- Schulterbeweglichkeit (C-) 
- Stützkraft (aktives Abdrücken) 
- Kurbet in Handstand 
- Rumpfstabilität 

 

Fehlerbilder 
- Verlassen der Kernposen 
- Fehlendes Kurbet 
- Hüftwinkel 
- Zu wenig dynamischer Bewegungsablauf 

 
 

Aufbau/Variation 

- Aus Kniestand eindrehen über lange C+ Position zu Handstandposition C- an Wand (40er Matte) 

- Aus Handstandposition (C-) aktives Abstossen aus Schultern & Handgelenken zur C+ Position 

(Kurbet)  Trampolin oder Sprungbrett als Hilfe 

- Kombination: Eindrehen zu Handstand (C-), abstossen mit Kurbet zu C+ Position auf 40er Matte (auf 

Knie). Hilfen: Hände auf Sprungbrett, Hindernis mit Gym-Ball, Booster für Anhupf 

Anmerkung 

- Rondat soll Dynamik generieren – Schwung kommt aus Anhupf und Kurbet 

- Landung variieren für Vorbereitung auf Flic Flac (Absprung nach hinten) oder Salto (Absprung nach 

oben) 


