1.1.1 Bewegungsbeschreibung des Handstands
Der Handstand lässt sich in drei Phasen unterteilen:

· Aufschwingen in den Handstand (Bild 1-6)

· Stehen im Handstand (Bild 7)

· Abschwingen aus dem Handstand (Bild A-D)
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Der Handstand erfolgt aus dem geraden Stand. Hierbei sind die Arme gestreckt und parallel in der Hochhalte. Der gesamte Mittelkörper ist gespannt. Der Körperschwerpunkt (KSP) liegt im Bereich der Hüfte. Nun erfolgt ein weiter Schritt über das gebeugte Bein nach vorn. Der Oberkörper wird dabei gestreckt mit offenem Arm-Rumpf-Winkel (ARW) (180°) zum Balken gesenkt. Der KSP verlagert sich in Höhe des Rumpfes. Die Hände stützen weit vor den Füßen. Die Daumen und die Handballen stützen auf dem Balken. Das Schwungbein (hinteres Bein) schwingt energisch nach hinten-oben bei gleichzeitigem Abdruck des Stemmbeins (vorderes Bein). Durch die innere Kraft (actio) wird die Gegenkraft des Bodens (reactio) erzeugt. Oberkörper, Arme und das Schwungbein bilden somit eine Linie (vgl. Bild. 4 und 5). 

Die Beine werden schnell geschlossen und in der Senkrechten aneinander gepresst (vgl. Bild 6 und 7). Bauch-, Rücken- und Gesäßmuskeln sind maximal angespannt und der gestreckte Körper bildet eine Linie, d.h. ARW und Bein- Rumpf-Winkel (BRW) sind vollständig geöffnet (jeweils 180°). Der Kopf ist zwischen den Armen in Verlängerung der Wirbelsäule mit leichtem Blick zu den Händen (vgl. Bild 7). Hier liegt der KSP wieder im Taillenberich. Die Arme werden aus den Schultern heraus geschoben und durch Druck der Handballen und des Daumens auf den Balken wird das Gleichgewicht erhalten.

Das Abschwingen aus dem Handstand wird durch Aufspreizen der Beine in den Spagat eingeleitet (vgl. Bild A). Nun wird das vordere Bein gestreckt zum Balken geführt, der ARW bleibt stets geöffnet. Sobald das Stemmbein den Balken berührt erfolgt zugleich der Abdruck von den Händen. Damit verbunden richtet sich der Oberkörper auf und das hintere Bein wird ebenfalls zum Balken geführt. Diese Beinführung geschieht über die flüchtige Standwaage. Der KSP verlagert sich in diesem Moment in Höhe der Schultern. Es ist darauf zu achten, dass Arme, Oberkörper und das hintere Bein möglichst eine Linie bilden, damit ein optimales Abschwingen gewährleistet ist.

