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Handstandiiberschlag - Vom Uberschlagen zum
Handstandlberschlag: Durch Handstand
uberschlagen

Bilder: Ingold Verlag, Herzogenbuchsee (zvg)

Aus der Handstandposition lasst man sich in der gespannten I-Pose in die Rliickenlage fallen. Treffen Fersen,
Gesass und Schultern gleichzeitig auf der Matte auf, ist alles richtig gelungen.

Material: Matten, 2 Langbanke, dicke Matte

Stitziberschlag mit Schwung in die Riickenlage

Mit Schwung gelangt man zur Handstandposition und lasst sich gespannt | /r\‘ =
wie ein Brett in die Rickenlage fallen. Gelingt es den Kdrper so gespannt
zu halten, dass Fersen, Gesass und Schultern gleichzeitig auf der Matte
auftreffen?

Bilder: Ingold Verlag, Herzogenbuchsee
(zvg)

Material: Minitrampolin, vierteiliger Schwedenkasten, 2 dicke Matten

Stitziberschlag in die Menschengasse

Bilder: Ingold Verlag, Herzogenbuchsee
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(zvg)

Aus dem Handstand lasst man sich ganz gespannt in die Rickenlage fallen. Die Mitschulerinnen und Mitschuler
halten sich gegenseitig im Unterarm-Unterarmgriff und federn das Gewicht der Turnenden weich ab.

Material: 2 Niedersprungmatten, Schwedenkasten

Schleuderiberschlag zur Riickenlage

Nun geht es mit Schwung aus der Bauchlage zur Rickenlage. Ziel ist es, Bilder: Ingold Verlag, Herzogenbuchsee
die Kérperspannung bis zum Schluss zu halten und die Arme stets (zvg)
gestreckt zu lassen.

Material: Reck, dicke Matten

Quelle: Irene Schluep, Dozentin fir Bewegung und Sport, PH St. Gallen
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