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1 Kopfstand. Standflache: Hande und Stirne-
. , Haaransatz bilden ein gleichseitiges Dreieck.
K I Ausgangsstellung: Schrittstellung wie bei 6.
2 3 Kopfstand-Briicke. Fallenlassen des Kdrpers
bei fixiertem Nacken, Fiisse suchen Boden,
% ( Riicken hohl. Hilfeleistung durch Partner. Er-
UND SEINE 7 leichterung beim Fall: Unterschenkel fallen
4 LEHRWEISE lassen.

& 5 Aufschwingen in den Handstand. Beachte die
Hilfeleistung des Partners!

6 7 8 Handstandwechsel. Partneriibung: A schwingt
in den Handstand gegen B, B stdsst A an den
VONHANS RUEGSEGGER - MAGGLINGEN Beinen zuriick in die Ausgangssteliung, worauf
B den Handstand gegen A ausfiihrt und von
diesem zuriickgestossen wird. Fortgesetztes
Ueben mit Steigern der Schnelligkeit.




9 Handstand gegen die Wand. Versuche nach
und nach die Fiisse von der Wand zu |dsen und
im freien Handstand zu stehen. Hénde zirka
30 cm von der Wand entfernt.

10 Wie 9, aber Armbeugen und -strecken fort-
gesetzt. (Forderung der Stiitzfahigkeit.)

12 Partneriibung. Wichtig : Die Arme beider Part-
ner missen vollstindig durchgestreckt sein!
Blick: Auge in Auge.

|4 Freier Handstand. (Fir die Erlernung des
Uberschlages nicht unbedingt notwendig,
doch vorteilhaft.) Ausgangsstellung: Schultern
weit vor! Arme gestreckt, Schrittstellung.
Handstand: Beachte Haltepunkte: Finger,
Kopf, Kreuz. (Fortsetzung folgt)
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