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Einiiben des Anlaufes fiir den Handstand-
iiberschlag.

Vorschritt links - Hopserhupf auf dem rechten
Bein mit ausholen vwh. und lockerem Vor-
schwingen des linken Beines (s. Bilder 6 u. 11).
Aufsetzen der Hénde zirka 40 cm von der
Wand und Aufschwingen in den Handstand
zur ausgeprégten Hohlkreuzlage.

3-8 Schritteangehen - Hopserhupf - Handstand.
Dasselbe mit Anlaufen, Hénde noch weiter
von der Wand aufsetzen.

Dasselbe mit verlangertem Anlauf u. Steigern
der Schnelligkeit.

Ueberschlag vom Sprungkasten mit Helfer.
Beachte die Hilfeleistung ! Unteren Griff
(Handgriff) beim Ueberschlag &ffnen!

Ueberschlag vom Kasten mit Anlauf (Bewe-
gungsablauf). Vorerst Ausfiihrung vom zirka

Zum Schluss ein Hinweis : Liebe Freunde! Ich lasse Eure Einwénde keineswegs gelten, die da ungefahr Iauten.: »Dag ist alles schin Hnd recht, aber
uns auf dem Lande fehlen die idealen Magglinger Turngerate«. Nein, nein, ein initiativer Leiter findet jederzeit ein geglgnetes F:rsatzgerat. A_'nstelle_a des
Sprungkastens mit seinen zerlegbaren Teilen nehmt Ihr eine Langbank, ja selbst ein einfacher Tisch kann Euch gute Dienste leisten. Im Gelénde findet



1 m hochgestellten Kasten. Mit zunehmender
Sicherheit wird sodann das Gerat Satz fiir
Satz abgebaut, bis der Ueberschlag vom
Boden ausgefiihrt werden kann (s. Bild 5).
Wichtig : je tiefer der Kasten (Aufstiitzflache),
desto entscheidender muss der energische
Abdruck der Arme im Hand-, Ellenbogen- und
Schultergelenk sein; dieser beginnt im Mo-
ment, wo der Kdrper die Senkrechte erreicht.

9 10 Freier Ueberschlag am Boden mit Helfer.
Kurzer, aber rassiger Anlauf. Beachte Griff-
fassung und Wirkung!

11 12 Bewegungsablauf des freien Handstandiiber-

13 14 schlages vom Boden aus Anlauf. Wichtig:
wuchtiger Abdruck der gestreckten Arme
vom Boden- Auf Bild 13 und 7 muss der
Nacken besser durchgedriickt werden.

12 13 14

Ihr Ul?era!l .ein‘ kleines Bord, eine Mulde, eine Halde, kleine Mauern von verschiedener Hahe, die Ihr vorn leicht auspolstert. Von ausserordentlicher
V\{lchtlgkglt lstujedenfallsbdas Hilfestehen, das simtliche Unfallgefahren ausschliesst. Durch dieses Hilfestehen gebt Ihr den Schiilern das so nétige
Sicherheitsgefiihl das zur raschen Erlernung des Handstandiiberschlages sehr viel beitragt. — Also frisch gewagt! Der Erfolg wird sicher nicht aushleiben.
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