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S T E U N E N

- Turnmatjes 2x
- Lange mat opgerold

Maak een handstand overslag over de opgerolde lange mat heen.

- Plaats handen op schouderbreedte, vingers gespreid.
- Zwaai benen hoog op tot handstand.
- Lichaam gestrekt, vormspanning.
- Duw handen af.
- Kin op de borst.
- Land op voeten.

B A L A N C E R E N DRAAIEN

Makkelijker:
- Hulpverleners brengen in handstand
- Meer snelheid.

Moeilijker:
- Langzaam uitvoeren.

Leg twee kleine matjes neer met daar tussenin een 
opgerolde lange mat. Er is steeds 1 beweger en 2 
hulpverleners. Geef een voorbeeld en instructies over 
hulpverlenen + aandachtspunten.  

Maak een handstand op het matje met de handen 
dichtbij de rolmat. Hulpverleners helpen indien 
nodig. Probeer na de handstand direct door te vallen. 
Gebruik de opgerolde mat voor de overslag. Land op 
de voeten. Blijf mooi gestrekt en kin op de borst. 

METHODIEK :  H A N D S T A N D  O V E R S L A G

S T A P  3 :  H A N D S T A N D  O V E R S L A G  O V E R  R O L




