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- 1 Kast/Turnblok
- 1 Trampoline
- 1 Dikke mat

Maak een handstand overslag vanuit insprong en land op een verlaagd vlak. 

- Handen op schouderbreedte, vingers gespreid.
- Kijk naar de handen en lichaam gestrekt.
- Raak de kast zo kort mogelijk aan.
- Duw handen af.
- Land met voeten op de mat.

- Vangers (B) vangen altijd  met  samengestelde
greep: 1 hand schouder, andere hand onderrug.

Zet een verhoogd vlak neer (kast of blauw blok) en  
een trampoline. Daarachter een kast (of blauw blok) 
en een dikke mat op de grond. Beide kasten verlagen; 
iets hoger dan de trampoline. Twee hulpverleners op 
het steunvlak en twee vangers op de dikke mat. Steeds 
1 beweger en 4 hulpverleners. Geef een voorbeeld en 
instructies over hulpverlenen + aandachtspunten.  

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

S T A P  6 :  H A N D S T A N D  O V E R S L A G  U I T  I N S P R O N G

Spring vanaf de verhoging in de trampoline. Na  
de insprong direct handen op de kast en een 
handstand overslag. Hulpverleners (A) helpen bij 
de handstand en zorgen dat beweger door 
roteert. Duw je af van het steunvlak en land met 
twee voeten op de mat. Beide vangers (B) vangen  
met samengestelde greep. Blijf mooi gestrekt. Als 
het goed gaat beweging sneller uitvoeren.

Makkelijker:
- Hulpverleners helpen actief mee.
- Steunvlak verlagen.
- 3 x veren in trampoline i.p.v. insprong.

Moeilijker:
- Hulpverleners helpen minder mee.
- Steunvlak verhogen.

S T E U N E N B A L A N C E R E N D R A A I E N S P R I N G E N




