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S T E U N E N

- 1 Rotherplank
- 1 Matje

Maak een handstand overslag na het aanlopen naar de rotherplank en land op de voeten. 

- Plaats handen op schouderbreedte, vingers gespreid.
- Kijk naar de handen.
- Lichaam gestrekt, vormspanning.
- Duw handen af.
- Landen op de voeten.

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

B A L A N C E R E N DRAAIEN . . . . . . . . . .

Makkelijker:
- Meer activiteit hulpverleners
- Steunvlak verhogen.
Moeilijker:
- Minder hulpverlening.

Voor de extra eindvorm van de handstand overslag 
bestaat de situatie uit een rotherplank met 
daarachter een turnmatje.  De hulpverleners helpen 
door middel van de samengestelde greep. Geef een 
voorbeeld en instructies over hulpverlenen+ 
aandachtspunten.

Loop versnellend aan naar de rotherplank, zet de 
overslag in waarbij de handen op het einde (verende 
gedeelte) van de plank komen en land op de voeten. 
De hulpverleners helpen door middel van de 
samengestelde greep.




