' K N s u/\, » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN — KOPFSTAND «

Kopfstand uber Schwung- und Druckbeineinsatz 1.1

Ausgangsposition Vorbereitungsphase Hauptphase
- Fersensitz bzw. Knie- | - Flaches, paralleles Aufsetzen der - Vorverlagern des Rumpfes bis Uber die Schulterstltzstelle mit gleichzei-
stand auf dem einzeln Hande am vorderen Teil der beiden Kasten. tigem Aufschwingen des (mdglichst gestreckten) Schwungbeines.
stehenden Kasten oder
Bankposition. - Die Finger zeigen nach - Abdruck vom Kasten und nachschwingen des (moglichst gestreckten)
vom. Druckbeins.
- Stutzaufnahme - Das Druckbein holt das Schwungbein kurz vor dem Erreichen der
maximalen Schwungbeinaktion ein, sodass beide Beine bei offenem
- Vorbringen des Oberkérpers mit Bein-Rumpf-Winkel geschlossen sind.
Heben des Gesales
- Kopf, Rucken, Beine und FuRe bilden eine Linie zur Ganzkorper-
- Absenken der Schultern streckung uberkopf.
jeweils auf Kastenmitte
(Kastengasse). - Die Beine und FulRe sind geschlossen.

- Das Gewicht liegt auf den Schultern und Handen (Viereck, keine Linie!)
zur Stabilisierung der Bewegung.
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