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Musterlosung Schuler — Check

Kopfstand

uber Hocken und Strecken der Beine

4.1.1

e N\
Ausgangs- Ich befinde mich im Fersensitz oder im Check ~
position Kniestand auf dem einzeln stehenden Kasten

oder in der Bankposition. =~ | B
Meine Hande setze ichaufdie @ | 77

Vorbereitungs- davorstehenden Kasten auf.

Phase | |
Die Fingerspitzen zeigen nach vorn.

Ich nehme Stutz auf und bringe meinen
Oberkorper nach vorn, das Gesal wird
angehoben.

Die Schultern setzen auf die Kastenmitte auf.
Ich verlagere meinen Korper nach vorn bis
uber die Schulterstutzstelle.

Hauptphase Meine Beine sind geschlossen. |
Ich fihre meine Beine langsam nachoben |
bis mein Korper eine Linie bildet.
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