Zentralkurs Gerateturnen und Gymnastik in Willisau 17.-19. Januar 2003
Schaukelringe: Einkugeln aus dem Vorschaukeln Zeit: 30 Min.

Schaukelringe: Einkugeln aus dem Vorschaukeln
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Technische Beschreibung

Fusse suchen den Boden, C+ Pose

Hufte werden nach vorne geschoben, C- Pose
Kurbet, C+ Pose

Fusse bewegen sich Richtung Decke

Kurbet, C- Pose, gestreckte Arme bauen Druck auf
Arme werden seitwarts zum Koérper gebracht
Sturzhang

NogokrwnhE

Voraussetzungen

1. Schwingen
2. Schulterbeweglichkeit
3. Kraft Schultergirtel und Rumpfstabilisation

Fachgrundlagen GETU: Kernposen

1. Kernpose 7: Sturzhang
2. Kernpose 8: Hang
3. Kernpose 9: Kurbet

Methodik
1. Ringe tief: Flisse auf Boden und Einkugeln
2. Schwedenkasten: Am Ende des Vorschaukeln Fusse auf Kasten und
Einkugeln
3. Vorschwung als Ausgangslage
4, Einkugeln mit Hilfestellung auf Schwedenkasten

Haufige Fehler

1. Einkugeln zu spat
2. Verlassen der Kernposen: ,Zusammenklappen*
3. Zu schwache Kurbetbewegung
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