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Minitrampolin: Zapfenzieher

Bei dieser Ubung lernen die Turner einfache Drehungen um die Kérperldngsachse auszufiihren.
Sie erfahren wie die Rotation durch den Einsatz der Arme ausgeldst werden kann.

Nach dem Absprung im C+ schrauben sich die Hande wie ein
Zapfenzieher wahrend der Korperstreckung zur Decke. Der Blick sucht
den Anlauf-/Ausgangspunkt zum Stabilisieren des Standes.

Variationen
schwieriger

« Anlauf und Absprung wie bei der halben Drehung. Im Moment der vollkommenen
Korperstreckung wirken die Hande wie ein «Zapfenzieher» und drehen den Kdrper
einmal um die Langsachse. Arme in Seithalte um Rotation zu blockieren bis zur
Landung mit Blick in Sprungrichtung.

« Eineinhalbfache Drehung.

Quelle: mobilepraxis 04/2004, Barbara Bechter, Roland Gautschi, Véronique Keim
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