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Schaukelringe: Rolle vorwarts in den Sturzhang

Die Schiiler lernen in dieser Ubung eine Rolle vorwérts in den Sturzhang zu turnen. Ein Reihenbild
hilft dabei die wichtigsten Bewegungsmerkmale zu illustrieren.

Ringe ungefahr auf Bauchhodhe. Aus dem Stand «Rolle vorwarts» ausfliihren mit Armkreisen seitwarts-rickwarts
zum Sturzhang gebiickt oder gestreckt (Kerze). Im Sturzhang: Blick zu den Knien! Beine parallel zum Boden.

Senken rickwarts zum Stand.
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Vom Kasten an schulterhohen Ringen (ab Kasten!). Vorschritt auf dem Kasten und «Rolle vorwérts» mit
Armkreisen seitwarts-rickwarts zum Sturzhang geblckt. Zwischenschaukeln im Sturzhang. Am Ende des
Rickschaukelns senken vorwarts mit gebeugten Armen zum Stand auf dem Kasten.

Quelle: mobilepraxis 11/2005, Katharina Stucki, Barbara Bechter, Ralph Hunziker
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