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Schaukelringe: Niedersprung riickwarts

Die Schiiler erlernen bei dieser Ubung den korrekten Abgang nach dem Riickschaukeln an den
Ringen.

Schaukeln bis zur «I» oder leichten «C- Pose» am Ende des Rickschaukelns. Im toten Punkt die Ringe loslassen
und gleichzeitig den Bauchnabel gegen die Wirbelsaule ziehen, was die Beine in die Vertikale bringt. Die Arme zur
Landevorbereitung in die seitliche Vorhalte fihren. Um den Schwung bei der Landung abzubremsen, miissen die
Knie und die Hiifte nachgeben (im Idealfall sind Knie- und Hiiftwinkel gleich gross).

Bemerkung: Voraussetzung fr den Niedersprung rickwarts ist ein korrektes Schaukeln.
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Ein Abgang mit Stil

Niederspringe rickwarts sind fir Anfanger angenehmer und einfacher auszufiihren, da der Boden friher
zu sehen ist. Deshalb ist diese Form vorzuziehen.

Timing: Im «toten Punkt» heben sich die auf den Turnenden einwirkenden Krafte gegenseitig auf. Das ist
der einzig richtige Zeitpunkt fir das Loslassen der Ringe zum Niedersprung.

Sicherheit: Fir die Landung Niedersprungmatten verwenden und mit Turnmatten unterlegen.
Trainerhilfe: Verbale Hilfe (Zurufe) fiir den richtigen Zeitpunkt des Loslassens kann hilfreich sein. Bei den
ersten Ausflihrungen stellt sich der Trainer/die Lehrerin auf die Niedersprungmatte und begleitet die
Landung.

Landung: Die korrekte Landeposition:
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