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Turnen/Gerateturnen - Boden: Sprungrolle
vorwarts

Die Sprungrolle setzt einen beidbeinigen Absprung, Kérperspannung und eine Arm-Stiitzkraft
voraus.

Die Flugphase erfolgt in C+. Der Rumpf ist stabil und die Fersen geben einen Impuls nach oben. Die Hande
stlitzen auf dem Boden auf. Das Abrollen verlauft Gber die Kerzenposition in den Stand.

Fur dieses Element stehen folgende Aufbaulibungen auf Video zur Verfligung.

Sprungrolle liber Swissball (B0.K3-3.05)

Sprungrolle Gber einen Swissball, beidbeiniger Absprung. Variante: Serie von Sprungrollen Gber Swissballs,
verbunden durch beidbeinige Sprunghipfer.

Einbeinsprungrolle (B0.K3-3.06)

Einbeinsprungrolle. Absprung erfolgt einbeinig. Die Ferse des hinteren Beins gibt einen aktiven Impuls nach
hinten oben. Die Beine werden in der Flugphase geschlossen. Uber eine Kerzenposition abrollen in den Stand.

Vollstandige Aufbaureihen stehen in der Broschiire «Turnen - Gerateturnen» zur Verfigung.
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