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Turnen/Gerateturnen - Reck: Gratsch- und
Bluckunterschwung zum Niedersprung

Nach dem Unterschwung ist der Kontakt zum Gerat verloren. Daher handelt es sich um ein
Abgangselement.

Fiisse an die Stange flihren (Ristgriff, Aufgratschen oder Aufbiicken aus Stiitz vl, aufhocken aus Stiitz rl). Der
Blick ist zu den Knien gerichtet. Die gestreckten Arme ziehen stark nach oben hinten, wahrend die Flisse fest
gegen die Stange driicken (gestreckte Beine). Rickwartsdrehung auslésen. Bei 7/8 des Umschwungs rw, den
BRW aktiv 6ffnen. Mit den Flssen von der Stange Uber eine C+-Pose abstossen. Gleichzeitiges Losen des Griffes
zur Flugphase im C-. Die Arme bleiben in der Hochhalte bis zur Landung.

Fur dieses Element stehen folgende Aufbaulibungen auf Video zur Verfigung.

Unterschwung aus vereinfachter Ausgangslage (RE.40310.05)

Gratschunterschwung aus einer Gratschposition zum Niedersprung. Mit den Flissen auf die untere Reckstange
aufsteigen, die Hande greifen die obere. Die Beine strecken und die Hifte nach hinten unten fihren (die zweite
Hand bleibt zur Sicherung an der oberen Reckstange). Die Rotationsbewegung wird durch das Ldsen der zweiten
Hand ausgeldst. Unterschwung durch Hilfestellung an Riicken und Oberschenkel (hinten).

Gratsch-Fleurier (RE.40310.07)

Varianten Niedersprung - Gratsch- oder Blckfleurier. Voraussetzung dafir ist der Bickumschwung rw.
Umschwung nach 7/8 der Drehung zum und Strecksprung von der Stange Niedersprung.

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