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Turnen/Gerateturnen - Reck: Kippen (Schwebe-,
Lauf-, Schwungkippe)

Bei der Kippe wird zwischen Schwebe-, Lauf- und Schwungkippe unterschieden. Dieses Element
endet in der Stiitze an der Reckstange und wird haufig als Anfangselement geturnt.

Am Ende des Vorschwebens, Vorschwungs oder Vorlaufens ist der ARW gestreckt und der BRW geo6ffnet (C--
Pose). Kurz vor dem Umkehrpunkt die Schienbeine an die Stange flihren. Anschliessend der Stange entlang die
Hifte zur Kerze 6ffnen, den ARW verkleinern. In der Kerze blockieren und den Korper aktiv an die Stange
stemmen (ARW aktiv geschlossen halten).

Es entsteht eine Ganzkdrperrotation in fixierter C+-Pose. Mit den Handen umgreifen. Beine weiterlaufen lassen
bis zum Stiitz bzw. Riickschwung (6ffnen des ARW). Bei der Lauf- und Schwungkippe erfolgt das C- unter der
Stange. Bei der Schwebekippe hingegen erst am Ende des Vorschwebens. Die Grundbewegung unterscheidet
sich nicht. Wichtig ist die C--Pose, welche das Kurbet ermdglicht.

Fir dieses Element steht folgende Aufbautibung auf Video zur Verfiigung.

Kippe mit Hilfe (RE.40604.04)

Kippe aus dem Vorschweben, Vorschwung oder Vorlaufen mit Hilfe ausfiihren.

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