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Turnen/Gerateturnen - Boden: Rolle rickwarts

Bei der Rolle rickwarts sind die Arme wahrend der gesamten Bewegung neben den Ohren zu halten.

Aus dem Stand rickwarts rollen und die Fisse so schnell und so nahe wie mdglich hinter den Handen auf dem
Boden aufsetzen. Den Oberkdrper wahrend der ganzen Rollbewegung vom Scheitel bis zum Steissbein wie einen
Schildkrétenpanzer kriimmen. Uber die obere Riicken- und Schulterpartie und nicht iber den Kopf rollen.

Die Distanz zwischen den Knien und der Nasenspitze betragt permanent ca. eine Unterarmlange (Metapher:
Spaghetti-Lange). Bei gebeugten Armen die Hande neben den Ohren halten, bei gestreckten Armen eindrehen
(Finger zueinander).

Fir dieses Element stehen folgende Aufbaulibungen auf Video zur Verfligung.

Rolle rw tiber Reutherbrett (B0.10612.03)

Aus dem Sitz(oder aus dem Stand) auf dem Reutherbrett riickwérts hinunter rollen. Die Arme beugen und die
Flsse direkt hinter den Handen aufsetzen. Der Korper rollt auf zum Stand mit den Armen in der Hochhalte.

Rolle rw mit gestreckten Beinen (B0.10612.06)

Aus dem Stand mit gebeugten Armen rw rollen. Varianten:

« Mit gestreckten Armen.
« Mit gestreckten Beinen.
« Mit gestreckten Beinen und gestreckten Armen rickwarts rollen.

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