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Rollen

Rollen sind Rotationsbewegungen um die Langs- oder Querachse mit Bodenkontakt des Korpers.

Rotation um die Querachse

Vorwarts rollen

Wie? Rolle vorwarts, mit geschlossenen Beinen anhalten, um
aufstehen zu kénnen (Purzelbaum).

Variation: Die Drehung in sitzender Position beenden, liegend
oder mit gespreizten Beinen.

Riickwarts rollen

Wie? Riickwarts rollen und den Kopf auf eine Seite legen, der
Arm auf der Gegenseite ist ausgestreckt. Nun die Beine zwi-
schen Kopf und Schulter hindurch flihren, auf beiden Flissen
anhalten oderin kniende Endstellung gehen.

Variation: Beine ausstrecken, sobald die Zehen den Boden be-
rihrt haben, Bewegung in ausgestreckter Bauchlage beenden.

Rotation um die Langsachse

Seitwarts rollen

Wie? In «Packli»-Stellung auf dem Boden, Gesicht nach unten,
seitwarts auf den Riicken rollen und in die Ausgangsposition
zuriick.

Variation: Beine wahrend des Rollens spreizen, dann wieder
schliessen.

Auf den Pobacken rollen

Wie? Das linke Knie ruht am Boden, auf den Pobacken nach
links rollen, das rechte Bein auf den Boden legen, den rechten
Fuss aufden Boden legen, sich aufrichten und die Flisse zusam-
menfihren.

Weitere Grundbewegungen

Es existieren weitere Grundbewegungen wie Ziehen, Sto- Beispiele:

ssen, Kriechen usw. Vor allem Kinder finden grossen Gefal- + Kriechen: alleine, zu zweit, langsam, schnell, vw, rw, sw,
len an diesen Bewegungsmustern. Durch entsprechenden stolz, angstlich.

Einsatz in einer Choreographie kdnnen sie diese zudem « Stossen:imaginar, mit verschiedenen Korperteilen, eine
ausschmiicken und/oder bereichern. Kollegin, in verschiedenen Richtungen.

+ Ziehen: mit beiden Handen, mit einer Hand, imaginar, mit
den Fiissen, sich gegen etwas ziehen.
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