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2.5 Sichern

SO S

Zeitverlust).

3 Reck

3.1 OLTA

Das Sichern bei Drehbewegungen um die Kérperquer-
achse verdient eine besondere Aufmerksamkeit. Hier
sollten nicht nur die herkémmlichen Sicherungsgriffe
Anwendung finden. Saltogurte in Verbindung mit
Deckenlongen bieten eine
groBtmaogliche Sicherheit.

Weiterer Behelf: ein
Sprungseil wird doppelt
genommen und mit einem
Kreuzknoten um die Hufte

gebunden (Vorteil:

schneller Wechsel ohne

Reck [hiifthoch] | Bronze | Ubung 1 [M&ddchen und Buben]

TR )“ 4 B R
TE f s =
(D 4o NCO U
(e
/o ot J

Sprung in den Stiitz - Hiiftabschwung

Reck [brusthoch} | Bronze | Ubung 2 [M&dchen und Buben]

R Y

Unterschwung (Schwungholen mit einem Bein erlaubt, deutlich
steigende Hiifte !)

Reck [brusthoch] | Bronze | Ubung 3 [M&dchen und Buben]

| —

Sprung in den Stltz - Riickschwung zum Niedersprung - Unterschwung

Reck [brusthoch] | Silber | Ubung 4 [Mddchen und Buben]

Hiftaufschwung - Riickschwung zum Niedersprung - Unterschwung

Reck [brusthoch] | Silber | Ubung 5 [Mddchen und Buben]

Hiuftaufschwung - Hoftumschwung - Ruckschwung zum Niedersprung - Unterschwung

Reck [brusthoch] | Silber | Ubung 6 {M&dchen und Buben]

Sprung in den Stiitz - Einspreizen - Knie-Ab- und Aufschwung -
Mithlumschwung - Ausspreizen - Hockwende, Flanke oder Hocke
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Hiiftaufschwung - Einspreizen - Spreizkippab- und aufschwung -
Ausspreizen - Hiftumschwung vl rw. - Unterschwung

Laufkippe - Umschwung vorlings vorwérts - Aufgrétschen mit
Unterschwung

Reck [schulterhoch] | Gold | Ubung 9 [M&dchen und Buben]

R (B &
a\% ,,\(:
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Pflichtteil: Riickfallkippe (="Pendelkippe")

3.2 Huftabschwung

Leg dich mit der Hifte auf die Reckstange und mache
eine Rolle vorwarts. Versuche mit angezogenen Knien
(ganz leise) im Sitz zu landen.

(\. .

Reckstange schulterhoch: Versuche ganz leise hinter
der Stange zu landen.
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3.3 Hiuftaufschwung

Uberdrehen in den Hang
ricklings (und wieder
zuriick)

Aufschwung an den Ringen, Seilen, am Barren:

Bsp. Seile: Gehe in die Schrittstellung und greife
schulterhoch an die Seile. Turne das hintere Bein
schwungvoll nach vorne oben und spring mit dem
anderen Bein kraftig weg. Turne so eine Rolle riick-
warts.

Barren an der Wand, ein Holm ausgehangt: Greife an
den Holm und laufe die Wand hoch bis die FiiBe héher
sind als der Holm. Schwinge ein Bein Gber den Holm
und dricke dich mit dem zweiten ganz fest von der
Wand weg.

Der Helfer drickt das GesaB an den Holm

gleichzeitig sind dies sehr ein-
fache Voribungen fir den
Salto rw.

Methodischer Aufbau der Grundfertigkeiten im Gerdtturnen
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Zieh deine Schulter ganz nahe an den Holm, dricke
dich mit einem Bein kraftig ab und schwinge das
andere Uber den Holm.

b4

Schulter hoch.

ge dricken.

Der Helfer drickt die

Mit der

zweiten Hand kann er
auch die Hlfte zur Stan-

Methodischer Aufbau der Grundfertigkeiten im Gerdtturnen
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Wer kraftig genug ist kann die gleiche Ubung mit

beidbeinigem Absprung turnen. \.9

3.4 Kniehang Aufschwung aus dem Hockstand

Strecke das andere Bein, so dass der Kérper mit dem
gestreckten Bein eine Gerade bildet. Versuche nun

Hange dich mit einem Knie an der Reckstange ein. ;\
hin- und herzupendeln. =

V

. Schwinge das lange Bein nach unten und zieh K’ o
beim 3. Mal mit den Armen an. Versuche (ber die e
Reckstange zu schauen.

. ziehe den Oberkoérper
Uber die Reckstange, so
dass du in den Stitz
kommest.
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3.5 Felgunterschwung - Hiuftunterschwung

Als Vorlibung sehr gut geeig-

N Y I
net sind die Seile: Schwingen / \ /E\ /)
auf einen Kasten, Uber eine / \ o %

/ \L \
1

Langbank, etc.

=< =

]
—
—
—
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Hinweis: Eine Rohrisolierung - erhdélt-
lich im Elektrohandel - auf knapp
Schulterbreite kiirzen und (ber die
Reckstange stiilpen. Der Schiiler greift
rechts und links davon. (Falls er die
Arme beugt und mit der Stirn der Stan-
ge nahe kommt, so entstehen zumin-
dest keine schmerzhaften Verletzun-

gen.)

Kennenlernen der Felgbewegung: /o~

e - A{ \P ‘W.
Hole mit einem Bein Schwung. Wenn das Schwungbein fast in Reck- y ‘/ 4 ‘A/ v
héhe ist, springe mit dem anderen Bein weg und versuche das N \
Schwungbein einzuholen. Pendle vor und zurlck. f/_ L < - - —

Stelle dich in Schrittstellung unter das Reck. Streck deine Arme!
Schwinge das hintere Bein kraftig vor hoch und springe mit dem
anderen Bein weg. Strecke die Hifte und driicke die Reckstange nach
hinten weg.

~

r
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Zwei Schuiler spannen eine ,Zauberschnur®™ oder halten eine Sprung- ;/ T k \\%’
schnur ganz leicht. g ' lJa S‘{\ ERe ~
B Py s AN
Versuche einen Unterschwung tber die Schnur zu turnen. - e — )
- = ,//

Unterschwung Uber eine Rohrisolie-
rung

Voribung: Aus dem Stitz:
Steige mit einem Bein an die
Wand und schwinge das
zweite Bein vorbei, so dass
du wieder in den Stitz
kommst. Mache diese Ubung
mehrmals hintereinander.

Beuge den Korper in der
Hifte und schwinge die
Beine kraftig nach hinten
oben. Dricke dabei die
Schulter nach hinten.
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Nach dem Schwungholen bleibt der Kérper gestreckt,
bis die Hiften die Stange berlihren. Klappe die Beine
nach vorne und dricke die Schulter nach hinten.
Dricke die Stange zum Korper.

3.7 Kniehangabschwung (Napoleon)

Gehe in die Hockstellung bis die Arme gestreckt sind.
Steig mit den FiBen zwischen den Handen und der
Reckstange durch und hange dich mit den Knien ein.
Lése die Hande und schaue hinunter. Greif wieder auf
die Reckstange und bringe die FiBe zurlick in die
Hockstellung.

IR

“

R

Anfanglich unbedingt an den Unter-
schenkeln gegen ein Offnen sichern.
Ebenfalls mit Sichern an den US,
Elektrorohr Uber der Stange: Softball
den vor und hinter dem Reck stehen-

» - Dricke das Becken hoch,
47 % 'w» . O . 2| lasse mit den Handen los und
/fi { schwinge deine Arme kraftig

nach hinten. Sichern!

den Partnern wechselweise U(berge-
ben.

Hebe deinen Korper nach hinten, sodass die
Reckstange in die Kniekehle rutscht. Driicke die Fer-
sen kraftig zum GesdB. Lass deine Hande los und
schwinge Arme und Oberkdrper in einem groBen
Bogen nach hinten. Dabei soll die Schulter deutlich
schneller sein als das GesaB

Beim Erlernen (solange gesichert wird) kann ein aufgeschnittenes Elektrorohr (iber die Reckstange montiert
werden. Dadurch verhindert man ,Reibungsschmerzen®™ im Kniegelenk. Aber unbedingt immer sichern!

Methodischer Aufbau der Grundfertigkeiten im Gerdtturnen
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3.8 Miuhlumschwung vw (Miuhlwelle)

Dein Partner (Lehrer) drickt
dich aus dem Hang an den mit
den Pfeilen gekennzeichneten
Positionen in den Stitz. Dabei
versuchst du die Schultern
immer nach hinten zu dricken.

Kammgriff. StoBe dich
vom Kantendeckel in
eine weite Quergratsch-
stellung

Spreizschritt mit Partnerhilfe. Partner zieht vor und
schiebt zuriick. Beim Vorziehen driickst du die Hiifte
nach vorne.

Schiebe die Hiifte nach vor bis der Oberschenkel des
hinteren Beines die Reckstange berihrt. Machen
einen Riesenschritt nach vorne und bleibe dabei mit
dem Oberkdrper hinten.
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