VOM RECK ZUM STUFENBARREN

RUCKSCHWUNGE:

e Training mit Trampolin

e Vorkippen der Schulter aus dem Liegestitz kennenlernen

e Am Parallelbarren mit Gummiband zwischen den Holmen
gespannt

e Schnelles Beinheben am Kasten

e Mit Kastengasse und Landung in Gratsche

e Mit Gummiband auf Schienbeinhéhe am Reck: Hinspringen und
Schwung nutzen flr Rickschwung

UMSCHWUNG
e Training mit Seil
DAS SCHLUSSELELEMENT — DIE KIPPE

Voribungen:

e Am Reck:

o Beine von 90° an Stange heben

o ,Strumpfhose™ anziehen (Beinen an Stange nach oben

schieben

o Beine an Stange im Hang halten

o Schiffchen an Stange im Liegen

o Klappmesser aus Schiffchen an Stange im Liegen
e Am Boden:

o Schaukel von der Kerze zum Spitzwinkelsitz

o Schaukel von der Kerze zum Hochdricken

o Schaukel mit Stab zum Sitzen
e An Sprossenwand:

o Schnelles Beine heben aus Hang

o Langsames Senken der Beine aus Spitzhang



e Am Reck:

o In Sitzhéhe im Stitz pendeeln

o In Sitzhéhe mit Hilfe nur ,letzten Tei
Stange schieben
Mit Stab und Seilen: Rickfallkippe
Anschweben mit Slider (zum Hifte 6ffnen)
Mit Erhdhung: Uberstrecken und ziigiges Klappen
Mit Anschieben an den Fesseln - Pendeln und dann
Schwung geben
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Schulter Uber die
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