Zentralkurs Gerateturnen und Gymnastik in Willisau 17.-19. Januar 2003
Reck: Stltz vl. Aufbiicken z. Stand

Reck: Stutz vl. Aufblicken oder Aufgratschen

{\W

Technische Beschreibung

1. Stitz vl.

2. Schwung holen (Kurbet) zum Rickschwung (min. waagerecht)

3. Schultern stabilisieren und zusammenklappen des Korpers

4, Fusse moglichst schmal auf die Stange setzen (die Beine sind in einem 80°

Winkel zur Waagerechten)

Voraussetzungen

1. Stutzkraft
2. Beweglichkeit im Hiftgelenk

Fachgrundlagen GETU: Kernposen

1. Kernpose 6: Stitzhang
2. Kernpose 4: Stitz vl.
3. Kernpose 9: Kurbet

Methodik
1. Stitz vl. Ruckschwung zum Stand (der KSP bleibt méglichst lange Uber der
Stange)
2. Stutz vl. Ruckschwung und Aufbicken/Aufgratschen mit Hilfestellung

3. Stitz vl. Rickschwung und Aufbicken/Aufgratschen

Haufige Fehler

1. Hohe des Ruckschwunges zu tief (min. waagerecht)
2. Kdrperschwerpunkt zu weit hinter der Stange
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