5. Rolle ruckwarts
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1} Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen:

Entwickelte Bauchmuskulatur {(Einrollen des Qberkérpers)
Entwickelte Armstrecker ( Rollphase ber den Kopf)

2} Methodik:

Bewegungsablauf:
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Abrollen itber den runden Ricken - Ammeinsatz fur Abdruck in der Uberkopfphase - Landung auf

den Fllken

Technikibung 1:
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Schaukeln in der Rickenlage mit frthem Aufsetzen der Hande neben dem Kopf (Finger zu den

Schultern, Daumen zeigt zum Ohr)
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Technikiibung 2:
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Rolle rw. mit Unterstatzung der schiefen Ebene (Rotatlonshilfe)

3} Die hiufigsten Fehler:

Fehlende Bauchmuskelarbeit. Folge: platter Ricken;
Rollbewegung wird gestoppt.
{(Gegenibung: Technikilbung 1)

Falscher Handeinsatz: Varianten: zu spates Driicken/
eine Hand knickt im Stitz ein/ gar kein Druck etc. ..
{Gegenibung: Technikibung 1 mit Konzentration auf
Aufsatz der Hande)

Kérperstreckung in der Uberkopfphase. Folge:

Die Rotation wird erschwert oder (berhaupt gestoppt.
(Gegenibung: Technikiibung 2 mit Konzentration auf
Korperschluss )

Landung auf den Knien: Meist eine Folge fehlender
Statzarbeit der Arme. Manchmal einfach nur
Unkonzentriertheit.

(Gegenibung: Technikiibung 2 mit Konzentration auf
Armabdruck und ,Hereinziehen der FlRe")
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' Rolle vorwiirts:

1) _Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen:

Entwickelte Bauchmuskulatur (Einrollen des Oberkérpers)

2) Methodik:

Bewegungsablauf:
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Nachgebende Arm-Stitz-Arbeit — Kopf auf die Brust - runder Ricken (Bauchmuskeln) - Aufrollen:
FiRe an das Gesal - Amschwung nach vorne.

Technikiibung 1:
£
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Schauketn in Rickenlage mit angespannter Bauchmuskulatur (Richtige Korperhaltung)

Technikiibung 2:
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Schaukeln und Aufstehen mit Helfer {korrekte Armfahrung férdern)

Technikiibung 3:
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Rotle aus dem Hockstand {(Amarbeit und Kopfhaltung)

3) Die h3ufigsten Fehler:

Hauptséchlich fehlt die aktive Rickenkrimmung durch

Folge: der Schiiler landet platt auf dem geraden Ricken

zu schwache oder nicht koordinierte Bauchmuskelarbeit. l ::

und kann nicht weiter rollen.
(Gegenibung: Technikibung 1)

Wenn die Flfie beim Aufrollen nicht an das Gesall gebracht
werden, wird der Weq" zu weit und der Schiler kommt

nicht in den Stand.
(Gegenibung: Technikibung 2 mit Betonung der Fularbeit)

Wenn die Arme beim Abrollen gestreckt bleiben und nicht

Nachgeben, fallt der Schaler auf den Riicken und die Rolie

Wird gestért. &

(Gegeniibung: Technikibung 3 mit Betonung der An*narbeit) \W\




