] pr.ng.rollé am Boden odér mit Trampblin:

1) Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen:

2) Methodik:

Bewegungsablauf:
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Aus dem Anlauf — flacher und weiter Stemmschritt — Oberkérper bleibt annahernd aufrecht, Arme
schwingen vor den Kérper — in der Luft wird der Kérper in gebundener Position (wie
Handstandposition} gespannt, der Blick bleibt auf die Hande gerichtet —~ beirm Abrollen — Arme federn
ab — Rucken rund machen, Kopf auf die Brust — Beine erst kurz vor dem Aufrolien anhocken.

Technikiibung 1:
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Liegestatz mit gebundener Position: zwei Helfer heben hoch — Arme gehen nach vor — Abrollen.
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Anlaufiibung: Stemmschritt mit Strecksprung auf Kasten {ca. 50 cm hoch) Distanz aufzeichnen, ev.
Fulmarkierungen vorgeben (Gymnastikreifen)
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Sprungrolie auf Hochflache (Héhe so wahlen, dass runde Bewegung méglich ist) Spater: Rolle tber
Hindernisse.

Technikiibung 3:

3) Die hiufigsten Fehler:

Der Oberkérper wird beim Absprung nach vor
Gebeugt. Folge: wenig Héhe, zu schnelle Rotation,
Gegenitbung: Technikibung 2 und 3)

Die Abrollbewegung ist zu eckig, bzw. die
Position des Kérpers in der Luft ist falsch.
(Gegenubung: Technikitbung 1)

KO-JY.M 1-5-( tw &n fu{l fanr [/%

sanke gebrud, Folgr:  Eamien
‘l-ud‘ M, bap =S Kpiﬂu‘iﬂu\ ,ff‘!f{,

(Gl%j.vu:.ghug: Tidluil(u‘uusg wol g;.,[qd:hm Kayr‘,!)




