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Stufe 1

Gleichgewicht

An der Sprossenwand:
Von der Liegestitzposition
zum Handstand krabbeln und
wieder zurlick zur

Handstand an der Wand

Stufe 3

Am Boden:
Hochhalte und Vorschritt zum
flichtigen Handstand. Dabei

Am Boden:
Hochhalte und Vorschritt zum
Handstand und abrollen in die

. . Y muss min 80% erreicht werden Hochhalte
Liegestutzposition
) Am Sprung: Am Sprung: Am Sprung:
Schnelligkeit Am Boden.ﬂHochhaIte und Rolle Mit dem Booster Anlauf und { Mit dem Booster Anlauf und ; Mit dem Booster Anlauf und
vw zuriick zur Hochhalte .
Strecksprung Rolle vw auf einen Mattenberg Sprungrolle
. 'Am' Reck:. Am Reck: L
Stlitzen in einer leichen C+ Am Boden: . . Am Reck: Bauchwelle in einer
Mut o . ", Im Sturzhang eine leichte C+ i o
Position und die Position so Hochhalte und Rolle rw halten leichten C+ Position
halten
Mobilitat Seitspagat erleichtert Seitspagat Rad Rad mit einer 1/4 Dr.
Am Reck: i
. An den Ringen:
o " . Vom Stiitz ausstossen und .
Schifflipositionen im C+ und C-. An der Sprossenwand: . e Vorschwung und mit
Kraft wieder zuriick in die

Hande auf den Oberschenkel

Beinheben geh

Stutzpoition

gestreckten Beinen zum
Sturzhang geblickt




Ubergang 1-2

Ubergang 2-3

Ubergang 3-4

Lo |
1 Hochschwingen zum Handstand und mit Hilfe
Gleichgewicht 1. Ausder Liegestiitzposition in den Handstand — i 1. Mit Abstand zur Wand hochschwingen; tdes Leiters abrollen;
g geflihrte negative Bewegung. i2. Hilfestellung durch Leiterin am Boden. i2. Zeitpunkt des Abrollens mit physischer
' i Unterstiitzung kennenlernen.
T, Suredamen Bt (e 1 S'Fand auf Booster, einmal springen und direkt : . .
5 schnellen Anlaufund Laufstil trainieren: (in dieRolle; 1. Mattenberg schrittweise abbauen;
Schnelligkeit ' ’ i2. Anlaufund Rolle auf zwei 40er Matten; :2. Hilfsmittel zur Festigung der Sprunghdhe

3. Strecksprung ab Booster ohne Anlauf;

4. Strecksprung vom Kasten zur Landeposition.

3 Anlaufund Sprungrolle auf zwei 40er Matten
: (Hilfestellung durch Leiter / Poolnudel).

inutzen.

1. Sicherheit gewahrleisten;
2. Rolleruckwarts ab Reutherbrett;

1. Mittels aktiver Trainerhilfe Position

1. Mit Gymnastikball den Weg um die Stange
tkennenlernen;

Mut L . feinnehmen; 52.im Stutz vorlings mit Seil langsame
3. C+Position in verschiedenen i ) .. .. : ..
, . . i2. Seil um Hifte zur Orientierung. :Bauchwelle durchfiihren;
Bewegungsformen (z. B. Schildkrote, Schiffli). i ; ) ) )
i3. aktive Trainerhilfe.
1 Durch aktive Trainerhilfe durch die Bewegun .
ety .. ! v ! ! ! I HHE 1. Rad in Zeitlupe ausfiihren;
Lo SRR T BT (fuhren; 2. richtige Handstellung beibringen, damit Rad
Mobilitat 2. Hilfsmittel schrittweise tiefer; i2. Kontakt mit Matte vorn und hinten (Schneise i . . ) : S
. R :% Drehung moglich wird;
3. Spagat mit Erhéhung. ibauen); ; . .
i N . .. :3. Rad aufeiner Linieturnen.
:3. Grosse der Schneise variieren.
1 Auditiver Input vom Leiter, um den Zeitpunkt
1. Beineheben am Reck aus dem Stand; ; izum Heben in den Sturzhang zu bestimmen;
Kraft 2. Weg verkiirzen; i1. Riickschwung zur Liegestitzposition aufzwei 2. selbstandigBeineim richtigen Moment

3. mit wenigen Wiederholungen beginnen;
4. aktive Trainerhilfe.

Kasten.

Eanziehen;
:3. mit gehockten Beinen in den Sturzhang;
:4. Ball im Vorschwung wegkicken.




