Mdoglicher Aufbau zum Préazisionssprun

Hinweise von Kursteilnehmern/Schiilern zur
Durchfiihrung / zum Erlernen der Bewegung

- mit Schrittsprung beginnen
- ggf. an Linien und umgedrehten Banke
Uben

- - keine enge Beinstellung
- Hilfestellung: vor/hinter der Stange?,
direkt die Hande der Hilfestellung greife
- Sicherheitsstellung: hinter/vor der
Stange?
- Knie tief beugen
-. SAYS aaOKdzZt G§SNDN
- Kasten naher

=> (lber die Stange gehen

=> Bertihrung mit einem Ful3

=> Berthrung mit beiden FllRen
gleichzeitig
- Auf den Ful3ballen landen
- Landung weich und leise
- langsam aufrichten
- X




Mdoglicher Aufbau zum Armsprung

Hinweise von Kursteilnehmern/Schiilern zur
Durchfiihrung / zum Erlernen der Bewegung

- erst die Kasten nah stellen

- ohne / mit wenig Anlauf

-SAY . SAY @2N} dza |
zuerst die Wand

- Kéasten immer langs stellen (Sicherhei
- bei groReren Distanzen mit einer dicke
Matte absichern

- evtl. Reutherbrettbenutzen

- Sicherheitsstellung/Hilfestellung evtl.
seitlich auf einem Kasten; nah an den
Matten; Rucken und Hufte sichern
-YAOl RSY . SAYSY ayY
- Beine parallel / in Schrittstellung

-X




Moglicher Aufbau zum Armsprung Hinweise von
Kursteilnehmern/Schilern zur

Durchfiihrung / zum Erlernen der
Bewegung

- erst die Kasten nah stellen
- ohne / mit wenig Anlauf
-SAY . SAY @2NI
(berthrt zuerst die Wand

- Kasten immer langs stellen
(Sicherheit)

- bei groReren Distanzen mit
einer dicken Matte absichern
- evtl. Reutherbrettbenutzen

- Sicherheitsstellung/
Hilfestellung evtl. seitlich auf

_esew\?",:i(\\f«“\‘ einem Kasten nah am Holm;

O‘S‘ew“a Rucken und Hiifte sichern
-YAU RSY . SAyS
abfangen

- Beine parallel / in
Schrittstellung
- X



