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Mit dem Wind in den Haaren durch die Luft schweben und Kunststiicke vollbringen.
Was uns an Zirkus erinnert,hangt an jeder Turnhallendecke! Diese Praxisbeilage bringt
Schulerinnen und Schiilerin Schwung.

Schaukelringe

Katharina Stucki, Barbara Bechter, Ralph Hunziker
Fotos: René Hagi

ervorwiegend mitKraft iberzeugen will,wird

das befliigelnde Gefuihl des Schaukelringtur-

nens nie erleben. Es geht um die optimale
Kombination zwischen Lockerheit, Rhythmusgefiihl
und kontrolliertem Krafteinsatz am richtigen Ort zur
rechten Zeit.

Hohenfliige erleben

Die Kunst des Schaukelns besteht darin, bei jedem
Vor- und Riickschaukeln das Schwungvolumen zu
erhohen. Dies gelingt nur, wenn man sich auf den
Rhythmus des Pendels einldsst. Sobald das erste
Vorschaukeln erfolgt ist, fiihrt kein Weg mehr an der
Physik vorbei, denn der Pendelrhythmus der Seile ist
vorgegeben. Das Geheimnis fiir grosse Hohenflige
liegt in einer guten Hanglage. Mit entspannten
Schultern gibt man sich der Pendelbewegung hin
und erreicht so ein optimales Schwunggefiihl.

Kleine und grosse Kunststiicke

Vielseitige erste Erlebnisse sind wichtige Vorausset-
zungen fiir das spatere Schaukelringturnen, denn
sie fordern das Schwung- und Rhythmusgefiihl an
den Ringen. Solche Schaukelerfahrungen bieten
die Ubungen auf den Seiten zwei bis vier. Die Basis
flir spatere Bewegungen sind die so genannten
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Kernposen.Was damit gemeint ist, und wie diese an
den Schaukelringen geiibt werden kénnen, zeigt die
Doppelseite sechs und sieben. Anschliessend geht es
schaukelringspezifischer hin und her. Das korrekte
Schaukeln, halbe Drehungen und Niederspriinge
werden beschrieben und mit Reihenbildern illust-
riert.Den Abschluss machen die etwas anspruchsvol-
leren Kunststiicke «Saltoabgang» und «Uberschlag
riickwarts/Auskugeln». Verschiedene Hinweise zu
Sicherheit, Methodik und Organisationsformen im
Schaukelringturnen runden diese Praxisbeilage ab.
Damit steht einer sicheren und Erfolg versprechen-
den Sportstunde nichts mehrim Wege.
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Schaukelideen

Fliegender Teppich

Wie? Zwei Ringpaare werden

lungen geschaukelt werden.

lebnisse erméglichen.

zu zuspielen.

zusammengebunden und mit
einer Matte liberdeckt. Darauf
kann in unterschiedlichen Stel-

Wozu? Vielfiltige Schaukeler-

Variation: Immer zwei Schau-
kelnde versuchen, sich einen Ball

Achtung Ringe

Wie? Das mit einem Trapez verbundene (oder mit
Staben durchsteckte) Ringpaar wird leicht ins Pendeln
gebracht. Die Turnenden laufen hinter den pendelnden
Ringen her,ohne es zu beriihren. Im Umkehrpunkt dre-
hen sie um und rennen dem Pendel davon, etc.

Wozu? Gefiihl fiir den Umkehrpunkt entwickeln.
Variation: Nach dem Umkehrpunkt liber das Trapez
springen.

Pneuschaukel

Wie? Zwei Ringpaare werden zusammengebunden
und ein Pneu dazwischen befestigt. Wer kann die aus-
gefallenste Schaukeltechnik vorzeigen?

Wozu? Vielfiltige Schaukelerlebnisse ermaglichen.

Riesenschaukel

Wie? Eine Langbank wird mit der Schmalseite nach oben
an den Ringen befestigt. Vier Turnende kénnen sitzend
darauf schaukeln.Welche Gruppe kann es am besten?
Wozu? Schwung- und Rhythmusgefiihl entwickeln.
Variation: Als Balancierspiel im Stehen ausfiihren. An
beiden Enden der Langbank sind Sichernde, die verhin-
dern, dass nach dem Absprung der Turnenden die Lang-
bank unkontrolliert zuriick schwingt.
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Wie? An den reichhohen Ringen wird ein
 Trapez befestigt. Nach einem Vorschwung
~ mit den Knien am Trapez einhaken und
den Oberkorper nach unten hangen lassen
- (Napoleon). ‘

Wozu? Gerdte- und Bewegungsverwandt-
schaft nutzen.

Artistin

_ Wie? Im Sitzen, im Stehen oder hangend
am Tau (geknotet) schwingen. Verschiedene

Standfeste Turner

Wie? In den tiefen Ringen stehend hin und her schaukeln. Wer
schafft es ohne Partnerhilfe?

Wozu? Vielfaltige Schaukelerlebnisse ermoglichen.
Variation: In die Ringe sitzen und schaukeln.
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| Tarzanschaukeln

Wie? Vorschwung ab Kasten in
Beuge- oder normaler Hangpo-
sition. Loslassen im toten Punkt
zur Landung auf der gegeniiber-
liegenden Matte.

~ Wozu? Kraftigung der Arm- und
Rumpfmuskulatur, Schulung des
- Schwungrhythmus’und Uben
dersicheren Landung.
Variation: Im Beugehang von
Kasten zu Kasten schwingen.

Hangender Tarzan

- Wie? Der Tarzan hangelt sich
«quer durch den Dschungel»

- vomersten bis zum letzten
Ring, ohne mit den Fiissen den
Boden zu beriihren. Beginnend
auf einem niederen Kasten am
jussersten Ringpaar mit Griff-

~ wechsel von Ring zu Ring.
Wozu? Férderung der Arm- und
Rumpfmuskulatur, der Geschick-
lichkeit und des Differenzie-
rungsvermogens.

Variation: Als Wettkampf auf
Zeit oder mit den wenigsten
Ringberiihrungen.

Fliegender Tarzan

Wie? Von einem Kasten oder via
Minitrampolin an das stehende
Tau, die Ringe oder das Trapez
springen und auf einer Sprung-
matte landen.

Wozu? «Mutprobe» und Krafti-
gung der Arm- und Rumpfmus-
kulatur.

Variation: Das Tau, die Ringe
oder das Trapez vor dem Sprung
leicht in Schwung bringen. Das
fordert die Anpassung- und
Rhythmusfahigkeit.

Kettenschaukel

Wie? An jedem Ringpaar und in den Zwischenrdumen
positionieren sich Turnende, halten sich an den Ringen
fest und schaukeln gleichzeitig im selben Rhythmus.
Auf Kommando laufen alle zwei bis drei Schritte riick-
warts und anschliessend vorwarts zum Abstoss ins
Vorschaukeln.

Wozu? Forderung der Rhythmus- und Rhythmisierungs-
fahigkeit.

Variation: Die Turnenden schaukeln in einer Wellenbe-
wegung. Der Ausserste beginnt und alle andern folgen
einer nach dem andern.
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Kraft und Beweglichkeit

1 Sturzflug

Wie? An den stehenden Ringen ausfiihren. Aus dem Sturzhang gebiickt zur Kerze 6ffnen (Sturzhang
gestreckt). Die Hiifte wird dabei zwischen die Ringe geschoben und die Fiisse zu den Seilen gehoben.
Gleichzeitig Arme anziehen und Rotation vorwirts in den Beugehang ausldsen. Beine pendeln zuriick
und vor und leiten das Aufschwingenin den Sturzhang ein. Fliessender Wechsel von Sturzhang zu
Beugehang. ’
Wozu? Kréftigung der Arm- und Oberkdorpermuskulatur in Verbindung mit den Positionen Sturzhang
gebiickt, Kerze (Sturzhang gestreckt) und Beugehang.

Handstandwanderung

Wie? Liegestiitzposition mit den Fiissen in den tiefen Ringen. Auf den Handen riickwarts laufen bis zum
Handstand und zurtick.

Wozu? Training der Stiitzkraft der Arme und Haltemuskulatur des Rumpfes.

Variation: Liegestiitzstellung. Die Fiisse sind in den Ringen platziert und der Riicken ist gerade. Tennis-
balle miissen im Liegestuitz vom Reifen A nach B (Abstand drei bis vier Meter) transportiert werden. Als
Wettkampfform durchfiihren.

Beinkreisen

. Wie? Hang an den sprunghohen Ringen. Je 20 Sekunden beidbeiniges Beinkreisen nach
rechts und nach links. ”
Wozu? Kraftigung der gesamten Rumpfmuskulatur.

. Variation: Beine in die Horizontale iiber einen Malstab heben und senken.

Wie? Ringe auf Bauchnabelhdhe. Stand gebiickt, Riicken in der Hori-
zontale und Arme in der Hochhalte. Armkreisen seitwarts-riickwarts
zur Dehnung und zuriick. Der Kopf bleibt immer in der Verlangerung
der Wirbelsaule.

Wozu? Beweglichkeit der Schultergiirtelmuskulatur.

Bauchkreisen

Wie? Ringe etwas iiber Kopfhdhe einrichten. Die Arme sind gestreckt an den Ringen und die Fiisse blei-
ben am Boden. Mit dem Bauchnabel, derimmer nach vorne gerichtet ist, einen grossen Kreis «zeichnen».
Wozu? Allgemeine Rumpf- und Wirbelsaulenbeweglichkeit.




ABC des Turnens

«l Pose»

Die «l Pose» zeichnet sich durch eine ge-
streckte Kérperhaltung aus. Die Wirbelsédule
und der Hiiftwinkel sind maglichst ge-
streckt, die Schultern, Hiifte und Knéchel
liegen in einer Geraden. Beim Schaukelring-
turnen ist sie die Pose am Ende des Riick-
schaukelns.

Hangen

Wie? An den stehenden Ringen kontrolliert in der «I Pose» hangend zehn Sekun-
den lang abwechslungsweise Schultern heben (kurze Arme) und senken (lange

Wozu? Hanggefiihl entwickeln. Wichtige
Vorraussetzung, um wahrend des Schau-
kelns den Rhythmus zu finden.

«C+ Pose»

In der Mehrzahl der Elemente ist eine «C+
Pose» zu finden. Die gesamte Muskulatur der
Kérpervorderseite wird aktiviert und die Brustwir-
belsaule verkiirzt. Der Blick geht zu den Fiissen und

der Bauchnabel wird gegen die Wirbelsadule gezogen.
Der Oberkdrper bildet so ein «C». Begriffe wie «Buggeli»
oder «Schildkrote» bieten sich als Metaphern an. Beim
Schaukelringturnen ist sie die Pose am Ende des Vor-
schaukelns.

«C— Pose»

_ Die «C-Pose» zeichnet sich durch eine iiberstreckte

~ Brustwirbelsdule aus. Die gesamte Korperriickseite ist
 aktiviert und die Brust nach vorne gedriickt. Der Oberkdr-
~ perbildet ein spiegelverkehrtes «C». Der Kopf bleibt in der
Verlingerung der Wirbelsiule und die Lendenwirbelséule
gerade (kein Knick in der Hiifte!). Metaphern wie «Schaue
die Hande an» oder «Sei eingebildet» fordern die Hal-
tungsvorstellung. Beim Schaukelringturnen erfolgt der
Abstoss nach dem Schritt vorwirts in der «C—Pose».
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Wie? Hang an sprunghohen Ringen. Die Arme sind

- gestreckt und die Schultern entspannt. Schnelle Ro-

_ tation der Hiifte um die Korperldangsachse, ausgelost

durch die Rumpfmuskulatur. Die Kérperspannung aber

~ beibehalten. Zehn Rotationen nach rechts und nach links
durchfiihren.

Wozu? Kontrolle der Rotationen um die Langsachse.

Die «S Pose» wird vorwiegend bei Landungen eingesetzt und zeich-
net sich durch einen identischen 120 Grad Hiift- und Kniewinkel aus.
Das Becken ist aufgerichtet, der Bauchnabel gegen die Wirbelsaule
gezogen und der Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Die Fiisse werden hiiftbreit aufgesetzt und die Arme in seitlicher
Vorhalte zur Stabilisierung gehalten. A
Empfehlung: Landung mit Ausatmen kombinieren.

Kurbet

Kurbet heisst der fliessende Wechsel von der «C+ Pose» zur «C- Pose» oder um-
gekehrt. Die Kurbetbewegung ist die Basis aller Schwiinge und Uberschlige vor-
warts und riickwarts und ist zudem an den Aushol- und Absprungbewegungen
beteiligt. Das Schaukeln an den Ringen besteht hauptsachlich aus fortlaufenden
Kurbetbewegungen.

Wie? 20 bis 30 Sekunden an sprunghohen Ringen fortlaufende Kurbetbewe-
gung ausfiihren. Der Wechsel von «C-» zu «C+ Pose» wird im Bereich der Brust-
wirbelsaule ausgelost. Der Kopf bleibt immer in der Verlangerung der Wirbel-
saule.

Wozu? Eine korrekte Kurbetbewegung ist elementarer Bestandteil des Schau-
kelns und Voraussetzung fiir einen optimalen Schwunggewinn.




Richtig Schaukeln

Vorschaukeln

Aus der gestreckten «I Pose» schwingt der Kérper abwarts-vorwarts. Der Vorschritt («ta-
tam») erfolgt auf der Matte unterhalb des Aufhangepunktes der Seile. Beim Abstoss wird
der Korper in die «C- Pose» gebracht, indem die Brust nach vorne geschoben wird. Die Fiisse
schwingen am Ende des Vorschaukelns («toter Punkt») nach vorne-oben, wodurch der Kor-
per in die «C+ Pose» gebracht wird. Der Blick ist zu den Fiissen gerichtet, der Schulterwinkel
gestreckt, der Kopf in der Verldngerung der Wirbelsaule und die Ohren liegen zwischen den
| Armen.

Riuickschaukeln

: Aus der «C+ Pose» schwingt der Kérper abwarts-riickwarts. Der Riickschritt erfolgt unter

‘ dem Aufhéngepunkt der Seile. Beim Abstoss wird der Kérper in eine «C+ Pose» gebracht.

5 Die Fiisse schwingen nach hinten-oben. Das Riickschaukeln endet mit der «I» oder leichten

; «C~Pose» im toten Punkt. Der Schulterwinkel ist gestreckt und der Kopf in der Verlangerung
der Wirbelsaule.
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i Riickschaukeln ;

Schaukeln an «kurzen Ringen»

Die Technik muss sich dem kleineren Zeitfaktor anpassen, den das Pendel vorgibt. Aus der
«l Pose» am Ende des Riickschaukelns suchen die Fiisse sofort den Boden unter dem Auf-
hangepunkt der Seile. Beim Abstoss wird der Kérper nur minimal in die «C- Pose» gebracht,
um schnellst moglich die «C+ Pose» am Ende des Vorschaukelns zu erreichen. Beim Riick-
schaukeln geschieht dasselbe: Sofort den Boden unter dem Aufhangepunkt suchen und
beim Abstoss mit einer minimalen «C+ Pose» moglichst schnell in die «I Pose» am Ende des
Riickschaukelns gelangen.

Schaukeln an «<langen Ringen»

Aus der «l Pose» am Ende des Riickschaukelns schwingen die Beine aktiv nach vorne, als
miissten sie ein Hindernis liberqueren. Erst danach suchen die Fiisse den Bodenkontakt.
Beim Abstoss wird der Korper in eine maximale «C-Pose» (lange Arme, entspannte Schul-
tern, Uberstreckung der gesamten Kérpervorderseite) gebracht, um einen maglichst gros-
sen Weg bis zur «C+ Pose» am Ende des Vorschaukelns zuriickzulegen. Aus dieser Endpose
schwingen die Beine aktiv nach hinten, um wiederum das «Hindernis» zu iiberqueren. Nach
dem Abstoss in einer maximalen «C+ Pose» schwingen die Beine aktiv nach hinten-oben, um
in die «l Pose» am Ende des Riickschaukelns zu gelangen.
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Drehungen
um die Langsachse

Schaukeln bis zur «C+ Pose» am Ende des Vorschaukelns. Im «toten Punkt» auflésen der «C+
Pose» mit schnellem Strecken des Hiiftwinkels und sofortigem Zuriickziehen des Bauchna-
bels gegen die Wirbelsdule mit einer halben Drehung um die Lingsachse. Die Arme bleiben

| immerin Hochhalte und die Ohren zwischen den Armen.

|

B

Voraussetzung: Korrektes Schaukeln.

| Vorbersitende Ubungen

Drehung im Trockenen

Im Stand mit Armen in der Hochhalte. Der Bauchnabel wird gegen die Wirbelsdule gezogen,
das Becken ist aufgerichtet. Kurzes, schnelles Schieben des Bauchnabels nach vorne und
sofort mit einer halben Drehung um die Lingsachse wieder zuriickziehen gegen die Wirbel-

| saule.

1

t  Schiffli

 Riickenlage am Boden mit Armen in der Hochhalte,
 Fiisse leicht abgehoben. Der Bauchnabel ist gegen

die Wirbelséule gedriickt («C+ Pose») und der Blick zu
. denFiissen. Der Partner stiitzt die Fiisse leicht. Kurzes,

~ schnelles Strecken des Hiiftwinkels und sofortiges
. Zuriickziehen des Bauchnabels gegen die Wirbelséule
~ mit einer halben Drehung zur Bauchlage. Mit dem Rist
- sofort gegen den Boden driicken. Ohren bleiben immer
- zwischen den Armen.

mobile praxis Nr. 11, Dezember 2005



Schaukeln bis zur «I» oder leichten «C—Pose» am Ende des Riickschau-
kelns. Im toten Punkt die Ringe loslassen und gleichzeitig den Bauchnabel

gegen die Wirbelséule ziehen, was die Beine in die Vertikale bringt. Die Arme
zur Landevorbereitung in die seitliche Vorhalte fiihren. Die Landung erfolgt in
der «S Pose».

Voraussetzung: Korrektes Schaukeln

Niedersprung vorwairts mit halber Drehung

Schaukeln bis zur «C+ Pose» am Ende des Vorschaukelns. Im toten Punkt auflosen der

«C+ Pose» mit schnellem Strecken des Hiiftwinkels und sofortigem Zuriickziehen des
Bauchnabels gegen die Wirbelséule mit einer halben Drehung. Die Arme bleiben immer

in der Hochhalte und die Ohren zwischen den Armen. Loslassen. Die Beine in die Vertikale
fiihren. Die Arme zur Landungsvorbereitung in die seitliche Vorhalte bringen. Die Landung
erfolgt in der «S Pose». : ‘
Voraussetzungen: Korrektes Schaukeln und halbe Drehung um die Langsachse.
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e

Salto ruckwarts gestreckt

Schaukeln bis zur «C+ Pose» am Ende des Vorschaukelns. Die Arme bleiben immer in Hoch-
halte und der Blick zu den Fiissen. Loslassen der Ringe im toten Punkt. Blick bleibt immer
zu den Fiissen und die «C+ Pose» wird beibehalten. Nach der Drehung um die Breitenachse
werden die Arme zur Landevorbereitung in die seitliche Vorhalte gebracht. Korrekte Lan-
dungin der «S Pose».

Voraussetzungen: Korrektes Vorschaukeln.

Vorbereitende Ubungen

Gehockte Kerze

Riickenlage mit Armen in der Hochhalte. Die Beine werden schnell iber den Kopf gebracht,
so dass zwischen dem Kopf und den Knien ein moglichst grosser Abstand beibehalten wird
und die Fiisse einen Kreis beschreiben. Die Endposition ist eine Kerze mit angewinkelten
Unterschenkeln und Blick iiber die Knie zu den Fiissen.

Variante: Gleiche Ubung mit gestreckten Beinen fiir den gestreckten Salto.

poess ot

Weicher Katzenbauch

Riickenlage gebiickt mit Armen in Hochhalte. Die Beine sind gestreckt und die Fiisse liber
dem Kopf. Der Partner steht seitlich neben dem Liegenden und hilt seine Hand an dessen
Fersen.Der Turnende streckt sich aus zur Kerze, indem er die Schulterblatter gegen den
Boden driickt. Die Bauchmuskulatur darf keine helfende Funktion tibernehmen. Die Ober-
flache des Bauches bleibt locker wie der Bauch einer Katze. Der Partner kontrolliert mit
seiner Hand, dass kein Druck auf den Fersen liegt. Sobald er Druck verspiirt, sind die Bauch-
muskeln mit beniitzt worden und die Ubung muss wiederholt werden bis die Kerze ohne
Druck der Fersen eingenommen werden kann.
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Saltoabgang mit Trainerhilfe

An reichhohen Ringen mit wenig Anlauf oder nach dem zweimaligem Schaukeln in der «C+
Pose» am Ende des Vorschaukelns auf den Schultern der Trainerin (gehockt oder gestreckt)
stoppen. Die Trainerin kontrolliert die korrekte «C+ Pose»: Blick zu den Fiissen, Bauchnabel
gegen die Wirbelsaule gezogen. Sie gibt anschliessend das Kommando zum Loslassen mit
dem Hinweis, weiterhin die Fiisse anzusehen. Die Trainerin fiihrt nun die Rotation zu Ende.
Der Turnende bleibt in der «C+ Pose» bis zur Landung auf der Matte.

Trainerhilfe: Seitlich mit Blick gegen den Turnenden stehen und so friih
wie méglich die Schulter des Turnenden ergreifen. Nach dem Vorschwung
sofort die eigene Schulter unter dem Kérperschwerpunkt des Turnenden
platzieren. Die Trainerin stoppt die Bewegung und greift mit dem zweiten
Arm um den Bauch des Turnenden. Kontrolle der «C+ Pose» und Kommando
«Loslassen». Mit dem Loslassen der Ringe die Schulter des Turnenden gegen
sich ziehen und um den zweiten Arm drehen lassen. Kontrolliert zum Stand
fiihren.

Saltoabgang mit Drehhilfe

Anden reichhohen Ringen nach dem zweiten oder dritten Schaukeln den Kérper in die
«C+ Pose» am Ende des Vorschaukelns bringen, Blick zu den Fiissen und auf Kommando
der Trainerin im toten Punkt loslassen.

Trainerhilfe: Die Trainerin greift so friih als moglich mit der einen Hand auf den Bauch des
Turnenden und mit der zweiten an den unteren Riicken (Drehhilfe). Etwas vor dem toten
Punkt das Kommando rufen: «Fiisse ansehen, Loslassen!» (Reaktionszeit einberechnen). Die
Breitenachsenrotation begleiten und den Turner sicher zum Stand fiihren.
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Wie? Ringe auf Kopfhohe oder leicht hoher. Im Stand

- inder «C+ Pose» (Buggeli). Vorschritt und heben in den

Sturzhang gebiickt. Der obere Riicken bleibt wahrend
der Bewegung rund. Der Kopf hat keine aktive Funktion!
Die Fiisse beschreiben einen Kreis. Das Heben erfolgt

| durch die Schwungbewegung der Beine.Im Sturzhang

sind der Blick zu den Knien (!) und die Beine parallel zum

. Boden.Senken vorwarts zum Stand.

- Heben ruckwarts in den Sturzhang

Variation: Vom Kasten (mit angezogenen Beinen und
gestreckten Armen) und an schulterhohen Ringen (ab
Kasten!). Riickschritt auf dem Kasten und Heben riick-
warts in den Sturzhang gebiickt. Zwischenschaukeln.
Am Ende des Riickschaukelns Senken vorwarts mit
gebeugten Armen zum Stand auf dem Kasten.

| Wie? Schaukeln und Heben in den Sturzhang gebiickt
am Ende des Vorschaukelns. Zwischenschwung im Sturz-
| hangund am Ende des Vorschaukelns im Sturzhang

abschwingen zum Riickschaukeln im Hang.
Variation: Reichhohe Ringe. Am Ende des dritten

' Vorschaukelns Heben in den Sturzhang gebiickt.

. Wie? Ringe ungefahr auf Bauchhohe. Aus dem Stand
. «Rolle vorwarts» ausfiihren mit Armkreisen seitwarts-

riickwarts zum Sturzhang gebiickt oder gestreckt
(Kerze).Im Sturzhang: Blick zu den Knien! Beine parallel

| zum Boden. Senken riickwérts zum Stand.

- Heben in den Sturzhang am Ende des Vorschaukeins.

Zwischenschwung und am Ende des Vorschwunges im
Sturzhang 6ffnen des Hiiftwinkels zur Kerze. Die Hiifte
wird gegen die Ringe geschoben. Abschwingen mit
gestreckten Armen zum Riickschaukeln im Hang.

' Rolle vorwarrts in den Sturzhang

Variation: Vom Kasten an schulterhohen Ringen

(ab Kasten!). Vorschritt auf dem Kasten und «Rolle vor-
warts» mit Armkreisen seitwarts-riickwarts zum Sturz-
hang gebiickt. Zwischenschaukeln im Sturzhang.

Am Ende des Riickschaukelns senken vorwarts mit
gebeugten Armen zum Stand auf dem Kasten.
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Uberschlag riickwiirts/«Auskugein»

Wie? Ausgangsposition ist der Sturzhang gebiickt. Un-
ter dem Aufhangepunkt der Seile den Hiiftwinkel dyna-
misch 6ffnen zur Kerze («C+ Pose» im gestreckten Sturz-
hang) am Ende des Riickschaukelns. Im «toten Punkt»

Armkreisen seitwarts bis zur Hochhalte und ausstrecken
zur «| Pose». Anschliessend vorschaukeln im Hang. Der
Kopf hat keine aktive Funktion und bleibt immer in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Vorbereitende Ubungen mit Trainerhilfe

Wie? Ausgangsposition ist der Sturzhang gebiickt am
Ende des Kastens. Blick zu den Knien und Schultern ent-
spannt.Langsames Offnen des Hiiftwinkels zur Kerze.
Hiifte wird in Richtung der Hinde geschoben. Die Arme
bleiben in der Vertikalen. Blick zu den Fiissen. Sobald der

Trainerhilfe: Die Trainerin und ein zweiter Helfer stehen
seitlich am Kastenende. Die eine Hand unter der Schul-
ter platziert, die zweite Hand am Oberarm.

Korperschwerpunkt die Vertikale passiert hat, setzt der

Armbkreis seitwarts ein, um die Arme in die Hochhalte zu
fiihren. Rotation um die Breitenachse zum Stand auf der
Niedersprungmatte. Der Kopf hat keine aktive Funktion.

Wichtig: Der Turnende darf nie Druck auf die Arme ge-
ben. Die Bewegung erfolgt nur durch das Schieben des
Korperschwerpunktes in Richtung der Hande. Kontrollie-
ren, dass die Arme immer in der Vertikalen bleiben.

Uberschiag riickwiirts mit Trainerhilfe

Wie? Schulterhohe Ringe. Aus drei Schritten Anlauf
zum Sturzhang gebiickt am Ende des Vorschaukelns
heben. Zwischenschwung im Sturzhang. Beim zweiten
Riickschaukeln im Sturzhang ab der Mitte (unter dem
Aufhingepunkt der Seile), dynamisches Offnen des
Huftwinkels (im Rhythmus vom Pendels) zur Kerze
(«C+ Pose» im gestreckten Sturzhang) am Ende des
Riickschaukelns. Im toten Punkt Armkreisen seitwarts
bis zur Hochhalte und ausstrecken zur «| Pose».

mobile 6/05 Die Fachzeitschrift fur Sport

Mit Trainerhilfe zum Stand. Ringe niemals loslassen!
Trainerhilfe: Die Trainerin steht seitlich am Ende des-
Riickschaukelns. Sie gibt verbale Hilfe zum Finden des
optimalen Timings (z.B. «uuund Armkreisen!»). Die
Reaktionszeit des Turnenden muss dabei mit einbe-
rechnet werden. Die eine Hand so friih als moglich am
Korperschwerpunkt am Bauch ansetzen, mit der zweiten
Hand am Oberschenkel. Den Turnenden fiihren und das
Gewicht entlasten. Langsam bis zum Stand fiihren.
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Einzelausgaben

Ausgabe  Schwerpunktthema Praxisbeilagen
1/05 Tagliche Bewegung 1. Stabilisation und Kraftigung
2. Unihockey
2/05 Orientierung 3. Tennis
4. Werfen
3/05 Wasser 5. Vom Tauchen zum Schwimmen
6. Intermittierendes Training
4/05% Adoleszenz 7. Tchoukball
8. Tippfit — mach mit!
5/05 Fithren 9. Schneesport
10. Faszination Balle
6/05 Partizipation 1. Schaukelringe

12. Topspiele

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.~/€ 7.50 (+ Porto):

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe Thema: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto). Mindestbestellungen:

2 Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl. oben):

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Bestellung

Abonnement

T Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr. 57.~/Ausland: € 46.-)

7 Ich mochte «mobile» flr ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr. 42.—/Ausland: € 36.-)

3 Ich mochte «mobile» im Probeabonnement

(3 Ausgaben fiir Fr.15.~/€ 14.-)

O deutsch 0 franzosisch O italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,
Fax 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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