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Auskugeln aus d. Rschkin. im Sturzhang
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Technische Beschreibung:4 - Ausgangsposition im Sturzhang geb. 3
2 - Unter dem Aufhangepunkt der Seile den Hiiftwinkel dynamisch &ffen Zu Kerze ("C+Pose" im gestr.
Sturzhang) am Ende des Riickschaukelns
L’,‘ - im toten Punkt Armkreisen seitwérts bis zur Hochhalte und Ausstrecken zu | Pose.
& - Anschliessend vorschaukeln im Hang
- Der Kopf hat keine aktive Funktion und bleibt immer in der Verldngerung der Wirbelsdule

Voraussetzungen: - Sturzhang gebiickt
- C+Pose" im gestreckten Sturzhang
- Schulterbeweglichkeit

Vorbereitende Ubungen:  Sturzhang éffnen zur Kerze (far C+ Pose und nicht Biicken in den Hiiften)
ohne Mithilfe der Bauchmuskel - Rickenlage gebiickt, Arme in Hochhalte
- Beine gestreckt, Fusse tber Kopf
- Partner steht steitlich neben dem TU, Hand an den Fersen,
- TU streckt zur Kerze, Schulterblatter gegen den BO driicken
- Bauchmuskeln nicht gebrauchen
- Partner kontrolliert mit seiner Hand an den Fersen, dass kein Druck
auf den Fersen liegt. (Druck bedeutet Bauchmuskeleinsatz.

"Auskugeln vom Kasten” Im Sturzhang liegend am Ende eines Kastens,
mit Trainerhilfe - Blick zu den Knien
- langsames Offnen zur Kerze, Hiifte in Richtung Hande schieben,
Blick zu den Fiissen, Arme bleiben in der Vertikalen, kein Druck a. Arme
--> Kérperschwerpunkt passiert die Vertikale,
- Armkreis sw
--> Rotation um die Breitenachse zum Stand

l Trainerhilfe: seitlich zum Kastenende
1. Hand unter der Schulter, 2. Hand am Oberarm

G

Auskugeln rw. mit Trainerhilfe an schulterhohen Ringen, aus 3 Schritten Anfauf zu Sturzhang gebiickt
am Ende des Vorschauklens, Zwischenschwung und ..
- Dynamisches Offnen des Sturzhanges ab Mitte Riickschwung
zur Kerze ("C+ Pose" in gestr. Sturzhang)
- Im toten Punkt Armkreisen seitwérts bis zur Hochhalte
- ausstrecken zu | Pose
- mit Trainerhilfe zum Stand

Trainerhilfe: seitlich am Ende des Riickschkl.

. - verbale Hilfe fiir den Offnungsbeginn und dem Armkreisen sw

- Die eine Hand so frith als méglich am Kérperschwerpunkt (Bauch)
- die zweite Hand am Oberschenkel

~> Den TU fuhren und das Gewicht entlasten

o ’ ) - Langsam bis zum Stand fiihren

Haufige Fehler: - kein dynamisches Offnen
- verlassen der "C+ Pose" in gestr. Sturzhang
- Druck auf die Schultern
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