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Boden : Rondat
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Technischer Beschrieb

1. Ab Anlauf mit einem Schritt oder Anlauf, stiitzt der Turner die Hinde entfernt und direkt am Boden
auf,

2. Die Hande und der Kérper beginnen die Rotation so frith wie méglich. Idealerweise erfolgt die ¥ Dr.
vor dem Abstiitzen der Hande)

3. Der Korper geht durch die Position C- im Handstand und dann in C+ (Kurbett)

4. Wéhrend der ganzen Bewegung bleiben die Arme in Verldngerung des Kérpers

Vorbedingungen
1. Beherrschen des Handstandes
2. Gute Kurbett Pose

Spezifische Grundlagen Gerét: Kernposen
1. Kernpose Nr. 2 : Stehend, Arme in Hochhalte

2. Kernpose Nr. 3 : Handstand

3. Kernpose Nr. 9 : Kurbett

Methodik /ernen und stabilisieren, Grundlagen entwickeln

1. In den Handstand und Beine energisch schliessen

2. Von C+ nach C- stehend und im Handstand

3. Ubergang von C+ zu C- stehend und im Handstand langsam, dann schneller

4.1n den Handstand und zuriick in Pos. C+, langsam, dann schnell

5. %2 Dr. im Handstand in Position C — mit Hilfe

6. 2 Dr. im Handstand in Position C- und rollen in der entgegen gesetzten Richtung

7. Rondat mit Anlauf mit einem Schritt, dann mit Anlauf (Achtung : Position der Hande)

Methodik anwenden und variieren, Vielfalt unterstiitzen

8. Variante Bodenfldche : auf der Matte 16, ab einem Reuther, auf Schwedenkasten, einer Bank. ..
9. Variante Kraft : von oben nach unten, von unten nach oben

10. Variante Geschwindigkeit : Anlauf mit einem Schritt, ein Schritt, mit Anlauf

Methodik schaffen und vervollstindigen, Kreativitat fordern
11. Kombination Rondat mit ¥z Drehung

12. Kombination mit andern Elementen

13. Von der andern Seite

Haufige Fehler

1. Zu spétes Schliessen der Beine

2. Schulterwinkel

3. Der erste Arm entfernt sich vom Kopf und « falit » Richtung Boden, der Arm darf nicht nach hinten
gehen

3. Keine Kurbett-Bewegung

4. Der Turner nimmt nicht die Kernposen ein
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