Geratturnen Grundschule Lampertswalde
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(Bank breit)

(Kasten lang 70-90cm)

1 |Riickenschaukel in die Hocke Sprung in den Stiitz Sprung in den Stiitz Gehen vorwarts und riickwarts Anlauf, Sprung vom Brett
Kerze Abzug in den Stand Vorschwung in 4-FuBlerstand ricklings beidbeinige halbe Drehung Aufhocken
Rolle vorwarts Beugehang gehockt 2x Schwingen im Stiitz, Niedersprung Abgang Strecksprung Strecksprung

(Balken oder Bank auf Hocker) (Kasten quer 70 - 90 cm)

2 |Zurlckrollen in die Kerze Sprung in den Stiitz Sprung in den Stiitz Gehen vorwarts und riickwarts Aufhocken Strecksprung (90)
Rolle vorwarts Abzug in Beugehang gehockt 2x Schwingen im Stitz beidbeinige halbe Drehung Drehsprunghocke (70 cm)
Scherhandstand / Handstand Wand Uberdrehen riickwérts u. vorwérts Vorschw., AuBenquersitz, Niedersp. Abgang Gratschsprung Gratsche Bock (90 cm)

(Balken auf Hocker)

3 |Rolle vorwirts Sprung in den Stitz Sprung in den Stitz Stlitz Gberspreizen (Balken) Aufhocken Strecksprung (90)
Rolle riickwarts Abzug in Beugehang gehockt Vorschwung in Grétschsitz Strecksprung Drehsprunghocke (90 cm)
Scherhandst. / Handst. Wand / Rad Hiftaufschwung mit Abdruckhilfe Kehre zum AufRenquerstand beidbeinige halbe Drehung in Hocke Gratsche Bock (100 cm)

Abgang: Hocksprung
4 |Rolle vorwirts Sprung in den Stltz Sprung in den Stiitz (1,20) Aufgang Hockwende (60 cm) Aufhocken Strecksprung (90)

Rolle riickwarts

Abzug in Beugehang gehockt

Vorschwung in Grétschsitz

Strecksprung mit FuBwechsel

Drehsprunghocke (90 cm)

Kopfstand gehockt, Handstand, Rad

Hiftaufschwung

Rickschwung und Hockwende

beidbeinige halbe Drehung in Hocke

Gratsche Bock (100 cm)

N

Rickschwung in den Stand

Abgang Strecksprung beliebig

Gratsche Doppelb. oder Hocke




