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1 Auskugeln aus Rschkin. im Sturzhang
2 Auskugeln aus dem vschkin. im Sturzhang
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-Kernposen |, C+, C- & &,

-Kurbet

-Schulterbeweglichkeit
-Rumpfstabilitat

-Offnen im Sturzhang zur Kerzenposition % { Nﬁ?&%‘%
-Schwung- bzw. Rhythmusgefiihl { >§

oo (ZK-Lektion vom letzten Jahr)
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| Erklarung

| llustration

| Ziel / Reflexion

1,2
Kernposen I, C+, C-

Posen stehend, liegend und kopfuber
ausfuhren

Die Positionen kénnen nur richtig
ausgefuhrt werden, wenn im
Schulterbereich eine Verlangerung
erfolgt!

Durch ein leichtes hin- und her Wippen
eine flieRende Bewegung einiiben (von
C+ Uber | zu C-Pose und umgekehrt)
Kurbet

Korrekte Ausfiihrung der Posen

(stehend, liegend und kopfuber) spiren
lernen

Wechselseitige Bewegung in der
korrekten Ausfihrung beherrschen
(korrekte Positionen)

Den Kdorper (die Positionen) in jeder Lage
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| Erklarung | lllustration | Ziel / Reflexion | FsG

1,2
Schulterbeweglichkeit und
Rumpfstabilitat

Liegend am Boden C- Pose

Handstand an der Wand | Pose, C- Pose Rumpfstabilitat liegend und Gber Kopf

entwickeln und spiren lernen
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1
Bewegungsablaufe

Am Boden aus Sturzhang 6ffnen in

Richtung Kerze Bewegungsrichtung eintrainieren

An den Schaukelringen aus Sturzhang
offnen zur Kerzenposition
Ruckschwung/Vorschwung Rhythmusgefuhl entwickeln

Auch mit geschlossenen Augen moglich
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1
Bewegungsablauf

Auskugeln aus dem Ruckschwung
mit Trainerhilfe

Schritt fur Schritt die Bewegungsrichtung,
den Bewegungsablauf und den
Bewegungsfluss des Elements erlernen

1
Umsetzung

Auskugeln aus dem Ruckschwung

ohne Trainerhilfe, Gber I/C- in die
Verlangerung turnen. Grosser Armkreis,
Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule.
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| Erklarung

| lllustration

| Ziel / Reflexion

2
Bewegungsablaufe

An Sprossenwand aus Sturzhang 6ffnen
zur | Pose

Ergdnzend am Boden mit Terraband
stehend aus Sturzhang 6ffnen zur C-
Pose

Auskugeln aus dem Vorschwung
mit Trainerhilfe
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Schritt fur Schritt die Bewegungsrichtung,
den Bewegungsablauf und den
Bewegungsfluss des Elements erlernen
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Umsetzung

Auskugeln aus dem Vorschwung

ohne Trainerhilfe,

Brustbereich ganz 6ffnen, Pos C- halten,

Kopf in der Verlangerung der Wirbel-

saule,

Grosser Armkreis
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