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Unterschied und Gemeinsamkeiten k34

Schaukeln / Schwingen / Pendeln

Bewegungsanalyse Schaukeln

Bewegungsanalyse Schwingen

Bewegungsanalyse Pendeln/Schwingen
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Analyse der Kernposen: FSG
Schaukelringe: Vorschwung C+ <-> Riickschwung C-
Reck: Vorschwung C+ <-> Riickschwung I/C-
Barren: Vorschwung C+ <-> Riickschwung I/C-

Gemeinsamkeiten
»  Kurbetbewegung aus Brustwirbelsaule
»  Kopfposition in verlangerung Brustwirbelsaule
.Lange“ Schultern
+ Beibehalten des Rhythmus des Gerates

Unterschiede:
* Verschiedene Schwungamplituden (Pendelldnge etc.)
»  Unterschiedliches Timing
» Differenzierter Kraftstoss
+ Bodenkontakt
+ Kernstellung unterschiedlich (Hang, Stitz)
* Drehachse / Gerateachse verschieden

Korperliche Voraussetzungen:

*  Mobilitat Oberkorper (Schulter, BWS)

+ Korrekte Posen (Rumpfspannung)

»  Orientierung im Raum

+  Okonomie in der Bewegungsausfiihrung

Methodischer Aufbau:

Posenarbeit als Voraussetzungen
e Gymnastikball in Bauch-/Ruckenlage
e Airex Matte fur Posen in Bauch-/Ruckenlage
e Stab Vierfussler

Sprossenwand
¢ Mit Pferd/Kasten in Bauch-/Rlckenlage Wechsel von C+ und C-
e Mit Reutherbrett an Sprossenwand in Bauch-/Riickenlage Wechsel von C+ und C-
e Mit Ball, welcher zwischen den Schulterblattern eingeklemmt wird. Dynamischer Wechsel von C+
und C-

Im Hang an Reck oder an den Schaukelringen Wechsel C+ und C- zuerst statisch dann mdglichst
dynamisch. Gleichermassen im Stiitz am Barren.

Kastenanlage mit 1 Kasten quer oder 2 parallele Kasten fur Reck. Hilfestellung des Leitenden mit Stutzgriff
an Schulter und Oberschenkel.

Schaukeln ohne Bodenberiihrung (Akustische Unterstiitzung durch Leitende).
Schaukeln mit Bodenberiihrung mit kleinem Kasten (Oder andere Alternativen fur optische Unterstiitzung)

Pendeln im | mit Gummizug am Barren (Schulter beachten, Blickrichtung immer gegen Barrenende).
Hilfestellung im Klammergriff an Oberarm sowie Drehhilfe an Oberschenkel (vorne oder hinten).

Tipps&Tricks Innovation durch Reflexion

Kopfposition beachten Wie helfe ich in meiner Turnhalle?

Blindes Schwingen/Schaukeln Welches sind Hinweise, welche funktioniert haben?
Optische und akustische Hinweise Was sind zuséatzliche Hilfsmittel/Ubungen?
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