" WIRBELSAULENGYMNASTIK

6. Rumpfdrehung in U-Halte

Bewegungsfreiriume schaffen Altersbereich
vor dem Sprinten/Springen bis 6 Jahre

vor dem Werfen/Schlagen 7 bis 10 Jahre
vor Ganzkorperubungen 11 bis 14‘jahre

15 bis 18 Jahre

Konnensstufe neuromuskulire
Stabilisierung schaffen
fur Rumpf und Hufte

fur Knie und FuR

fur die Schultern

Anfanger
Fortgeschrittener
Konner

Organisatorische Voraussetzung

Durchfihrungsmaglichkeiten: nm.n " et
as ruppe ]
- : 1

Gerate: Turnmatten

Organisation

® finzelubung am ot

Ablauf

@ Der Sportler sitzt im JSchneidersitz”,

© Der Rumpf wird aufgerichtet und die Wirbel-
saule gestreckt. Die Arme werden so angeho-
ben, dass sich die Oberarme in Verlang(gerun
der Schulterachse befinden. pie Ellbogen si 3
rechtwinklig gebeugt, sodass die Umetamrll
senkrecht nach oben Zeigen - Ober- und unt, .
aime bilden mit der Schulterachse ein _y* -

ein d
ieser Position den Oberkorper langsam Beachte

nach links und nach
echts d
rehen. ® Achten Sie bei der Oberkdrperrotation stets

auf die aufgerichtete Wirbelsiule und die
gerade Linie von Armen und Schultern in de; .
U-Halte.

Variation
® U-Halte im Gratschsit;
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7. Imaginare Klimmzige

gewegungsfreiriume schaffen
vor dem Sprinten/Springen

vor dem Werfen/Schlagen

vor Ganzkorperubungen

Konnensstufe
Anfanger
Fortgeschrittener
Konner

Organisatorische Voraussetzung
purchfthrungsmaglichkeiten:
Gerate: Turnmatten

Organisation
@ Einzelubung am Ort

A..I-qf
|

ler sitzt mit angezogenen FuBspitzen
sratschsitz.

[@[atleine [ |

Altersbereich
bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre
11 bis 14 Jahre
15 bis 18 Jahre

neuromuskulare
stabilisierung schaffen
fur Rumpf und Hufte

fur Knie und Fu}

fur die Schultern

e Die Arme werden so angewinkelt und ange-
hoben, dass mit beiden Handen schulterbreit
eine imaginare Stange gegriffen werden
konnte, die man sich quer etwa 10 bis 15 Zen-
timeter vor und oberhalb der Stirn vorstelit.

@ An dieser imaginaren Stange wird ein , Klimm-
z7ug” durchgefuhrt: Rumpf aufrichten, Schul-
tern nach oben, Brustbein nach vorn-oben.

@ Kurz entspannen und den nachsten Klimmzug

ausfuhren.

Beachte
@ Wichtig ist das mit hoher Muskelspannung

ausgefihrte Strecken und Aufrichten der Wir-
belssule aus dem Rumpf heraus!
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