5 Schaukeln und Schwingen
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5.2 An den Ringen und am Barren

Auf der Basis von vielseitigen Schaukel- und Schwungerfahrungen kénnen
Fertigkeiten wie Sturzhang, Kehre oder Wende erworben und angewendet
werden. Bei allen Formen sind geniigend Sicherheitsvorkehrungen zu tref-

fen (Matten legen, Helfen und Sichern).

Schwingende Korper: Stets 5 S stehen hintereinander.

Sie lassen Arme, Beine und die Oberkorper im glei-

chen Rhythmus schwingen.

* Bleimédnnchen: Der gespannte Korper einer stehen-
den S pendelt zwischen den stehenden Partnerinnen.

* 1 S legt sich auf die am Boden liegende Matte. Die
anderen fassen Arme und Beine und schwingen den
gespannten Korper in Langsrichtung.

Sturzhang und
Wende sind nicht
schwer!

Schaukeln an den reichhohen Ringen: Die S schaukeln

an einem Ringpaar vor und zuriick. Beim letzten Riick-

schaukeln bremsen sie und laufen im anschliessenden

Vorschaukeln weg.

* Wie kommt man am besten in Schwung (weit zu-
riickstehen und anlaufen)?

* Wie kann man sich in Schwung halten? Lernhilfe:
Bodenmarkierung fiir den Schrittabstoss: ta-tam.

* Wer kann sich am Ende des Vorschaukelns bzw.

Riickschaukelns in den Beugehang aufschwingen?

Halbe Drehung am Ende des Vorschaukelns mit ei-

ner Schraubenbewegung der Hiifte einleiten.

* Am Ende des Riickschaukelns Niedersprung auf die
Matte: Mit den Hénden auf die Ringe driicken, Hiifte
hochziehen und die Fiisse anschauen.

«ta-tam»

& Die Seile in der Hal-
terung sichern (Kontrol-
le!); den Schaukelbe-
reich der Ringe freihal-

gangs festlegen; die

7/—% ten; die Art des Ab-

Matten dort platzieren,
wo sie gebraucht wer-
den (Abginge) ...

Sturzhang an den Ringen aufbauen:

* Aufschwingen der Beine zum Sturzhang an den
schulterhohen Ringen. Verschiedene Stellungen aus-
probieren (gehockt, gebiickt, gestreckt).

* Ringe reichhoch: Aus dem Stand aufschwingen zum
Sturzhang (gebiickt) und anschliessend langsames
Senken der Beine mit gestreckten Armen.

* Abschwingen: 1 S hingt im Sturzhang an den Rin-
gen. Riickschaukeln mit Partnerhilfe, dann Vor-
schaukeln und Beine senken.

» Aufschwingen: Beim Vorschaukeln Abstoss aus der
Bogenspannung. Vor dem Umkehrpunkt in den
Sturzhang aufschwingen und Riickschaukeln (1) —
Vorschaukeln (2) — Abschwingen (3).

&y Matten legen!

(D Schaukeln im Sturz-
hang: Blick zu den
Knien.

Schwingenim Barren: Schwingen im Stiitz an einem
Barrenende. Aus dem Schwingen riickwirts auf die
diinne Matte springen. Partnerhilfe: Klammergriff am
Oberarm.

* 1 Minitrampolin in den Barren stellen. Im Stiitz fe-
dern und auf die Holmen stehen oder iiber einen Bar-
renholm auf die Matte springen.

* Am Barrenende iiber ein von 1 S gehaltenes Gum-
miseil (= verlidngerter Barrenholm) eine Wende turnen.

» Wende in der Mitte des Barrens ausfiihren.

@: Ring- oder Barreniibung
aus mindestens 3 Elementen.

© Wende: Aus dem Schwin-
gen riickwirts seitwirts liber
einen Holm den Barren verlas-
sen.

Kehre: Aus dem Schwingen
vorwirts iiber einen Holm den
Barren verlassen.




