Unterlagen fir Teilnehmer

Name:

Unterlagen fiir Teilnehmer

Name:

Name:

Das kann ich auf dem Trampolin ...

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

10 hohe, sichere Streckspriinge

Hocke

10 x Hocke

Gratsche

10 x Gratsche

Blicke

10 x Bucke

5 x Fu3sprung + 5 x ¥2 Schraube

Ganze Schraube

FuRsprung-Kombination (10 Spr.)

Sitz - Stand

1% Schraube Sitz - ¥2 Schr. Stand

Sitz - ¥ Schraube Sitz

10 x Sitz - Y2 Schraube Sitz

P3 (auswendig springen)

Ruckenfedern

Brettsprung in die Schiebematte

Ruckensprung - Stand

P4 (auswendig springen)

Bank - Bauch

Sitz - Bank - Bauch

Salto vorwarts

Salto rickwarts
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Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Das kann ich auf dem Doppelmini ...

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Schneller Anlauf

Hohe Streckspriinge

Sicherer Stand bei der Landung

Hocke - Gratsche

Grétsche - Biicke

Gratsche - Ganze Schraube

Ganze Schraube - ¥2 Schraube

Ganze Schraube - ganze Schraube

FuRsprung - Doppelhocke

Salto vorwarts gehockt

Salto vorwarts gebiickt
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Unterlagen fir Teilnehmer

Name:

Name:

Unterlagen fiir Teilnehmer

Name:

Das kann ich auf dem Minitrampolin ...

Ubung

... mit Hilfe | ... ohne Hilfe

Schneller Anlauf

Hohe Streckspriinge

Sicherer Stand bei der Landung

Hocke

Gratschsprung

Gréatschwinkelsprung

Blicke

% Schraube

Ganze Schraube

Doppelhocke

Perlenschnurspringen

Flugrolle

Salto vorwarts gehockt

Salto vorwarts geblckt

Perlenkettenspringen

Hocke Uber Langskasten

Gratsche Uber Langskasten

Flugrolle Uber Querkasten

Handstutzuberschlag Uber Kasten
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Das kann ich beim Sprung ...

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Schneller Anlauf

Brett sicher treffen

Unterschenkelsitz auf Langskasten

Hockstand auf dem Langskasten

Hocke Uber den Querkasten

Gratsche Uber den Bock

Gratsche Uber den Querkasten

Das kann ich im Ringeturnen ...

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Sturzhang

Vogelnest

Halten im Stitz

Winkelstiitz

Schaukeln mit % Drehung

Kreisel
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Unterlagen fir Teilnehmer

Name:

Name:

Unterlagen fiir Teilnehmer

Name:

Das kann ich im Bodenturnen ...

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Rolle vorwarts (mit Strecksprung)

Flugrolle (mit Strecksprung)

Rolle vorwarts gegratscht

Rolle riickwarts

Rolle riickwarts durch Handstand

Felgrolle

Radschlagen (gute Seite)

Radschlagen (schlechte Seite)

Radschlagen einarmig

Radwende

Radwende - Gratsche

Handstutzuberschlag

Handstand

Handstand - Abrollen

Rolle vorwarts - Handstand

Spagat (Frauen)

Spagat (Manner)

Standwaage

Kerze

Kopfstand

Kopfkippe

Bodenwelle riickwarts

Bodenwelle vorwarts

© Marcel Meyer, 10.10.2015

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Bricke

Bogengang vorwarts

Handstutziiberschlag

Bogengang ruckwarts

Flick-Flack

Salto rickwarts

Salto vorwarts

Das kann ich im Reckturnen ...

Ubung

... mit Hilfe

... ohne Hilfe

Klimmzug

Aufschwung

Felgabzug

Umschwung rickwarts

Umschwung vorwarts

Unterschwung aus dem Stand

Unterschwung aus dem Stiitz

Unterschwung mit %2 Drehung

Muhlumschwung

Laufkippe

Uberhocken
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Unterlagen fir Teilnehmer Name: Unterlagen fiir Teilnehmer Name:

Name: Das kann ich beim Seilspringen ...
Ubung .. mit Hilfe | ... ohne Hilfe
Das kann ich beim Balkenturnen ... Laufen im 2er-Rhythmus
Ubung ... mit Hilfe | ... ohne Hilfe Laufen im 3er-Rhythmus
Aufhocken Laufen im ler-Rhythmus

Aufhocken mit Seitspreizen Jog Step (Laufen auf der Stelle)

. : Easy Jump mit Zwischensprun
Einbeiniger Aufsprung mit Brett y -ump mi £W prung

: X . Easy Jump ohne Zwischensprun
Vorspreizen in Reitersitz y P prung

Easy Jump mit Huftdrehung

Schopfschritte

Easy Jump mit Springen links/rechts

Gymnastisches Gehen

Spreizgang Easy Jump mit Spriingen vor/zuriick

. E i atschspri
s Drehung im Stand asy Jump mit Gratschspriingen

- Easy Jump mit Schrittspriingen
Y% Drehung im Hockstand y -ump mi fspring

Easy Jump beidbeinig rickwarts

Nachstellhtpfer

Easy Jump mit Arm-Uberkreuzen

Pferdchensprung - —
Easy Jump mit Bein-Uberkreuzen
Hocksprung
Spitzwinkelsitz
Standwaage ool T
; eel Ta
Kniestandwaage P
= - — Toe to Toe
Aufgratschen aus Sitzposition " T
nee Lift
Hocksprung als Abgang s I_
e n
Gratschsprung als Abgang 9 >wing
Can-Can

Gratschwinkelsprung als Abgang

Radwende als Abgang

% Drehung

Salto vorwarts als Abgang

Radschlag
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Unterlagen fir Teilnehmer

Name:

Name:

Unterlagen fiir Teilnehmer

Name:

Das kann ich in der Akrobatik ...

Ubung

... mit Hilfe | ... ohne Hilfe

Stuhl

Galionsfigur

Fahne

Aufstehen Ricken an Ricken

Flieger vorlings

Flieger ricklings

Stand auf Schultern

Schulterstand auf Handen

Schulterstand auf FulRen

Schulterstand auf Stuhl

Pyramiden kniend

Uberzug stehend

Uberzug Handstand

Liegestltzjonglieren

Doppelrolle
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Das kann ich beim Parkour ...

Ubung

... mit Hilfe | ... ohne Hilfe

Landung auf FuRRballen

Parkour-Rolle

Parkour-Rolle nach Kastentreppe

Prazisionssprung auf Bank

Abrollen rickwarts

Kasteniiberquerung mit Wand

Wende Uber Kasten mit ganzer Drehung

Flanke Uber Kasten

Hocke Uber Kasten

Fenstersprung

Mattenstapel: Diebsprung

Mattenstapel: Hockwende

Mattenstapel: Flanke

Mattenstapel: Uberhocken

Mattenstapel: seitliches Uberrollen

Mattenstapel: Kopfkippe

Mattenstapel: Aufhocken - Strecksprung

Mattenstapel: Flugrolle (Weichboden)

Mattenwand: Uberwinden

Sprossenwand: Klammeraffe
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