Unterlagen fur Teilnehmer

Name:

Ubungen mit dem Gymnastikstab auf dem Trampolin

1 Gymnastikstab

e Strecksprunge mit beiden Armen tber dem Kopf 50 X e Stabe mittig gefasst, 2 x mit beiden Armen tber dem Kopf, 50 X
e Streckspringe mit beiden Armen Uber dem Kopf, jeder 5. 50 X 2 x mit den Armen unten
Sprung 1 Schraube e Stabe mittig gefasst, mit beiden Armen in der Seithalte, bei 50 X
e Streckspriunge mit beiden Armen tber dem Kopf, jeder 2. 50 X J;:Sifr:géprung Armzug tber den Kopf und wieder in die
Sprung 1 Schraube, rechts und links abwechselnd
, R N : e Stabe am Ende gefasst, 10 x mit beiden Armen Uber dem 50 X
e Streckspringe mit beiden Armen Uber dem Kopf, jeder 5. 50 X Kopf, 10 x mit den Armen in Seithalte
Sprung 1 Hocke '
, R N : Stdbe am Ende gefasst, 5 x mit beiden Armen senkrecht 50 X
e Streckspringe mit beiden Armen Uber dem Kopf, jeder 5. 50 X * . . . g
Sprung 1 Hocke mit 1 Schraube \lj\?eeéhdseerlnnﬁfgféiﬁrgggen Armen in Seithalte, jeder
* 2:&?;??6(&22?11%?;;“ beiden Armen tiber dem Kopf, 2 x 50 x e Stabe am Ende gefasst, 5 x mit beiden Armen senkrecht 50 X
) o ) uber dem Kopf, 5 x mit den Armen in Seithalte, 5 x in der
e Streckspriinge, 2 x mit beiden Armen Gber dem Kopf, 2 x 50 X Vorhalte
mit den Atmen n Vorhaltg ) e Stabe am Ende gefasst, 5 x mit beiden Armen senkrecht 50 X
o Streckspriinge, 2 x mit beiden Armen uber dem Kopf, 2 x 50 x iiber dem Kopf, 5 x mit den Armen in Seithalte, 5 x in der
mit den Armen in Vorhalte, 2 x mit den Armen unten Vorhalte
e Streckspriinge, jeder 3. Sprung durchhocken 30 x e Stabe am Ende gefasst, beide Arme senkrecht tiber dem
e Stab mit einer Hand am Ende gefasst, 2 x beide Arme 50 x Kopf, 1 Schraube links, 1 Schraube rechts, 1 Strecksprung
oben, 2 x den Arm mit dem Stab in Seithalte mit Armwechsel
e in die Seithalte, ebenfalls 1 Schraube links, 1 Schraube 50 X
2 Gymnastikstabe rechts, 1 Strecksprung mit Armwechsel
e Stabe mittig gefasst, Streckspriinge mit beiden Armen iiber 50 x . St?é)e aR" Ende gelzassrt]t(ﬁigef(\jlomi ei?er hinten), mit 50 x
dem Kopf eiden Armen senkrecht tber dem Kop
 Stabe mittig gefasst, 10 x mit beiden Armen iiber dem Kopf, 50 x ° Staé)e a;\n Ende gelzass;[] (glger (‘j’omi’ el?elrohlnteh)a 10xmit 50 x
10 x mit den Armen in Seithalte, 10 x mit den Armen unten Ael en rge'?hsftn recht uber dem Kopf, 10 x mit den
- . rmen in Seithalte
e Stébe mittig gefasst, 10 x mit beiden Armen tber dem Kopf, 50 x
10 x mit den Armen in Seithalte
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