Schwebebalken


Aufgang 


nach Belieben, mit oder ohne Reutherbrett


Übungen


Vor�wärts gehen 


auf den Fußballen, gestreckte Beine, Arme waagerecht seit�lich, Finger ge�streckt.


Rückwärts gehen


Ein�beiniger Hopser�lauf vorwärts


Einbeiniger Hopserlauf rück�wärts 


Einbeiniges Niederhoc�ken und Aufstehen mit Fußunterstützung


Einbeiniges Niederhoc�ken und Aufstehen ohne Fußunterstützung


1/2-Drehung auf beiden Füßen im Stand.


1/2-Drehung aus der Hockstel�lung auf beiden Füßen in den Streck�stand


Waage:


Auf ganzem Fuß mit, ge�strecktem Bein stehen, anderes gestreckte Bein mit gestreckten Fuß�spitzen nach hinten auf Kopfhöhe, Kopf hoch, Arme auf Schulterhöhe ge�streckt. 


Nachstellschritte


Schrittsprung: 


Aus der Hocke hoch springen, weites Vor- und Rückgrät�schen der Beine in der Luft, mit geschlossenen Bei�nen (hintereinander) landen


Strecksprung:


Aus der Hocke gestrecktes hoch springen, landen wie oben.


Grätschsprung: 


Aus der Hocke hoch springen, weites Seitwärtsgrätschen der beiden Beine in der Luft, landen wie oben.


Nachstellschritt mit Schritt�sprung: 


Direkt nach dem Nachstell�schritt aus der Hocke hoch springen, weites Vor- und Rückgrät�schen der Beine in der Luft, landen wie oben.


Schrittanschlagsprung: 


Hoher Absprung, wobei das vor�dere gebeugte Bein an das Schienenbein des hinteren Bei�nes anschlägt, das hintere Bein wird danach gestreckt zurückge�schlagen, auf dem vorderen Bein zuerst landen, das hintere zur geschlossenen Fußstellung füh�ren 


Bei gestreckten Beinen den Schwebebalken vor den Füßen umfassen


Bein gestrecktem Bein links, rechts und vor zum waagerechten Arm hoch abspreizen


Spagat


Abgang (in Weichboden- oder auf die Hartbodenmatte)


Strecksprung:


Aus der Hocke Arme senk�recht nach oben reißen, ausbalancie�ren, mit geschlos�senen Füßen landen, in den Knien abfedern, kurzer Stand.


Hocksprung:


aus der Hocke Schwung nehmen, noch oben abspringen, die Hände von hinten zur Senk�rechten hochreißen, Knie an den Oberkörper reißen, dabei kurz mit den Hän�den die Schienenbeine berühren, ausbalan�cieren, landen wie oben.


Hocksprung rückwärts


1/2 - Schraube rückwärts:


aus der tiefen Hocke Schwung nehmen, nach oben abspringen, die Hände von hinten zur Senk�rechten hochreißen, Knie "blitzartig" an den Oberkörper reißen, dabei kurz mit den Hän�den die Schienenbeine berühren, ausbalan�cieren, landen wie oben.


1/2 - Schraube rückwärts, landen wie oben.


Radabgang, landen wie oben.


