Reck


Aufgang


Felgaufschwung vorlings vor�wärts


Hände schulterbreit in den Ristgriff, Füße ge�schlossen di�rekt unter die Reckstange stel�len, Arme gebeugt lassen, Schwungholen aus den Knien mit geschlossenen Beinen, kräftig den Oberkörper an das Reck Heranziehen, Kopf soll mög�lichst oberhalb der Stange, Kinn auf die Brust drücken, beide Beine nach oben zur Stange bringen, mög�lichst ge�streckt las�sen, Knien zielen Richtung Stirn, in den Stütz drehen.


Laufkippe vorlings rückwärts


Hände schulterbreit in den Ristgriff, Füße geschlossen direkt unter die Reckstange stellen, Arme sind gestreckt, der Körper ist in der Hüft stark abgeknickt. Vorlaufen bis zur Bogenstreckung, zurückschwingen bei gleichzeitigem Abknicken in der Hüfte und Hochbringen der gestreckten Beine. Dabei berühren die Fußgelenke kurz die Reckstange. Die folgende nach unten gerichtete Kippbewegung wird mit einem Armzug in den Stütz unterstützt.


Übungen


Felgabzu vorlings vorwärts


Aus dem Stütz mit beiden Beinen aus dem Hüftge�lenk Schwungholen, nach vorne Fallenlassen, Kinn auf den Oberkörper, Körper so an die Stange heranziehen, daß die Hüfte die Stange immer berührt, Knie an die Stange heranziehen, versuchen mit den Knien die Stirn zu berühren, langsames Absenken in den Stand.


Felgumschwung vorlings vorwärts


Im Stütz mit beiden Beinen aus dem Hüftge�lenk Schwungholen, nach vorne Fallenlassen, Kinn auf die Brust, Körper so an die Stange heranziehen, daß die Hüfte die Stange immer berührt, Knie an die Stange heranziehen, versuchen mit den Knien die Stirn zu berühren, in den Stütz drehen.


Felgumschwung vorlings rück�wärts


Im Stütz mit beiden Beinen aus dem Hüftge�lenk Schwungholen, nach hinten Fallenlassen, Kinn auf die Brust, Körper so an die Stange heranziehen, daß die Hüfte die Stange immer berührt, Knie an die Stange heranziehen, versuchen mit den Knien die Stirn zu berühren, in den Stütz gehen.


Schwungstemme vorlings rückwärts in den Stütz


Fallkippe


Mühlumschwung vorlings vorwärts


Mühlumschwung vorlings rückwärts


Eindrehen im Langhang bis zum Kreuzhang und zurück


Abgang


Felgunterschwung vorlings vorwärts


Schwungholen, den Oberkörper zurückfallen lassen und mit den gestreckten Beinen knapp an der Reckstange vorbei in Richtung Decke zielen, mit dem ganzen Körper in eine Bogen�spannung übergehen, Kopf in den Nacken neh�men, erst wenn die Arme gestreckt sind lassen die Hände die Reck�stange los, in dieser Bogenspannung fliegen, Landung auf beiden Füs�sen abfedern, mit den Armen ausbalancieren, 2 sec zum si�cheren Stand stehenbleiben!


Felgunterschwung vorlings vorwärts aus dem Stand, Schwungholen mit einem Bein


Felgunterschwung vorlings vorwärts aus dem Stand, Schwungholen mit geschlossenen Beinen


Felgunterschwung vorlings vorwärts aus dem Stütz mit flüchtigem Stand


Felgunterschwung vorlings vorwärts aus dem Stütz 


Felgunterschwung vorlings vorwärts aus dem Stütz mit ½-Schraube


Felgunterschwung vorlings vorwärts aus dem Stütz mit 1/1-Schraube


Hocke über die Stange in die Weichbodenmatte oder auf den Hartboden


Durch den Handstand nach Einhängen der Knie in den Stand


