Leistungsvoraussetzungen Arm - Oberkorperkraft

Armkraft Oberkérperkraft komplexe Ubungen

i Ei ablses]
PRRT = il e

P WU

s

o |l | RS

RTK 2017 Koch, Gberarbeitete Version von 1995 Copyright Condovici/ Gruhl/ Weber




Leistungsvoraussetzungen MittelkGrper

Rumpfvorderseite Rumpfrickseite komplexe Ubungen
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Leistungsvoraussetzungen Absprung - Abdruck

Abdruckkraft komplexe Ubungen
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Leistungsvoraussetzungen Beweglichkeit

Schulter Hfte
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Voraussetzungen :
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Grundlagentraining
Technik und Methodik

Rolle vorwarts, Rolle riickwarts und Felgrolle

Erlernen :

) hewel gf

Stabilisieren :
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Handstand

Voraussetzungen : Erlernen : Stabilisieren : Fehler :
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Voraussetzungen :

Rad

Erlernen :
% %
A
e
7 \

@-O-ee-0-0
W WA

Stabilisieren :

Fehler :
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Flick-Flack

Voraussetzungen : Erlernen :
1

Stabilisieren :
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Fehler :
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Salto rtickwarts gehockt

f " Nl e

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
gestemmter Absprung aktives Aufstrecken FuB- Knie- und
Arm- und Hiifteinsatz Landung Hiftstreckung
enges Hocken Kopf vclxm Stand
Voraussetzungen Erlernen : Stabilisieren :
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Salto rtickwarts gestreckt

|
Voraussetzungen : Erlernen :
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Stabilisieren :
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Stufenbarren: Ruckschwung in den Handstand

U

hoher Stitz Schultervoriage  Schulter aufdriicken

eng zusammenklappen
Beineinsatz

Voraussetzungen : Erlernen :

runder Racken

Stabilisieren :
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Fehler :




Stufenbarren: Kippe

=it TN

7 8 9 10

Auftakt - Ansprung Kérperstreckung  KippstoB - Schultervorlage

Druck auf den Holm
runde Haltung , Kopf normal  Hifte vor dem Holm Vorspannung KippstoB - Umgreifen
Druck gegen den Holm Beine vorn halten

Endposition

Schwung abbremsen Kipplage

Voraussetzungen :

Erlernen :

Stabilisieren : Fehler :
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Einzelholm/ Schlaufen: Schwingen rickwarts und vorwarts

7
1 6
2 \ :/ 5
3 1
4 4
runde Haltung Kopf normal weites Anfallen Druck auf den Holm
weit wegschieben Hang  spéter Beineinsatz Hang spater Beineinsatz runder Ricken
Voraussetzungen : Erlernen : Stabilisieren : Fehler :
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Stufenbarren: Riesenfelge rickwarts

weites Wegschieben 1

Kopf normal

14
2 13 Kopf normal
runder Ricken 3 2
11_ rfunde Kérperhaltung
s =W
4
/ N 10
5
6 9

Beginn aktiver

“ Beineinsatz nach
Hangauspragung 7

8 der Senkrechten

Voraussetzungen : Erlernen : Stabilisieren :
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Stufenbarren: Riesenfelge vorwarts

N 1 weites Wegschieben
runder Ricken

8
2
7 Kopf normal
- 3
6 Vorspannung

Beineinsatz Hang 4

5

Voraussetzungen : Erlernen : Stabilisieren : Fehler :
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Stufenbarren: Freie Felge in den Handstand

Isiae s

Schulter zuriick Schulter 6ffnen Umgreifen
aktives Wegdriicken Kopf - und Kérperhaltung beibehalten
runde Haltung,Kopf vorn

Voraussetzungen : Erlernen : Stabilisieren : Fehler:
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Stufenbarren: Abgang Salto rtickwarts gestreckt
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5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Hang Beineinsatz runde Haltung
Schulter 6ffnen - Losen Landung
Voraussetzungen : Erlernen : Stabilisieren : Fehler :.
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