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Bodenturnen

Zum Bodenturnen wird eine Mattenbahn mit mehreren
Gymnastikmatten hintereinander aufgebaut.

Die Beine sind gestreckt und
geschlossen, die Fiifle werden
so weit wie mdglich nach oben
gestreckt und befinden sich
genau in einer Linie iiber dem
Gesaf’. Das Gesaf3 befindet sich
dabei so weit wie moglich in der
Luft. Die Ellbogen bleiben eng
am Boden, die Hiande stiitzen in
der Taille (nicht am Gesif) oder
liegen flach am Boden auf.

. Aus der Riickenlage wird in
Dle Ke rze die Position der Kerze gerollt.
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Fortgeschrittene rollen aus der
Position der Kerze nach vorne
und stehen wenn méglich ohne
Einsatz der Hande auf.

¢ Variation:

: Die gestreckten Beine setzen
hinter dem Kopf am Boden :
. auf, entweder beide Beine
: gleichzeitig oder die Beine :
links und rechts abwechselnd.
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¢ Boden, es wird stets {iber den

* Riicken abgerollt. Die Hinde : Die Ausgangsposition ist ein Hockstand mit geschlossenen Knien. Die
: stiitzen fest am Boden. Hinde greifen am Boden ganzflichig auf, die Fingerspitzen schauen
"""""""""""""""""""""" nach vorne und das Kinn wird ganz zur Brust gebracht. Langsam ndhert
sich der Korper dem Boden an und es wird von beiden Fiiflen gleichzeitig abgesprungen. Der Kopf beriihrt
hierbei moglichst nie den Boden, in der idealen Ausfithrung setzt erst der erste Halswirbel am Boden auf.
Anschlieflend werden die Fersen schnell in Richtung Gesif8 angezogen und es wird ohne Stiitz der Hande
am Boden aufgestanden. Dabei konnen die Hidnde die Unterschenkel umfassen.

Fortgeschrittene konnen, unter der Voraussetzung, dass sie eine sichere Rolle vorwérts beherrschen, auch eine
Sprungrolle mit leichtem Absprung aus den Beinen ausfiithren. Bei der Rolle vorwirts ist keine Hilfestellung
durch die Lehrperson erforderlich.

[Rolle riickwarts]

Die Ausgangsposition ist ein Hockstand mit geschlossenen Knien.
Langsam wird der Korper {iber das Gesaf am Boden abgesetzt und
rollt iiber die gesamte Wirbelsdule nach hinten ab. Bevor der Kopf den
Boden beriihrt, miissen die Hinde bereits Kontakt zum Boden haben.
Die Hidnde werden neben den Ohren abgesetzt, der Daumen schaut zu
den Ohren. Mit Abdruck aus den Armen wird Druck gegen den Boden
aufgebaut und die Fiifle werden tiber den Kopf gefithrt und auf den
Boden gestellt. Mit Abdruck aus den Armen erfolgt das Aufstehen.
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! Wichtig; :
. Bei der Rolle riickwirts ist es
: notwendig, dass die Lehrperson :
konsequent Bewegungskorrek- :
¢ turen durchfiihrt, da ansonsten
¢ sehr schnell ein falsches Bewe- :
gungsmuster eingelernt wird.

Hilfestellung: Es wird von hinten auf das Becken gegriffen, sodass der
Kopf entlastet wird. Das Becken wird nach oben gehoben, wenn die
Hénde am Boden aufsetzen. Die restliche Bewegung soll von den
Kindern selbst ausgefiihrt werden, es ist lediglich darauf zu achten, dass
der Korper in einer geraden Linie gehalten wird.
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