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V  Hilfestellungen

n stets in absoluter Bereitschaft sein.

Die Schiiler, die Hilfestellung leisten, musse

Bereitschaft heifdt:
. stabiler, schulterbreiter Stand im leichten Ausfallschritt

. Arme auf Hohe des zu stiitzenden / greifenden Korperteils
. volle Aufmerksamkeit @ Safety first

Nicht erst handeln, wenn die Hilfe tatsachlich notig wird!

Die Hilfestellung muss stets in Bereitschaftshaltung sein
und den Ubenden bei der Bewegungsausfuhrung begleiten!

Oberarmklammergriff — Standardgriff

Beide Hande greifen den Oberarm des Ubenden

A. An diesem Arm sollte nicht gerissen werden

da di .
a dies zu einer Schulterverletzung fuhren kann!
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V  Hilfestellungen

Oberarmklammerdrehgriff — bei Ubungen
mit Korperrotation

Beide Hiande greifen den Oberarm' des U
bei der Ubung bedacht werden. Die Han

benden. Dabei muss immer die Korperrotation
' . . m
d die zum Hindernis zeigt, greift den Oberar

U| te' a ) )

Stiitzgriffe

- Unterstiitzung der Bewegungsa usflihrung

* im Notfall Reduzierung der Fallgeschwindigkeit — ein Halten ist meist
nicht méglich bzw. auch nicht notig

Underbar: Eine Hand begleitet die Bewe

an der Hifte oder der Oberschenkelriick
Schulterblittern.

gungsausfihrung des Ubenden

seite, die andere an den Underbar

Gate Vault I: Eine Hand greift an die Schulter, um ein plotzliches Absinken der

Schulter durch Abrutschen oder Einknicken im Arm abzufangen. Die andere Hand
greift an die Hifte und verstirkt den Drehimpuls.

Gate Vault |
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7 Lazy Vault

Passement Lateral/Seitliche Uberwindung

Voriibungen: keine

Material: 1 Kasten mit 2 Zwischenelementen
2 Turnmatten

© SAF-Planer

- Laufe parallel zur Kastenlangsseite an.
- Setze die kastennahe Hand auf dem Kasten auf. Springe mit dem duf3eren Bein ab und schwinge gleichzeitig das innere
Bein nach vorne oben, Gber den Kasten.
- Ziehe dein Sprungbein ebenfalls nach vorne oben und setze es kurz auf dem Kasten auf. Dein anderes Bein bleibt gestreckt.
- Stutze dich mit der zweiten Hand hinter deinem Ricken auf dem Kasten auf und druicke
dich mit dem aufgesetzten Bein von dem Hindernis ab, sodass du in Laufrichtung landest.
- Lande in Schrittstellung, sodass du sofort weiterlaufen kannst.

@ Safety first: Oberarmklammergriff am stitzenden Arm der Landeseite
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7 Lazy Vault

Passement Lateral/Seitliche Uberwindung

Beginner

- Steigere nach und nach die Anlaufgeschwindigkeit.

- Versuche, die Kontaktzeit, die dein Sprungbein mit dem Kasten hat, nach und nach zu reduzieren, bis du dein Sprungbein
schlielich nicht mehr aufsetzen musst. Dabei kommt es besonders auf das Hochschwingen der Beine und eine damit
verbundene Scherbewegung an.

Advanced
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