Schaukelringturnen mit Kinder von  6 – 10 Jahre
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	Spielerische Kräftigungsübungen
erleichterte Klimmzüge
in Rist- und Kammgriff
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	Spielerische Schwungübungen in der 3er Gruppe
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	Schwingen  Ringe Reichhoch
Arme gebeugt oder gestreckt.
Beine werden gehockt und gestreckt



Schaukelringe Schwungholen  mit   2  Fußkontakte                 1.  I  2.
Zur Orientierung einen Strich unter dem Aufhängepunkt der Ringe ziehen.
1. Fußkontakt vor dem Strich ,2. Fußkontakt nach dem Strich. [image: http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/ringespan1.gif]
Loslassen der Ringe:
A) Beim Auslaufen werden die Ringe mit dem 1. Fußkontakt losgelassen, der Turner läuft weiter.( Für Anfänger)
B)  Am Ende des Rückschwunges ( Toter Punkt) Landung auf einer Niedersprungmatte
Schaukelringe: Richtig Schaukeln

Spezifische Übungen zum Erlernen erster Elemente an den Schaukelringen. Das Ziel dieser Übungen: Richtiges Vor- und Rückschaukeln zu erleben.
 
Vorschaukeln
Aus der gestreckten «I Pose» schwingt der Körper abwärts-vorwärts. Der Vorschritt
 («tä-täm») erfolgt knapp vor und nach dem Aufhängepunkt
der Seile. Beim Abstoss wird der Körper in die «C– Pose» gebracht, indem die Brust nach vorne geschoben wird.
Die Füsse schwingen am Ende des Vorschaukelns («toter Punkt») nach vorne-oben, wodurch der Körper in die «C+ Pose»  
gebracht wird. Der Blick ist zu den Füssen gerichtet, der Arm-Rumpfwinkel ist gestreckt, der Kopf in der Verlängerung der Wirbelsäule und befindet sich zwischen den Armen.

Rückschaukeln
Aus der «C+ Pose» schwingt der Körper abwärts-rückwärts. Der Rückschritt erfolgt erfolgt knapp vor und nach dem Aufhängepunkt der Seile. Beim Abstoss 
wird der Körper in eine «C+ Pose» gebracht. Die Füsse schwingen nach hinten-oben. Das Rückschaukeln endet mit der «I»-Pose 
oder «C– Pose» (Achtung kein Hohlkreuz) im toten Punkt. Der Arm-Rumpfwinkel ist gestreckt, der Kopf in der Verlängerung der Wirbelsäule und befindet sich zwischen den Armen

Einfachere Grundübungen:
Am Ende des Vorschwunges eine ½ Drehung  
Am Ende des Vorschwunges eine 1/1 Drehung 
[bookmark: _GoBack]Vorbereitet werden die Drehungen auf dem Boden
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