TSV GRUNWALD — Abteilung Turnen .

Turnstunde fiir Zuhause

Spriinge
- 10 Streckspriinge / 10 Hockspriinge
- Prellspriinge (20sek.)
- Spreizspriinge (re. & li. 10x)
- 10 Halbe und ganze Drehung gesprungen @)

: Falls dir die Spriinge sehr einfach
fallen — probiere sie auf einer schmalen
Linie aus — so als wiirdest du auf dem
Schwebebalken turnen.

- Pferdchensprung evtl. mit % Drehung
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Schnappe dir jetzt eine Turnmatte/Yogamatte oder evtl. einen weichen Teppich:

Bodeniibungen
- 10x Raupe mit Liegestiitz

- Unterarmstitz (20sek.) - D
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- Bauchlage: schwimmen — einmal durch die Siidsee

- Kerze (20sek.) und aus der Kerze aufrollen, ohne Hande aufstehen
- Weihnachtspackchen packen und auspacken

- Schiffchen halten (20sek.) und schaukeln

- Briicke (2x 20sek.)

- Standwaage halten (jede Seite 20sek.)

- Rad(re. &li.)

Fiir die ndchsten Ubungen gehe an eine freie Wand:

Ubungen
- Wandsitzen (1min.) Beine 90Grad Winkel, Riicken an der Wand

- Krabbel-Handstand
- Handstand gegen die Wand
- Bricke aus dem Stand Hande an der Wand nach unten wandern lassen

- Bogengang driicke dich mit einem Bein von der Wand ab

auBerdem kannst du diese Ubungen im Freien machen

Ubungen * : Wenn dein Handstand noch nicht
- Handstand ( % Drehung) so gut allein klappt, dann frage deine

Mama oder deinen Papa um Hilfe.
- Handstand abrollen / Rolle Handstand
- Rolle vorwarts und riickwarts
- Bogengang vorwarts und rickwarts
- Radwende - Flickflack



