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Schuler — Check: Nackenstand

3.1

Erganze die fehlenden Begriffe und hake die von Dir erfullten Technikmerkmale

ab.

(
Ablauf Technikelemente

~
Chgck

Ausgangsposition e Ich...... auf dem einzeln stehenden
Kasten und habe den Check gemacht
oder ...... mit dem Ricken auf den drei
Kasten.

Vorbereitungsphase ¢ Ich verlagere meinen Rumpf nach hinten,
so dass beide ..... jeweils auf einem
Kasten liegen.

¢ Ich achte darauf, meine Hande ..... auf
den Kasten zu legen.

Hauptphase ¢ Ich... meine méglichst geschlossenen
Beine an.

e Dann strecke ich den Bein-Rumpf-Winkel
so weit wie moglich auf, sodass ..., ....,
..... und .... eine Linie bilden zur
Ganzkorperstreckung uberkopf.

¢ Die Beine und FliBe sind geschlossen.

e Das Gewicht liegt auf den Schultern, der
Arm-Rumpf-Winkel ist ca. 90 Grad
geoffnet (Hande liegen flach auf und
umgreifen nicht den Kastenrand!) zur
Stabilisierung der Bewegung.
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