» DT.SPORTABZEICHEN-KERZE/NACKENSTAND-ERFAHRUNGSORIENTIERT «

Ausgangsposition Vorbereitungsphase Hauptphase

Aus dem Sitz (ricklings) auf dem | - rickverlagem des Rumpfes, so dass | - heben der (moglichst geschlossenen, gestreckten) Beine
einzeln stehenden Kasten oder | beide

aus der Ruckenlage Schultem Kontakt zu den parallel - aufstrecken des Bein-Rumpf-Winkels
gestellten
Kasten haben - Kopf, Rucken, Beine und FuRe bilden eine Linie zur Ganzkér-

perstreckung uberkopf

- die Hande liegen flach auf dem

einzeln - die Beine und FuRe sind geschlossen
stehenden Kasten auf

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

2023 WWW.KNSU .DE WWW .DEUTSCHES-SPORTABZEICHEN.DE Seite 15



