TSV-BETZINGEN

Turn- und Sportverein Betzingen e.V. 1889

Gymnastik fiir Senioren

Trainingsstunde 2: Aufwarmen im Stehen, Hauptteil mit Tiichern

Gehen auf der Stelle

Ausfallschritt nach vorne im Wechsel

Arme nach oben strecken im Wechsel
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TSV-BETZINGEN

1889

Arme drehen vorwarts / rickwarts versetzt

Arme auf Schulterhohe Ellenbogen zurlick ziehen
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TSV-BETZINGEN

Hande auf die Schultern legen, kreisen
vorwarts , riickwarts, versetzt im Gleichklang

Ubungen mit Tiichern

Arme drehen vorwarts, riickwarts , versetzt

und im Gleichklang
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TSV-BETZINGEN

1889

mit Tlchern vor und zuriick schwingen
Dabei etwas in die Knie gehen , versetzt und im Gleichklang

Ucher hochwerfen und fangen 1x rechte
Hand, 1x linke Hand, beide miteinander iber Kreuz werfen und fangen.

Beide Tlicher in 1 Hand Gber dem Kopf libergeben
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TSV-BETZINGEN

Turn- und Sportverein Betzingen e.V. 1889
N YV

Beide Tlcher in 1 Hand, nach vorne, an die
Brust nach oben an die Brust und wieder nach vorne im Wechsel

Ucher Gber den Kopf, Seitenneigung re., li.

im Wechsel
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TSV-BETZINGEN

1889

Knie hoch Tlicher unter den Beinen
durchgeben

Die Tucher vor dem Korper nach re., und li.
schwingen, wer will kann gerne einen ganzen Kreis drehen und dabei noch in
die Hocke gehen.
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TSV-BETZINGEN

Turn- und Sportverein Betzingen e.V. 1889

Tlcher am ausgestreckten Arm hangen
lassen und mit den Fingern zusammenkndllen bis sie in der Hand verschwinden

Viel SpalR beim Uben
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