






Station 2 IMPULSÜBERTRAGUNG
Reck

	 a.	� Anristen zum Kipphang 
Hang mit gestreckten Armen am Reck. 
Die Füße werden zur Stange gebracht und dort gehalten.  
Die Beine und Arme immer gestreckt lassen.

		  
* 
*
Extra: Im Kipphang leicht 
vor- und zurückpendeln.

		  
* 
*

Zwei Sicherungen:  
Eine Hand am unteren Rücken, 
eine Hand am Unterschenkel, 
Beine unterstützend halten. 

	 b.	� Kipphang mit Hüftstreckung zum Felghang 
Die Beine werden aus dem Kipphang senkrecht an der Stange nach oben geschoben.  
Der Bein-Rumpf-Winkel wird dadurch geöffnet, der Arm-Rumpf-Winkel geschlossen.  
Die Stange befindet sich nun auf Oberschenkelhöhe. Die Beine zeigen senkrecht nach oben. 
Arme bleiben gestreckt.

		  
* 
*

		�  Extra: Aus dem Kipphang-Pendeln die Hüfte kurz vor der Senkrechten strecken, um in den 
Felghang zu gelangen.

		  
*

Zwei Sicherungen:  
Eine Hand am unteren Rücken, eine Hand am Unterschenkel,  
Beine unterstützend halten. Den Körper bis in den Felghang begleiten.  
Sanft absetzen.  


