Wer schafft die Kippe am Reck?
(Video auf LW G:/Sport/Reck/Kippe erklart.avi)

im Vorschwung vollig getreckter
Korper

wenn Beine an der Reckstange

Armstreckung beibehalten ive Hiif
Beine zur Reckstange flihren explosive H[;] tT(trf' ckung ,zur
ecke
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HKippauts

Arme driicken auf die Stange,

Huftstreckung, wie Huftstreckung Richtung Decke

,FuRe zur Decke schieben®
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| Kippaufs 3 %ﬁqschwung
Oberkadrper ,knickt* Uber die
siehe vorher Reckstange, Arme leicht

einwinkeln

| im Umkehrpunkt Belne zur Reckstae fuhren
Arme bleiben getreckt
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Arme bleiben gestreckt und
driicken auf die Reckstange

durch Armdruck auf die
Reckstange + Huftstreckung zur
Decke nahert sich Hifte der
Reckstange

: E,lgpau;schwun

geschafft
(nach ca. 2 Sekunden)

Viel SpaR beim Uben und viel Erfolg!



