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Methodische Ubungsreihe Boden

Handstiitziiberschlag vorwéirts
(nach dem Prinzip der verminderten Lernhilfe)

Der Handstitziiberschlag vorwdrts gehdrt zweifellos zu den schwierigsten Turniibungen am Boden und
erfordert ein hohes Maf3 an turnerischer und gymnastischer Ausbildung. Nicht selten wird der Hand-
stUtziiberschlag vorwdrts zundchst beim Sprung und gegebenenfalls mit einem Minitrampolin einge-
ibt, um sich so an die Zielibung heranzutasten. Aber nicht nur der Absprung ist hier entscheidend,
sondern vielmehr muss die Aufmerksamkeit auf der Rotationsgeschwindigkeit und einer gut ausgebil-
deten Mittelkdrper- und Bogenspannung liegen.

Voraussetzung: Handstand, Stiitz- und Rumpfkraft, Mittelkdrperspannung, Bogenspannung
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Bewegungsbeschreibung:

Aus einem kleinen Anlauf mit Hopser erfolgt mit den Armen in Vorhalte ein dynamisches Aufschwingen
mit schwungvollem Schwungbein- und Sprungbeineinsatz in den Handstand. Beim Erreichen des
Armstiitzes erfolgt ein kraftvolles Abdriicken vom Boden. In mdglichst kurzer Stiitzdauer kommt es zur
Rotation in der Breitenachse. Der Korper geht leicht in die Bogenspannung und der Kopf in den Na-
cken. Es erfolgt die beidbeinige Landung und das Auffangen des Kérperschwerpunktes mit angewinkel-
ten Huft- und Kniegelenken.

Zu beachten Mogliche Fehler

® Hopser-Anlauf und Arme in Hochhalte ® Anlauf zu lang/schnell

B impulsiver Schwungbein- und Sprungbein- B beim Aufstiitzen der Arme schiebt die Schulter
einsatz in den Handstand nach vorn

B in Handstandposition krdftiges Abdriicken m fehlende Armstreckung
der Arme ® geringe Flugphase

B hohe Flugphase und Bogenspannung
(Kopf in den Nacken)

® konstante Streckung der Arme

Vorbereitungs- und Erwidrmungsphase:

Fur einen Handstiitziiberschlag vorwdrts kommen mehrere Bewegungsmerkmale zusammen: das
Aufschwingen, die Armstiitzkraft, die Rotation um die Breitenachse und die Bogenspannung. Jede der
Teilbewegung erfordert eine intensive gymnastische Ausbildung. Das Aufschwingen in den Handstand
und die Armstiitzkraft konnen hier in den ersten Lernschritten wiederholt und gefestigt werden. Neu
ist die Rotationsbewegung in der Breitenachse mit Bogenspannung. Fiir das Erlernen der Bogenspan-
nung kénnen Ubungen im Partnerbetrieb sein: zum Beispiel die ,gegenseitige Riickenschaukel”, das
,Uberziehen des Partners” oder die ,Briicke” .
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Methodische Ubungsreihe Reck

Felgaufschwung vorlings riickwéirts durch den Handstand
(nach Prinzip der verminderten Lernhilfe)

Als Grundvoraussetzung des Felgaufschwungs vorlings riickwdrts gilt der einwandfrei geturnte Hift-
aufschwung vorlings riickwdrts. Sowohl bei der Endposition im Stiitz als auch idealerweise im Hand-
stand hat die Hufte in der Auftakt-/Schwungphase keinen Kontakt mit der Reckstange. Solch eine
turnerische F&higkeit erfordert ein hohes Maf3 an technischen und konditionellen Leistungen und kann
nur von fleifigen und begabten Schiilern gelibt und erlernt werden.

Voraussetzungen: Hiftaufschwung vorlings riickwdrts, Arm- und Stiitzkraft, Handstand, Kérperspan-
nung
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Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Stand vorlings im Ristgriff in Schrittstellung oder aus dem Stand erfolgt nach Schwungbein-
einsatz bzw. einem kleinen Hopser eine leichte Hiiftbeugung und die Beine werden nach vorn oben
gefiihrt. Der Oberkdrper senkt sich ab und durch die Zugbewegung mit der leichten Hiiftbeugung
kommt es zur Rotation und die Beine werden nach oben gezogen. Kurz vor der senkrechten Kdrperpo-
sition folgt eine Schubbewegung und die Hiifte wird gestreckt. Der (fllichtige) Handstand wird erreicht
und durch anschlieRfende Hiiftbeugung wird die Rotationsbewegung fortgesetzt. Sie endet mit ausge-
strecktem K&rper im Stitz vorlings.

Zu beachten Méogliche Fehler
® moglichst freie Felgbewegung ® Hifte hat zu sehr Kontakt mit der Reckstange
m Zeitpunkt der Hiftstreckung zum Handstand ® Hiftstreckung zu friih (endet im Unter-
schwung)
® Hiftstreckung zu spdt (endet im Stiitz, ohne
Handstand)

Vorbereitungs- und Erwérmungsphase:

Der Felgaufschwung vorlings riickwdérts durch den Handstand ist eine fortgeschrittene Turniibung am
Reck und erfordert somit fehlerfreie Grundturnelemente am Gerdt. So sind der Hiftaufschwung,
Hiiftumschwung, Unterschwung, Handstand am Reck grundlegende Erwdrmungsansétze und Ubungs-
vorbereitungen. Die Schulter- und Armkraft sowie die Mittelkdrperspannung und die Hiiftbeweglichkeit
sind Schwerpunkte im konditionellen Bereich.
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Methodische Ubungsreihe Reck

Riickfallkippe

(nach dem Prinzip der Aufgliederung in funktionelle Teileinheiten)

Bei der Schwung- und Laufkippe erfolgt die Auftaktbewegung vom Boden, anders bei den Riickfall-
und Langhangkippen. Bei der Riickfallkippe wird aus dem Stiitz durch eine Riickschwungbewegung

- wie beim Hift-/Felgumschwung vorlings riickwdrts - die Auftaktbewegung hin zum Vorschwingen in
die Kippstreckung geturnt. Wie auch bei den anderen Kippbewegungen sind die Hauptbewegungen
gleich, lediglich die Auftaktbewegungen unterscheiden sich. Die Riickfallkippe kann auch als eine
Turnbewegungskombination aus Hiift-/Felgumschwung vorlings riickwdérts und Schwebekippe gesehen
werden.

Voraussetzungen: Hift-/Felgumschwung vorlings riickwdrts, Armstemmkraft, Hiftbeugeschnellkraft,
Huftstreckkraft, Hiftbeugebeweglichkeit, Kérperspannung

Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Stttz vorlings - im Ristgriff - erfolgt durch starkes Riickschwingen Uber die Waagerechte der
Vorschwung Richtung Reckstange. Der Korper ist gestreckt und die Beine werden an der Stange nach
vorn oben gezogen. Der Oberkdrper senkt sich und der Kopf legt sich in den Nacken. Bei der Endpositi-
on der Vorschwungbewegung wird die Hiifte so gebeugt, dass die Fufriste nahe der Reckstange sind.
In der riickschwingenden Pendelhangposition kommt es zu einer Schub-Zug-Bewegung. Durch einen
Kippsto wird die Hifte explosionsartig nach vorn oben geschoben. Zeitgleich setzt eine Zugbewegung
der Armen ein und der Kdrperschwerpunkt wird durch einen Kérperriickschwung und eine Beinschub-
bewegung an der Reckstange nach oben gefiihrt und endet im Stiitz.

Zu beachten Méogliche Fehler

® einmaliges Schwungholen ® Kraftverlust durch zu h&ufiges Schwungholen

Vorbereitungs- und Erwérmungsphase:

Hier kdnnen neben den bereits genannten Vorbereitungsvarianten auch die bereits erlernten Reckturn-
tibungen zur Erwdrmung und Einstimmung ausgewdhlt werden, da die Auftaktphase aus dem Stiitz
erfolgt.
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Methodische Ubungsreihe Reck

Grdtsche vorwdrts
(nach dem Prinzip der graduellen Anndherung)

Die Grdtsche vorwdrts aus dem Stiitz bzw. Riickschwung Uber die Reckstange ist eine weitere Abgangs-
tibersprungform, die - wie auch der Hocksprung vorwdrts - eine hohe technische und konditionelle
Turnleistung sowie ein grofes MaR an Mut voraussetzt. Ahnlich wie beim Hocksprung ist die Grdtsche
eine Turnkombination aus dem Sprung- und Reckturnen. Folglich sind eine Vielzahl an turnerischen
Fahigkeiten vonnéten.

Voraussetzungen: Grdtsche (iber den Kasten quer, Schwingen im Stiitz, Schulterbeweglichkeit, Arm-
stutzkraft, Spreizfdhigkeit
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Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Stiitz im Ristgriff erfolgt durch starkes Hiiftbeugen um die Reckstange das Riickschwungho-
len der Beine nach hinten oben. Mit dem Rilickschwung kommt es zur Kérpertiberstreckung und die
Schultern werden nach vorn geschoben. Kurz bevor die senkrechte Endposition erreicht wird, werden
die gestreckten Beine weit gegrdtscht und die Arme stof3en nach vorn ab. In der Flugphase wird der
Korper riicklings mittels Hochschwingen der Arme und einer Korperstreckung in die Senkrechte ge-
bracht und es erfolgt eine beidbeinige Landung mit geschlossenen und angewinkelten Beinen.

Zu beachten Méogliche Fehler
® hoher Riickschwung ® Reckstange kann nicht tUbersprungen werden,
m Korperstreckung in der Flugphase FiRe bleiben hdngen
m weite Grdtsche ® Beine nicht durchgestreckt
® Beine zu wenig gespreizt

Vorbereitungs- und Erwdrmungsphase:

Fur die Erwdrmung und Voriibungen sind zundchst - wie beim Hocksprung - die sprungturnerischen
Bewegungselemente zu wiederholen und am Kasten ldngs und quer einzutiben. Selbstverstdndlich ist
auch die Spreizfdghigkeit durch Dehniibungen an den inneren Oberschenkeln zu trainieren. Sie gibt
Sicherheit fiir die Grétsche Uber die Reckstange. Auch das Riickschwingen in den fliichtigen Handstand
erfordert gut trainierte Hiftbeugebeweglichkeit, Kdrperstreckung, Armstemmkraft und Schulterbeweg-
lichkeit.
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Methodische Ubungsreihe Barren

Oberarmkippe
Methodik:

1. Lernschritt
m Kippstreckung in die Kerze mit Partnerhilfe

® Kippstreckung in den Handstand mit Partner-
hilfe

2. Lernschritt

® Kippspringen mit Partnerhilfe oder am Barren-
ende

3. Lernschritt

= Kippbewegung am Barren in den Stiitz mit
Partnerhilfe
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Methodische Ubungsreihe Barren

Salto riickwdrts

Methodik:

1. Lernschritt
® Ruckschwung in den Handstand

2. Lernschritt (
® Salto riickwdrts als Abgang am

Barrenende \ e @

y L

3. Lernschritt
m Salto riickwdrts mit gegratsch-
ten Beinen, Endposition im

Stand auf Kdsten rechts und ( (R
links neben dem Barren W m"\l
SR
)

4. Lernschritt

m Salto riickwdrts gegrdtscht auf Turnmattenstapeln neben dem Barren

® Salto riickwdrts gegrdtscht auf Matte in Bauchlage. Gerétehilfe durch Partner: Turnmatte wird wdh-
rend der Flugphase auf die Holme geschoben.

5. Lernschritt
® Salto riickwdrts gegrdtscht in den Oberarmhang
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Methodische Ubungsreihe Schwebebalken

Bogengang riickwidirts

Methodik:

1. Lernschritt
® Handstand mit gespreizten Beinen

2. Lernschritt
® aqus der Riickenlage aufrichten in die Briicke

3. Lernschritt

® qus dem Stand riickwdrts auf den Handen an
der Wand herunterlaufen und eine Briicke
einnehmen

4. Lernschritt
® qus der Briickenposition mit den Beinen an
der Wand hochlaufen und oben abstofen

m 5. Lernschritt

Bogengang riickwdrts lber eine Rolle, zum Beispiel Uber einen zusammengerollten Bodenldufer,
bzw. mit Partnerhilfe
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Methodische Ubungsreihe Sprung

Rondat (Radwende)
(nach dem Prinzip der graduellen Anndherung)

Der Rondat hat zusdtzlich zum Handstltziiberschlag vorwdrts eine weitere Rotation in der Tiefenachse.
Dieses Element mit Drehung um mehrere Achsen iiber das Pferd sollte nur mit erfahrenen Sprungtur-
nenden eingelibt werden, die bereits den Handstiitz(sprung)iberschlag vorwdrts am Boden und am
Pferd beherrschen. Auch wenn die Sprungbewegung ganzheitlich aussieht, kann sie sehr gut in Teilele-
mente aufgegliedert und trainiert werden.

Voraussetzungen: Handstiitzsprungiiberschlag vorwdrts, Radwende am Boden, Sprung- und Stiitzkraft
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Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Anlauf erfolgt ein beidbeiniger Absprung auf dem Sprungbrett mit anschlieBender Steigphase
und gleichzeitiger Vierteldrehung um die Kérperléingsachse. Der Kérper ist ganz gestreckt und die Arme
sind in Hochhalte. Die Hdnde stlitzen nacheinander und hintereinander in T-Stellung auf dem Gerdt ab,
dabei erreicht der Kérper die seitliche Handstandposition. Die Arme stof3en gleichzeitig fiir die zweite
Flugphase ab und der Kérper dreht sich erneut um eine Vierteldrehung. Die Landung wird mit Blick auf
das Turngerdt durch leicht gebeugte Beine aufgefangen.

Zu beachten Magliche Fehler
® impulsiver Anlauf und Absprung B Abdruck zu kurz und bremsend
m gestreckter Korper ® Beine werden angehockt

Vorbereitungs- und Erwéirmungsphase:

Hier sollten neben einer intensiven Sprungschulung auch Elemente aus dem Bodenturnen in die
Vorbereitung mit einflieBen. Neben der Kérperspannung sind der Handstiitz mit Uberschlag und die
Radwende wichtige Vorbereitungselemente. Die Arm- und Schulterkraft sollten hierzu gezielt mobili-
siert und erwdrmt werden.
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