Sprung





Grätsche


Kurze Konzentration auf den Sprung, kurzer Steigerungslauf, kräftiger Absprung mit beiden Beinen an der höchsten Wölbung des Reutherbrettes, Blick auf den Bock, der Oberkörper ist in der Hüfte abgeknickt und vorge�beugt, die Hände setzen weit vorne handbreit nebeneinander auf, die Finger zeigen in Turn�richtung.


Die Beine bleiben zunächst ge�schlossen gestreckt und schwin�gen weit hinten hoch, bei Er�reichen des Geräts werden sie seitlich gegrätscht, Knie und Fußspitzen sind gestreckt, kräftig von den Händen abdrük�ken so daß sich der Oberkörper aufrichtet, Beine wieder schliessen. 


Arme nach oben �reißen, beim Niedersprung ba�lancieren sie seitlich aus, in der Matte wird der Schwung in den Knien abge�federt, 2 sec zum sicheren Stand stehenbleiben.


Hocke


Kurze Konzentration auf den Sprung, kurzer Steigerungslauf, kräftiger Absprung mit beiden Beinen an der höchsten Wölbung des Reutherbrettes, Blick auf den Kasten, der Oberkörper ist in der Hüfte abgeknickt und vorge�beugt, die Hände setzen weit vorne handbreit nebenein�ander auf, die Finger zeigen in Turn�richtung. 


Die Beine bleiben geschlossen und schwingen weit hinten hoch, erreichen die Hände das Gerät, werden die Beine unter dem Kör�per angehockt, kräftig von den Händen abdrücken, so daß sich der Oberkörper aufrichtet, in diesem Augenblick überqueren die Füße den Kasten, durch vor�strecken der Hüfte können die Beine nach unten gestreckt wer�den. 


Arme nach oben �reißen, beim Niedersprung ba�lancieren sie seitlich aus, in der Matte wird der Schwung in den Knien abge�federt, 2 sec zum sicheren Stand stehenbleiben.


Kopfkippe


Kurze Konzentration auf den Sprung, kurzer Steigerungslauf, kräftiger Absprung, Blick auf den Kasten, der Oberkörper ist in der Hüfte abgeknickt und vorge�beugt, die Hände setzen schulterbreit breit nebenein�ander auf, die Finger sind nach vorne - außen gerichtet. Hände und Kopf bilden ein Dreieck.


Die Beine bleiben geschlossen und schwingen weit hinten hoch, die Beine lösen ein Kippbewegung aus der Hüfte aus bis eine Bogenspannung erreicht ist, kräftig von den Händen abdrücken und in Bogenspannung in die Flugphase übergehen. 


Arme nach oben �reißen, beim Niedersprung ba�lancieren sie seitlich aus, in der Matte wird der Schwung in den Knien abge�federt, 2 sec zum sicheren Stand stehenbleiben.


Handstandüberschlag


Kurze Konzentration auf den Sprung, kurzer Steigerungslauf, kräftiger Absprung, Blick auf den Kasten, die Hände setzen schulterbreit nebenein�ander auf, die Finger zeigen nach vorne - außen, der Blick ist auf das Gerät gerichtet. 


Die Beine bleiben geschlossen und schwingen weit hinten zur Senkrechten hoch. Nach Durchturnen des Handstandes wird eine Bogenspannung angenommen und in die Flugphase übergegangen.


Arme nach oben �reißen, beim Niedersprung ba�lancieren sie seitlich aus, in der Matte wird der Schwung in den Knien abge�federt, 2 sec zum sicheren Stand stehenbleiben.


�
Methodik





Handstütz-Sprungüberschlag vorlings vorwärts





Einführung des Oberarmdrehgriffs als Hilfe- und Sicherungsmaßnahme bis zu einer mittleren Rotationsgeschwindigkeit. In der Anfangsphase wird über den Oberarmdrehgriff vorwärts gesichert. Nach Reduzierung des Mattenbergs wird die Winkelgeschwindigkeit allerdings zu groß, um einen sicheren Helfergriff anzubringen. Zudem führt die große Entfernung vom Körperschwerpunkt zu ungünstigen Hebelverhältnissen für den Sichernden. Daher greift eine Hand an den Oberarm des Turners, die andere stützend und führend gegen den LWS-Abschnitt. Die aktive Hilfestellung erfolgt bis zum Stand.





Vorübungen am Boden mit Absprunghilfe.


nach kurzem Anlauf und Absprung vom Minitrampolin auf den Kasten in den Handstand aufschwingen und sich passiv gestreckt auf den Mattenberg auf den Rücken fallen lassen


bei gestreckten Armen sich kräftig aus den Hand- und Schultergelenken heraus von der Stützfläche abdrücken, so daß die Landephase aktiver gestaltet wird und der Turner zuerst mit den Füßen landet. Dazu Mattenberg sukzessive reduzieren.


nach kurzem, kräftigen Anlauf und kräftigem, beidbeinigen Absprungs aus dem Minitrampolin unter Vor-Hochschwingen der gestreckten Arme schulterbreit auf dem Gerät aufstützen. Die Beine werden gestreckt und geschlossen nach hinten-oben hochgeschwungen, der Blick ist auf die Stützfläche gerichtet. Sie sollen durch kräftiges Abdrücken aus den Hand- und Schultergelenken heraus bei gestr4eckten Armen mit überstrecktem Körper die federnde Landung im sicheren Stand auf dem reduzierten Mattenberg einleiten können.





Der Handstütz-Sprungüberschlag vorlings vorwärts gehört zu der Strukturgruppe der Stützsprünge.


Während der 1. Flugphase erfolgt ein Vor-Hochschwingen der gestreckten Arme bis über Kopfhöhe und ein hohes Anhechten bei großem Bein-Rumpf-Winkel. Die Beine werden geschlossen nach hinten-oben geführt und das Hüftgelenk bei Erreichen der vollständigen Streckung fixiert. Die dadurch ausgelöste translatorische Rotation um die Körperachse führt zu einer Stellung des Körpers von über 45° zur Stützfläche. Die Hände werden parallel aufgesetzt, die Finger zeigen in Sprungrichtung und die Arme bleiben im Ellenbogengelenk stützend gestreckt. Während der Stützphase schwingen die Beine zunächst gestreckt durch den Handstand und werden abgebremst, wobei es zu einer Impulsübertragung auf den Körperstamm kommt.


Die Schultern werden hinter der Stützfläche zurückgehalten. Der Blick ist auf die Händen gerichtet, zwischen denen eine gedachte Verbindung die zeitweilige Breitenachse, um die die weitere Rotation erfolgt, darstellt


Erreichen Füße und Schultern die Senkrechte über dem Stütz, erfolgt ein kräftiges Abdrücken aus den Hand- und Schultergelenken bei gestreckten Ellenbogengelenken. Damit wird die 2. Flugphase eingeleitet und die Überschlagbewegung abgeschlossen. Die Landung erfolgt bei leicht überstreckter Körperhaltung und geschlossenen Beinen. Der Blick ist so lange wie möglich auf die Stützfläche gerichtet, dann erfolgt eine Orientierung an der gegenüberliegenden Wand. Zur sicheren Landung wird federnd abgefangen.


In der Anfangsphase wird über den Oberarmdrehgriff vorwärts gesichert. Nach Reduzierung des Mattenbergs wird die Winkelgeschwindigkeit allerdings zu groß, um einen sicheren Helfergriff anzubringen. Zudem führt die große Entfernung vom Körperschwerpunkt zu ungünstigen Hebelverhältnissen für den Sichernden. Daher greift eine Hand an den Oberarm des Turners, die andere stützend und führend gegen den LWS-Abschnitt. Die aktive Hilfestellung erfolgt bis zum Stand.


