Technische Leitbilder
Schwebebalken




® FuBposition im Gehen und Stehen e Hohes Relevée

e Handstiitzposition bei Handstand, Bogengang vorwarts und riickwarts e Handstellung bei Flick-Flack-Variationen

e Handstellung bei Rad/ Rondat (beides moglich):



» . :
e Korperposition vor e Armposition vor Bewegungsbeginn:

Bewegungsbeginn: Trainer-Anweisung: ,,Arme!“
Trainer-Anweisung: ,Spannung!“

Drehposition

e Dynamisches , Hochdriicken” ins Relevé (Betonung
der vertikalen Bewegung!), Spielbein im Passé,
energisches Absenken in die Schlussposition der

Drehung
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e Drehungsvorbereitung
Ausgangsposition: ,,Spannung®, ,,Arme“
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® Spagatposition und weite V-Position der Arme bei Spagatsprung — Varianten



® Einbeinige Landungen riickwarts:
Weite Schrittstellung, vorderes Bein
gebeugt (schiebt/driickt nach vorne),
hinteres Bein gestreckt, Arme
maximal in Seit-Schrag-Ruick-
Hochhalte (aktives
Ziehen nach hinten) = Abbremsen
der Bewegungsenergie

e Beidbeinige Landung riickwarts und vorwarts:
_ Arme Tief-Seit-Schrag-Vorhalte, zum
Aufrichten Arme in die ,,Spannung®- Position

Koch/ Nissinen/ Deutscher Turner-Bund



Rad

, s e Ausgangsposition: ,Spannung®, ,, Arme*
: ‘ e Kopf friih drehen mit Blickaufnahme Landung erster Fuli,
} A zweiter FuR
G\ @ ® Als Vorbereitung fir das freie Rad: Schnelles Rad und

g

- Ny, B8 R Landungs-Drill

® Ausgangsposition: ,,Spannung”, ,Arme“

® Bein in die Waagerechte, gleichzeitig Arme
durch die Hochhalte zur Stitzaufnahme fihren,

e Frihes Anvisieren der Stitzaufnahme,
gestreckte Arme im Stlitz, 180° Spagat
(geoffnete Hiifte des hinteren Beines)

e Blick auf den Balken zur Stitzaufnahme
des ersten FuRes, zweiten FuR sehen,

e Landung-Drill

e Nach Beendigung mehrmals
Landungs-Drill wiederholen.
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Flick-Flack in die Schrittstellung

(

® Ausgangsposition: ,Spannung”, ,,Arme“
e Kurzes und schnelles Beugen und Strecken der Knie, ® Absprung mit schnellkraftiger Beinarbeit nach oben

groBer und schneller Armschwung beginnend durch die Hufte heben (vertikale Absprungkraft betonen)
Hochhalte tber vorne, unten nach hinten und dann zuriick

Uber vorne nach oben

® Schnelles Spreizen des vorderen, fihrenden Beines e Landung des ersten und zweiten Fulles
in die Spagatposition sehen
e Den Balken zur Stutzaufnahme frih sehen ® Landungs-Drill

® Im Stutz gestreckte Arme, Arm-Rumpf-Winkel offen
e 180° Spagat, Blick auf den Balken
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Bogengang vorwarts

e Aufschwingen in den Handstand, gestreckte Arme

(4

® Ausgangsposition: ,Spannung®, ,Arme“ e Frihe Blickaufnahme zum Aufsetzen des Standbeines
e Kopf bleibt lange im Nacken

e Kopf bleibt lange im Nacken

e Zweimaliges Heben der Hiifte:
Beim Aufsetzten des Standbeines zum Aufrichten und
vor dem Schliel3en des Spielbeines

e Schnelles Fiihren des Spielbeines vor das Standbein,
Endposition: ,,Arme”
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Freier Uberschlag

e Arme schwingen aus der Hochhalte mit einem schnellen Armkreis
vorwarts.
e Weiter Stemmschritt mit weitgehend gestrecktem,
hinteren Schwungbein
® Schnelles Beugen und Strecken des Stemmbeines
energisches Einsetzen des Schwungbeins
(,, kick-pull“)

‘

e Ausgangsposition: ,,Spannung”, ,Arme”

e Zweimaliges ,,Heben” der Hiifte: Beim Aufsetzten des Standbeines zum Aufrichten und
vor dem SchlielRen des Spielbeines I

® Schnelles Fiihren des Spielbeines vor das Standbein, Endposition: ,Arme“
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e Weiter Stemmschritt mit weitgehend gestrecktem,
hinteren Schwungbein
FFEies Rad ® Schnelles Beugen und Strecken des Stemmbeines und

energisches Einsetzen des Schwungbeines
(,,kick-pull“)

e Ausgangsposition: ,Spannung®, , Arme* e Arme werden aus der Seit-Schrag-Riick-Hochhalte direkt
seitwarts heruntergefiihrt und beide neben dem Koérper
gehalten

® Friiher Blick zur Landung des ersten und zweiten Beines

e Landungs-Drill
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Akrobatische Verbindungen z.B. Flick-Flack-Spreizsalto

e Jedes einzelne Element in der Verbindung muss mit Betonung auf die Flughdhe und mit
bewusstem Hand- und Fuaufsatz ausgefiihrt werden, d.h. kein blindes Abspringen ins
Ungewisse!

e Je nach Verbindung die entsprechenden Drills e Vor der Verbindung ,Flick-Spreiz den Spreizsalto
vorbereiten. aus dem Stand trainieren

Absprung-Drill e Immer in Verbindung mit Landungs-Drills.
Verbindungs-Drill

Landungs-Drill
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Rondat (Abgang Schwebebalken)

‘

e Ausgangsposition: ,,Spannung”, ,Arme*
e Dynamischer Anhlpfer mit symmetrischer Armfiihrung, spates Eindrehen
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® Beugen des vorderen Beines zur
| schnellen Stutzaufnahme

\ ® Arm-Rumpf-Winkel offen

—— . = v s st i e gestreckte Arme

® Balken-Sehen” vor dem
Absprung

® Absprung in die Vertikale
Arme in Hochhalte

e Drehung moglichst vor der Senkrechten beenden
e Erste Hand beim Aufsetzen nah an das
Stemmbein bei offenem Arm-Rumpfwinkel
e Zweite Hand nicht zu weit aufsetzen
® Blick bei FuBkontakt Balken zum Absprung
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