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Bewegungsmerkmale von
Kippbewegungen

Prinzip der Impulsiibertragung (rotatorisch)
— translatorisches Bsp.: ,springen“ mit Armschwung

Bsp.: aus Rickenlage Aufsitzen od. ,Springen”
Bein-Rumpfiibertragung bei der Kippe

Bsp.: Kurbet=Kippbewegung?

Unterschied zur Felgbewegung
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Lern- und Leistungsvoraussetzungen

e 45% Konditionek&von 30%Stemmkraft, 70% Huftmuskulatur)
— Kraft: Arm-Rumpfwinkel schlieBen (Retroversion)
— Kraft: Huftbeugemuskulatur (Schnellkraft!!!)
— Kraft: Bauchmuskulatur
— Beweglichkeit: Oberschenkelriickseite (ischiocriMuskulatur)

i 45% Timingglso auch ohne konditionelle Voraussetzungen tben!)
— Zeitpunkt: ,Beine zur Stange*“
— Zeitpunkt: ,Kippbewegung“ (Warten kénnen!!!)
— Zeitpunkt: ,Druck auf die Stange“ (Warten kénnen!!!)

* ©,10% Glick"
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Anzustrebende Bewegungsmerkmalg

« Beginn mit offenem Arm-Rumpfwinkel

* Vorschwung in gestreckte Korperposition

* FiRe an der StangeKSP vor der Stange

e Aktives ,heben* der Fuf3e und Beginn Stitzaufnahme
« Huftstreckung beginnt werh KSP unter der Stange

» Hufte an der Stan#@ gestreckte Arme bringen Schulter
Uber Stange

¢ Gebundene Position im Stiitz
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Methodik

« Kipphang einnehmen und Halten kénnen
— Statisch
— Dynamisch (Pendeln)

« Kipphang> Sturzhang>Kipphang> ...

« Ubung am Boden mit Stab (Beine an der Stange!)

« Schnellkraftige Stutzibung mit Kasten oder Barren

« Laufkippe

< Stitz mit Trainerhilfe durch Beinhalten

« Kippe mit Trainerunterstitzung

« Stangenhohe: Brusthoch (oder héher?)

« Laufkippe forderlich?

* Schwebekippe: Hufte gebeugt, ARW-offen, flachespmung
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Begleitende Ubungen

« Alle Ubungen zum schlieRen des ARW
— Teraband, Sprossenwand, Sprungstemme, ...
« Ubungen fiir die Bauchmuskulatur
— Vor-Rickschweben, Kipphang(pendeln), Beinheben...
¢ Schnellkraftige Huftbeugemuskulatur
— ,Springen“ in Riickenlage
 Timing-Ubungen
— Stab-Ubung
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Haufige Fehler und Korrekturen

« @®FuRke kdnnen nicht zur Stange gebracht werden
« ©Konditionelle Voraussetzung (ARW und BRW Ubungen)

« ®Beine bleiben nicht an der Stange
« ©Timing bzw. Vorstellungsfehler (,Hose anziehen®)

* @®gebeugte Arme vor bzw. wéahrend Stiitzaufnahme
« ©Kipppendeln tben
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Helfen und Sichern

¢ 1 Hand Oberkérper (Ricken LWS)
« 1 Hand Riickseite der Beine
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Vervollkommnung

» Verbindungen uben, wenn die Kippe nicht das
Ziel ist!
— Kippe>hoher Riickschwung
— Kippe>hoher Ruckschwung Umschwung
— Kippe>hoher Riickschwung Unterschwung
— Kippe>Ruckschwung (Ruckfall)Kippe
— Kippe>Handstand
— Kippe>Umschwung vorwarts

« Aber zuvor Feiern wenn sie das 1. mal gelingt!!!
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Vielen Dank fir die
Aufmerksamkeit...

... und viel Erfolg beim Umsetzen in der
Turnhalle!!!
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