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Technik des Stufenbarrentrainings und grundmethodische

Ratschlage |

Von Ludek Martschini, Nationaltrainer ETV

In den letzten zehn Jahren hat sich die Technik der
Uebung am Stufenbarren grundlegend gedndert. Je-
der internationale Wettkampf, jede Weltmeisterschaft
und alle Olympischen Spiele bringen immer neue
Elemente und Verbindungen. Auch die neue Kon-
struktion des «Reuther-Barrens» ermdglicht, viele Ele-
mente vom Reckturnen zu iibernehmen. Friiher be-
stand das Turnen am Stufenbarren mehr aus statischen
Teilen (Handstinde, Haltungselemente). In der moder-
nen Konzeption der Uebung gibt es nur dynamische
und Schwungelemente, bei denen man beide Holmen
gleichmaéssig beniitzt. Bei den Abgingen miissen die
Hinde das Geridt zuletzt loslassen. Die Technik am
Stufenbarren kann man in folgenden Punkten zu-
sammenfassen:

1. Die Uebungen am Stufenbarren in der heutigen
Konzeption bestehen ausschliesslich aus den
Schwungelementen und den Uebergingen (Durch-
hocken, Uebergritschen usw.)

2. Aus den TUebungen sind alle Haltungselemente
(statische Teile) ausgeschieden worden. Der Hand-
stand als statisches Element ist ganz verschwunden
und wird nur noch als Verbindungsteil geturnt.

3. Heute verlangt man schnelle und hiufigere Ueber-
ginge aus'dem Stitz zum Hang, besonders zum
Hang am niederen Holm.

4. Hochwertige und effektvolle Uebungen verlangen
ein schnelles und wiederholtes Wechseln vom hohen
zum niederen Holm und umgekehrt.

5. In der Uebung miissen die einzelnen Elemente
logisch miteinander verbunden sein. Wollen wir den
maximalen Wert der Uebung erreichen, so diirfen
die schweren Elemente nicht durch zu leichte ent-
wertet werden. (So zum Beispiel: Mithlumschwung
vw, Felgaufschwung, Durchhocken mit einem Bein,
usw. Wir sprechen hier selbstverstédndlich von den
internationalen Anforderungen.) Dies gilt nicht
fiir dieuntern Klassen.

6. Die Uebungen miissen Abwechslungen bieten (nicht
Elemente wiederholen); ein grosser Vorzug ist Origi-
nalitét, nicht nur bei schweren Elementen, sondern
auch bei leichten Verbindungen und Uebergingen
(nicht kopieren).

7. Die Uebung muss eine gewisse Graduation aufweisen,
das heisst, dass die schwierigen Elemente (C-Teile)
nicht nur in einem Teil der Uebung zusammenge-
fasst, sondern gleichméssig auf die ganze Uebung
verteilt sind.

8. Bei der Ausfiihrung muss man den maximalen Um-
fang (maximale Bewegung) ausniitzen und zwar bei
allen Elementen (Felgen, Pendelbewegungen usw.)
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Ristgriff

Ristgriff
mit Daumenschluss

9. In der Uebung vermeidet man den Gebrauch der
statischen Kraft.

10.Es muss verlangt werden, dass jede Bewegung ohne
Dynamikverlust und damit ohne Stérung des Be-
wegungsablaufes zu Ende gefiihrt wird.

Notige physische und technische Voraussetzungen fiir
die Erfiillung der obengenannten Anforderungen sind:

1. Die notige Kraft hauptsdchlich in der Bauch-, Arm-
und Riickenmuskulatur und im grossen Brustmuskel.

2. Geniigende Gelenkbeweglichkeit (Geldstheit), be-
sonders in den Schultergelenken.

3. Die Beherrschung der schnellen Aenderungen in
der Muskelspannung.

4. Gutes Reaktionsvermdgen (vollendete Koordination
der Nervenzentren).

5. Vollkommener Orientierungssinn in den verschiede-
nen Stellungen.

Allgemeine Bemerkungen:

Ich muss noch ganz kurz tiiber die im Kunstturnen
sehr wichtige Korperhaltung schreiben. Viele Trainer
lehren ihren Turnerinnen immer wieder neue Elemen-
te, ohne dabei die richtige Korperhaltung zu beachten.
Es ist dann erfolglos, nach einem Wettkampf die
Kampfrichter zu beschuldigen, dass diese zu niedrig
taxiert haben, denn wenn ich etwas technisch richtig
und sauber vorfiihre, wird es auch gut bewertet. Eines
muss bei der Uebung ganz selbstverstdndlich sein:
eine vollkommene Haltung der Beine und der Fuss-
spitzen. Absolut gestreckte Beine beim Einiiben der
einzelnen Elemente sind nicht nur eine &sthetische
Angelegenheit (die Aesthetik spielt iiberhaupt die
grosste Rolle beim Kunstturnen), sondern stehen auch
direkt mit der Technik einzelner Elemente in engem
Zusammenhang. Bei den Bewegungen in den Hiiftge-
lenken mit gestreckten Beinen bildet sich sowohl in
den Bauch- wie auch in den Riickenmuskeln die no6ti-
ge Spannung, die dann ein elastisches und 6konomi-
sches Zusammenlegen oder Strecken (6ffnen des
Winkels zwischen Korper und Beinen) ermdglicht. Die
vorziigliche Haltung der Beine muss automatisiert wer-
den, damit die Turnerinnen fast nicht mehr daran
denken miissen.

Fiir die Technik des Griffes am Stufenbarren kann
man sich nach folgendem Grundsatz richten:

1. Beim Vorfallen des Korpers beniitzt man den Kamm-
griff (ohne Daumenschluss).
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2. Beim Riickfallen des Korpers beniitzt man den
Ristgriff (ohne Daumenschluss).

3. Bei Rotationsbewegungen, wie auch beim Hang, be-
niitzen wir den vollen Griff (nur beim Frauentur-
nen)

4. Im Stiitz beniitzen wir grundsitzlich den Ristgriff
(mit Daumenschluss)

Der dicke Holm erlaubt den Turnerinnen nicht den
Daumenschluss, den die Médnner beim Reckturnen ver-
wenden.

Methodik und Technik der Grundelemente

Jedes Element hat seine bestimmte Technik. Gerade
fiir die Eintibung und Beherrschung der schweren
Elemente ist es unbedingt noétig, dass jede Turnerin
die richtige Technik der Grundelemente sicher und gut
beherrscht.

Am Stufenbarren gelten folgende Uebungsteile als
Grundelemente:

1. Felge rw
2. Kippe rl vw (Senken rw zum Vorschwung im
Sturzhang rl — Pendelbewegung)

3. Abschwingen am hohen Holm und Felgumschwung
rw am niederen Holm (Grosse Felge)

4. Liegekippe

. Vorschweben und Miihlaufschwung

6. Unterschwung zum Stand
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Aus diesen Grundelementen entwickeln sich die ande-
ren Elemente.

Beispiel:

Felge rw — Felge zum Handstand — Grundelement
fiir die grosse Felge

Kippe rl vw — (sehr wichtige Pendelbewegung, die
ich bei allen Felgen rw, rl, vw, vl, usw. brauche)

Liegekippe — ein Schliisselelement

Vorschweben — und Kippe-Durchschub-Kreuzkippe
Uusw.

Sie sind genauso wichtig wie das Einmaleins im Rech-
nen, ohne das man nicht Algebra lernen kann.

Felge rw.
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Stiitz Leicht Rick-  Fallen Kleines
gebeugte  SChW.  des Beschleun.
Arme Korpers

vorschwingen

Felge rw im Stiitz vl

Im Stiitz vl (bei dem die Arme vollkommen gestreckt
sind, Kopf in der Verldngerung des Korpers, voller
Griff) werden die Arme leicht gebeugt, damit legen
wir den Schwerpunkt tiefer und die Beine schwingen
leicht nach vorne.

Dann erfolgt der Riickschwung, der iiber die waag-
rechte Linie ausgefiihrt werden soll. Wir strecken da-
bei die Arme, schieben die Schultern nach vorne und
entfernen nicht nur die Fersen sondern hauptsédchlich
die Hiifte vom Holm. Nach dem toten Punkt des Riick-
schwunges fallen wir mit den Schultern nach hinten,
der ganze Korper ist steif, der Kopf in der Verlidnge-
rung des Korpers wird leicht nach hinten geneigt, wir
bemiihen uns mit gestreckten Armen die Hiifte beim
Holm zu halten. In der ersten Hilfte der Drehung, das
heisst, im Augenblick, in dem wir die Hiifte an den
Holm gedriickt haben, schieben wir die Beine leicht
nach vorne, was eine leichte Beugung der Hiifte zur
Folge hat. Indem wir die Verbindung zwischen Becken,
Rumpf und unteren Gliedern festigen, liberfithren wir
die Energie von den Beinen auf den Rumpf; der ganze

Beine . Q"j \‘D

vorne

B Strecken Bremsen Stitz vl.
Beugung des Korpers der Beine

in der

Hifte

Korper beginnt sich um den Holm zu drehen. In der
zweiten Hilfte strecken wir uns, indem wir die Beine
bremsen und die Bewegung mit aufgerichtetem Kor-
per beenden. Im Vorlauf der Drehung halten wir mit
dem vollen Griff, im Uebergang zum Stiitz ibergreifen
wir zum Ristgriff. Hilfestehen und Hilfege-
ben: von der Seite. In der ersten Hilfte halten wir
mit einer oder beiden H&nden die Hiifte von unten
beim Holm und helfen noch bei der Rotation. In der
zweiten Halfte sichern wir die Turnerin nur durch
Halten am Handgelenk und bremsen nach der Felge
die Beine, damit sie nicht nach hinten fallt.

H&aufige Fehler:

1. Ueberstreckter Riickschwung, der zur Folge hat,
dass sich die Hiiften nicht vom Holm entfernen.

2. Stark geneigter Kopf nach hinten, gebeugte Arme.

3. Die Beine leiten die Bewegung ein und nicht die
Schultern.

4. Viel zu starkes Beugen des Korpers.

5. Kleines und nicht energisches Strecken in der zwei-
ten Phase.

Kippe rl. vw.

Vel v X\

Heben der Fallen
. Beine und mit den
Hufte Schultern

Zusammenlegen des
des Kérpers

Maximales Toter Punkt Zuriick Offnen des

Vorschw. pendeln Winkels Stiitz rl.



Kippe rl, vw

Es ist ein sehr wichtiges Element, bei dem man die
Pendelbewegung erlernt, die man bei sehr vielen Ele-
menten braucht.

Im Stiitz rl, bei welchem die Arme gestreckt sind,
heben wir die Beine mit der Hiifte zum hohen Winkel-
stlitz. Aus dieser Stellung fallen wir mit maximal zu-
sammengelegtem Korper (die Schultern beginnen die
Bewegung) auf einer grossen Kreisstrecke nach hinten,
damit die Pendelbewegung den maximalen Umfang
erreicht.

In dieser Lage befinden sich die Knie ungefihr zwi-
schen den Ellenbogen und die Hiifte so tief wie mog-
lich. Den Vorschwung ziehen wir weit nach vorne,
eventuell vergréssern wir den Winkel zwischen den
Beinen und dem Korper, um damit den Vorschwung zu
verlingern. Aus dem toten Punkt des Vorschwunges
pendeln wir zuriick. Erst bei der Beendigung des Riick-
schwunges, d.h. wenn die Hiifte wieder nach vorne
gehen, O6ffnen wir den Winkel zwischen den Beinen
und dem Rumpf und ziehen die Hiénde energisch zu
den Hiiften. Damit {iibertragen wir die Energie der

unteren Glieder auf den Rumpf und heben ihn hoch. °

Die Bewegung und das Gewicht der unteren Glieder
tragen uns dann in den Stiitz. Nach der Beendigung
der Bewegung iibergreifen wir wieder in den Ristgriff,
um den Holm fassen zu kénnen. Wiahrend des Fallens
und des Pendelns beob/achten wir die Fussspitzen.

g

Hilfe geben

Beim Oeffnen des Winkels halten wir den Kopf ganz
gerade. Hilfestehen und Hilfegeben: von
der Seite hinter dem Holm. Zu Anfang des Fallens
(senken) halten wir die Turnerin mit beiden, spéter
mit einer Hand unter dem Riicken und leiten sie durch
die ganze Pendelbewegung, damit sie einen guten Be-
wegungsablauf erreicht. Beim Oeffnen des Winkels
helfen wir mit einem leichten Druck, den Iletzten
Impuls zu geben. Die Intensitidt der Hilfe vermindern
wir stidndig, bis die Turnerin es selbstidndig macht.
So bald wie moglich lassen wir die Turnerin selb-
stdndig pendeln, beobachten aber streng die richtige
Technik. Die Turnerin muss sich auf die eigenen
Krifte verlassen. Damit beim Abreissen keine Ver-
letzungsgefahr besteht, legen wir mehrere Matten auf
den Boden, so dass die Turnerin nur 10 bis 20 cm iiber
den Matten pendelt.
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Pendelbewegung
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1 Matten
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Haufige Fehler:

1. Gebeugte Arme beim Senken rw.

2. Die Turnerin legt den Korper zu wenig zusammen.

3. Nach hinten geneigter Kopf.

4. Senkrechtes Herunterfallen der Hiifte ohne An-
fangsbogen, Ueberdrehen der Hiifte und der Beine
(sie fallen hinter den Kopf).

5. Frithzeitiges oder spédtes Beginnen des Elementes
(Oeffnen des Winkels).

6. Oeffnen des Winkels nach oben und nicht iiber den
Holm.

7. Beendigung des Elementes im Hohlkreuz.

8. Nicht gespannte Bauchmuskeln.

Grosse Felge

O

Riickschwung

Leicht gebeugte
Arme,
vorschwingen

Stiitz vl am hohen Holm — Abschwingen und Felgum-
schwung rw in den Innenseitstiitz vl am niederen Holm
(Grosse Felge)

Die erste Phase dieses Elementes (d. h. der Riick-
schwung) ist derselbe wie bei der Felge rw. Hier stos-
sen wir bereits auf die Tatsache, dass diejenigen, die
die Felge rw nicht beherrschen, auch dieses Ele-
ment technisch nicht richtig lernen
kdénnen.

Aus dem hohen Riickschwung (liber die waagrechte Li-
nie) stossen wir den gespannten Korper vom Holm weg.

Strecken der Arme
Beseitigung des

OWinkels

¢?
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Die Hifte
schliessen Strecken
e“’/'%l den Holm und
96/4.,628 ein l(:;remsen
er
Loslassen Rotation
des '
h. Holmes

Es ist sehr wichtig, dass die Turnerin die Streckung der
Arme und das Aufrichten des Winkels zwischen den
Armen und dén Schultern so bald wie mdglich erreicht.
Es ist deswegen wichtig, weil die Turnerin damit in den
sicheren Hang in den Hinden gelangt, noch vor dem
Augenblick, wo die Kraft des ganzen Korpers und die
Zentrifugalkraft auf die Arme zu wirken beginnen. Im



Hang achten wir darauf, dass die Turnerin nicht in den
Schultern «aushéngt», sonst schlagt sie spiater mit den
Rippen an den niederen Holm (es betrifft hauptsich-
lich die grossen Turnerinnen). Im Kreuz iliberstrecken
wir nicht viel. Achtung auf Hohlkreuz! Mit der Kon-
traktion der Riicken- und der Gesdssmwuskulatur er-
reichen wir eine natiirliche Streckung. Wenn die Turne-
rin im Hang durch die Vertikale schwingt, iiberstreckt
sie sich und bremst die Beinbewegung, Becken und
Schultern iiberholen gewissermassen die Beine. Da-
durch wird ein weiches Anlegen der Hiifte an den
Holm und ein schnelleres Hiiftbeugen im Anschluss da-
ran erreicht. Erst in dem Augenblick, wo wir mit dem
Bauch den niederen Holm beriihren und die Beine in
die Vorhalte folgen (damit die Hiifte den Holm fest-
schliessen kénnen), wird der Griff gelost und der Um-
schwung rw begonnen. Wenn die Schultern etwa in der
Senkrechten unter dem Holm sind, erfassen die Hénde
den niedrigen Holm im Ristgriff. Der ganze Korper be-
ginnt sich zu drehen und deswegen muss die Turnerin
gleichzeitig den Kopf nach hinten neigen, mit der Kon-
traktion der Riicken- und der Gesidssmuskulatur sich
strecken und damit die Rotation bremsen. Mit dem
Umsetzen der Hinde geht die Turnerin in den Stiitz
tiber. Der Felgumschwung (Felge rw) soll man im
Stiitz beendigen. Die Turnerin darf die Beine nicht un-
ter den niederen Holm senken.

Hilfe geben am h. Helm
Beide Arme immer in Hochhalte

Methodik und Einiibung

1. Abschwingen zum Hang mit Hilfe von zwei Trainern
(Turnerinnen) zuerst am niederen Holm {iben, spéter
am hohen Holm.

2. Schwingen im Hang mit leichtem Schliessen des
Winkels zwischen dem Korper und den Beinen.

3. Aus dem Schwingen im Hang, Felge rw auf den nie-
deren Holm mit gleichzeitigem Uebergreifen (Griff-
wechsel und Hilfegeben).

4. Abschwingen aus dem Stiitz am hohen Holm mit
Hilfe von zwei Trainern (Turnerinnen), die die Be-
wegung ein bisschen verlangsamen und Felge rw.

5. Alles als Komplex, aber das Hilfegeben allmé&hlich
weglassen.

Hilfegeben und Hilfestehen

Bei der Einilibung dieses Elementes ist das richtige
Hilfegeben und Hilfestehen sehr wichtig und steht in
engem Zusammenhang mit der Methodik des Einiibens.
Das Abschwingen zum Hang wird zuerst am niederen
Holm, spiter am hohen Holm und immer mit Hilfe von
zwei Trainern eingeiibt. Sie stehen seitlich von der
Turnerin und in dem Augenblick, wo die Turnerin den
Riickschwung und das Wegstossen vom Holm zum Hang

durchfiihrt, fangen wir sie mit beiden Hénden so, dass
wir das Becken der Turnerin in der Mitte unserer Arme
haben. Mit einer Hand halten wir sie also unter dem
Rumpf und mit der zweiten unter ihren Oberschenkeln.
Damit zwingen wir gleichzeitig die Turnerin zur richti-
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Hilfe geben beim
Loslassen und
Felgenschwung

gen Streckung im Becken und nicht im Hohlkreuz. Bei
den Versuchen am niederen Holm muss man die Tur-
nerin selbstverstidndlich in der Luft halten. Wir diir -
fen sie nicht auf den Boden fallen lassen,
wo sie durch eine harte Landung die Wirbelsdule be-
schiadigen konnte.

Beim Einiiben am hohen Holm fangen wir die Turne-
rin mit beiden H&nden in der Hochhalte und fiihren
sie zum Hang. Wir miissen durch richtiges Hilfestehen
verhiiten, dass die Turnerin abreisst. Zum Abreissen
kommt es Gfters, weil die Turnerin die Arme nicht ge-
streckt oder den Winkel zwischen den Armen und den
Schultern nicht geniigend getffnet hat. Wenn es zur
Streckung der Arme oder des Winkels bei den Schul-
tern erst unter dem Holm kommt, d.h. in der Phase
der maximalen Belastung, so fithrt dies fast immer zum
Abreissen. Deswegen miissen wir immer die Hande der
Turnerin beobachten, um sie rechtzeitig gut und sicher
zu fangen (oder den Sturz zu verhindern). Am Anfang
bremsen wir die Turnerin beim Abschwingen bevor
sie im Hang die Vertikale erreicht.

Spiter schwidchen wir nur noch den Schwung ab und

_ helfen ihr, indem wir ihr die Hiifte bei der Durchfiih~

rung der Felge an den Holm driicken (mit gleichzeiti-
gem Griffwechsel). Wir miissen darauf achten, dass wir
die Turnerin beim Uebergreifen mit unseren Armen
nicht behindern. Im weiteren miissen wir die Turnerin
dann fangen, wenn sie den hohen Holm zu friih los-
lédsst, also bevor die Hiifte den niedrigen Holm beriih-
ren und einschliessen. In diesem Fall konnte uns die
Turnerin auf den Riicken fallen. Wenn sie dieses Ele-
ment beherrscht, vermindern wir allméhlich das Hilfe-
geben. Wir diirfen aber niemals das gute Hilfestehen
vergessen. :
H&iufige Fehler:
1. Ristgriff mit Daumenschluss — statt ohne Daumen-
schluss (voller Griff).
2. Kleines Abschwingen — zu wenig vom Holm weg.
3. Zu spites Strecken der Arme, zu spites Oeffnen des
Winkels im Schultergelenk.
4. Abschwingen mit gebeugtem Korper — statt mit ge-
strecktem Korper.
5. Vorschwung mit gebeugtem Korper — statt mit ge-
strecktem Korper.
. Vorzeitiges oder spétes Loslassen des hohen Holmes.
. Langsames Uebergreifen der Arme.
. Zu spites Aufrichten in den Stiitz.
. Ristgriff ohne Daumenschluss (voller Griff) statt
Ristgriff mit Daumenschluss nach Beendigung der
Felge.
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Bemerkungen

Der Schaumgummischutz besteht aus einem mit Stoff
iiberzogenen Schaumgummistiick. Es wird mit Hilfe
von Elastik am Korper und an den Beinen befestigt.
Seine Aufgabe besteht darin, den Aufprall auf den
Holm abzuschwéchen. In jedem Training sollte dieser
Schaumgummischutz zur Verfiigung stehen.

Béander

Schaumgummi

Kippe aus dem Liegehang — Liegekippe

Im modernen Begriff der Stufenbarreniibung, in jeder
Pflichtiibung fiir Weltmeisterschaften und Olympische
Spiele ist die Kippe eines der Grundelemente. Sie wird
aber nicht nur von den Spitzenturnerinnen sondern
auch von Turnerinnen der unteren Leistungsklassen ge-
turnt. Das weist darauf hin, dass die Beherrschung die-
ses Elementes in erster Linie eine Frage der richtigen
Technik ist, und erst in zweiter Linie eine Frage der
Kraft.

Kinogramm

Im Liegehang beginnen wir mit der Bewegung der
Beine vor dem Holm zur vollkommenen Streckung. Da-
mit erzielen wir auch eine optimale Streckung in den
Schultern. Die Arme sind gestreckt und der Kopf leicht
nach hinten geneigt. Diese Streckung gibt den Impuls

Liegekippe (Kinogramm)
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zum schnellen Heben der Beine, wobei die Fussspitzen
den hohen Holm fast berithren. In diesem Augenblick
hat die Turnerin die Hiifte noch vor der Senkrechten
des hohen Holmes, was sehr wichtig ist.

Von diesem Augenblick an ist es nétig, die Beine beim
hohen Holm zu halten und mit ihnen nach oben zu
stechen. Gleichzeitig mit der Bewegung der Beine
kommt es zu einem kurzen Stemmen mit gestreckten
Armen. Mit der Beinbewegung, entlang des hohen Hol-
mes, bekommen wir den Holm in die Héhe der Hiifte.
In der letzten Phase beugen wir noch schnell die
Schulter nach vorne. Bei der Beendigung des Stem-
mens ist es vorteilhaft, die Arme ein wenig zu beugen
und die Beine in einer kleinen Vorhalte unter dem Holm
zu halten, weil wir damit die ideale Ausgangsposition
fiir die Verbindung mit weiteren Elementen schaffen.

4

Methodik und Einiiben

Die Grundbedingung ist die vollkommene Beherrschung
der einbeinigen Zugstemme in den Stiitz am hohen
Holm. Dabei achten wir prinzipiell auf das Leiten des
vorgehaltenen Beines vorhoch am hohen Holm und auf
das energische Stemmen der gestreckten Arme. Danach
kommen wir zum eigentlichen Einiliben der Kippe mit
Hilfegeben; dies ist enorm wichtig in der ersten Ein-
iibungsphase. Ein weiterer sehr wichtiger Faktor ist
die Bauchmuskulatur und das Eintiben des kurzen, aber

10
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Offnen
Uberstrecken Schliessen des
des Winkels
Heben Winkels Schulter
der Fussspitzen vor den
Beine fast beim Holm
h. Holm

energischen Stemmens mit gestreckten Armen. Wir be-

ginnen am besten am Reck, wo die Turnerinnen besser’

greifen kénnen.

Hilfegeben und Hilfestehen

Wir leisten seitlich von der Turnerin Hilfe, indem wir
sie unter den Schulterblittern mit der einen Hand un-
terstiitzen und die andere unter ihre Hiifte legen. Wir
geben ihr dadurch den Impuls zum Stecken und zur
richtigen Beinbewegung. Hilfegeben miissen wir haupt-
sdchlich dann, wenn die Turnerin die Kippe nicht be-
endigt und mit gebeugten Armen zuriick in den Hang
fallt. Der heftige Fall, und damit die Streckung der
Arme, haben fast immer das Abreissen zur Folge. Des-
wegen miissen wir aufpassen und die Turnerin fest um
die Hiifte fangen, um den Sturz zu verhindern. Im wei-
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tern miissen wir aufpassen, dass wir die Hilfe nicht so
kraftig leisten, dass die Turnerin nach der Kippe nach
vorne fallt.

H&iufige Fehler:

1. Bei Zusammenlegen des Korpers: Anziehen der Ar-
me zum Beugehang, die Hiifte befinden sich dann
senkrecht unter dem hohen Holm.

2. Beim Stemmen: zu spites oder ungeniigendes Stem-
men, Anziehen der Arme zum Beugehang statt «Ste-
chen» der Beine entlang am Holm vorhoch.

3. Langsames Oeffnen des Winkels zwischen den Bei-
nen und dem Rumpf.

4. Ungeniigendes Einsetzen der Bauchmuskulautr (die
Turnerin hilt die Beine nicht beim Holm).

5. Stark gebeugte Arme bei der Beendigung der Schul-
tervorbeugung, Schulternheben.

6. Vorzeitiger Riickschwung (die Turnerin hat den
Stiitz nicht beendet).

Bemerkung

Die Liegekippe (jede Kippe) muss meistens mit einem
hohen Riickschwung beendet werden, damit wir mit
weitern Elementen verbinden koénnen. (z. B. Durchhok-
ken, Felge rw, grosse Felge — Radlochasalto usw.)

Die einzige Ausnahme bildet die Felge
vw, bei der wir keinen Riickschwung
brauchen. (Fortsetzung folgt)

Ruck-
schwun
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