Methodik Aufzug, Auf-, Um- und Unterschwung sowie Spreizumschwung

Allgemeine Vorraussetzungen:

Körperspannung – Stützkraft – Haltekraft
Kraft vor allem in Armen, Schultern, Brust- und obere Rückenmuskulatur 
Heben der Beine aus dem Kipphang in den Sturzhang (Hüftbeuger) und in den Strecksturzhang (Schließen ARW)
Aufzug (langsam mit Kraft)
es  gibt zwei Möglichkeiten, den Aufzug zu turnen:  

1. die Beine in den Kipphang bringen und dann den Klimmzug ausführen (überwiegend im Langhang)
2. erst den Klimmzug machen und danach die Beine in den Kipphang heben

Aufschwung (schnell mit Schwung):

es  gibt zwei Möglichkeiten, den Aufschwung zu turnen:  

1. mit Schwungholen eines Beines aus der Schrittstellung.

2. aus dem Schlussstand mit beidbeinigem Abspringen und schnellem Heben der Hüfte an die Stange
Technik
Aufzug: Arme gebeugt

Aufschwung: Arme können anfangs gebeugt sein, später sollte mit gestreckten Armen geturnt werden
Kopf ist auf der leicht auf der Brust bzw. neutral
Hüfte geht schnell an die Stange – ARW aktiv schließen, dabei Oberkörper aktiv nach hinten/unten verlagern
Beine sollten schnell über die Stange gebracht werden

Leicht runder Rücken im Stütz „Schiffchenposition“

Hilfestellung
Die Hilfe sollte nur minimal sein. An Schultern und am Po/Oberschenkel halten 

Vorübungen:

mit gestreckten Armen an schräg gestellten Kastendeckel hochlaufen und Hüfte an die Stange bringen.

Abdruckunterstützung des Stemmbeines durch kleinen Kasten oder Minitramp
Allgemeiner Hinweis zum Griff: 

am Reck:  
Daumen um die Stange

am Barren: 
Daumen nicht um die Stange („Affengriff“)

Umschwung
Technik

Arme bleiben immer gestreckt, Körper bleibt vorne beim Rückschwingen 
Nach Rückschwung Abschwingen gestreckt und Hüfte schnell wieder an die Stange bringen, dabei Oberkörper aktiv nach hinten/unten verlagern - ARW aktiv schließen 
Hüfte an der Stange halten mit Schiffchenposition des Körpers (kein Hüftknick)
Kopf leicht auf die Brust nehmen bzw. neutral halten

Schnelles Umsetzen der Hände zum Stütz (Stange in Hüftbeuge)
Übung
Stütz an der Stange mit „Schiffchenposition“

Rückschwung bis mind. waagrecht und Beigehen an Stange üben – Schulter bleibt vorne [mehrmals hintereinander]
Rückwärts umlegen üben  [Partnerübung (langsam) oder mit Schlaufen (schnell)]

Umschwung mit Schlaufen üben um Rückwärtsverlagern zu automatisieren

Spiel- und Wettbewerbsformen anbieten: wer kann schneller, öfter hintereinander...
Hilfestellung
1. Hand am Rücken und die 2. Hand vorne an den Beinen, um den Rückschwung zu unterstützen, dann Umgreifen an die Rückseite der Beine und an den Rücken, um den Körper während des Umschwungs an der Stange zu halten.

Unterschwung

Technik

Arme bleiben immer gestreckt

Abschwingen gestreckt wie beim Umschwung 

Hüfte an der Stange halten mit Schiffchenposition des Körpers (kein Hüftknick)

Kopf leicht auf die Brust nehmen bzw. neutral halten

Nach fast ½ Umschwung schnelle Hüftstreckung (bis in aktive Überstreckung) und Öffnen ARW mit Abdruck von der Stange und hohe Flugphase bis zum Stand

Übung
wie beim Auf- oder Umschwung – aber statt Überleiten zum Stütz Wegtragen zum Flug

Höhe der Flugphase durch Seil oder Stab als Hindernis „erzwingen“ (
Hilfestellung
1. Hand am Rücken/Schultern und die 2. Hand hinten am Oberschenkel

Tragegriff währen der Flugphase

Bei Landung umgreifen an Handgelenk...

Spreizumschwung:

Technik

Spreizstütz - hinteres Bein hat Stangenkontakt mit Oberschenkel

Vorderes Bein ist weit nach vorne/oben gespreizt und wird frei gehalten.

Die Finger zeigen nach hinten (Kammgriff)

„großer Schritt nach vorne und abschwingen mit gestreckten Armen und Beinen

Beine schließen um Rotation zu verstärken

Nach ¾ Drehung Abbremsen durch Abspreizen des vorderen Beines und Umsetzen der Hände zum Stütz
Armkraft aktiv einsetzen (Ellbogen durchdrücken - Schultern zurück nehmen)

Übung
freien Stütz mit Spreizen üben – evtl. mit Schlaufen (wie Umschwung)
Hilfestellung
1. Hand am Rücken, um Schwung zu unterstützen und Turnerin im Notfall im Hang abfangen zu können – Hand bleibt den ganzen Umschwung am Rücken.

2. Hand am vorderen Bein um weites Vorspreizen und nach vollendeter Drehung das Abbremsen zu unterstützen
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	Ristgriff
	 
	Speichgriff
	 
	Kammgriff

	Handflächen zeigen nach unten. 
Daumen zeigen nach innen.
	
	Handflächen einander zugewendet. 
Daumen zeigen nach oben
	
	Handflächen weisen nach oben. 
Daumen zeigen nach außen.


