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FLAVIO BESSI
Nr. im CdP 2009 3.107 113
Symbol 4 aan

Unmittelbare Bedeutung

In breitensportlichen Gruppen werden oft akrobati-
sche Elemente wie Salto rw direkt aus dem Ron-
dat vermittelt und geubt. In einer leistungs-
sportlichen Férderung ist das penible Uben des Flick-Flacks unerlasslich.

Voriiberlegungen

Die Funktion des Flick-Flacks als beschleunigendes Element ist, den Drehimpuls zu erho-
hen, ohne horizontale Geschwindigkeit zu verlieren. Im Spitzenbereich gelingt es den Tur-
nern, bei einem minimalen Verlust an horizontaler Geschwindigkeit den Drehimpuls durch
den Flick-Flack enorm zu erhéhen. FULLE (1995) zeigte anhand der Parameter von Gogol-
atze beim Dreifachsalto im Jahre 1988, dass dieser Turner den Drehimpuls wahrend des
Flick-Flacks um die Halfte erhdhte.

Horizontale
Drehimpuls [kgm?/s] Geschwindigkeit [m/s]

Nach der Radwende 92 49

Nach dem Flick-Flack 136 4.6

Lern- und Leistungsvoraussetzungen

Konditionell Technisch
e Gute Stutzkraft e Kurbet
e (Gesamtkdrperspannung

e Schnellkraftige vordere und
ruckwartige Muskelschlinge

e Eine gute Brucke
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Gute passive und aktive Schulter-
beweglichkeit

Anzustrebende Bewegungsmerkmale

Unabhangig von der Ausgangssituation (Rondat oder Stand) darf der Winkel in der
Hufte und in den Beinen nicht kleiner als 90° sein

Schnelle Beschleunigung der Hufte und der Arme
Knie stets hinter den Fulien (sie gehen nicht vor)
Dabei Kopf gerade (er darf auf keinem Fall den Armen vorauseilen)

Beim Handkontakt zum Boden KSP mdglichst senkrecht tUber den Stitz, Arm-
Rumpf-Winkel ganz offen

Kurbetbewegung in eine aufrechte Landung (die Abwarts-Bewegung der Beine er-
folgt nicht durch Abbucken in der Hufte, sondern durch Krimmung des ganzen
Korpers)

Endposition mit geschlossenem ARW

Sofortiger Absprung (zu akrobatischen Zwecken FF immer mit einem Absprung be-
enden, nicht in den Stand.)

Methodik Flick-Flack aus dem Stand

Wichtig: Beim Flick-Flack sind die Arme aktiv. Die Beine sollen (vor allem im Anfangerbe-
reich) weitestgehend fest bleiben (bei der Grundausbildung soll viel Wert darauf gelegt
werden!).

Bevor es zum eigentlichen Uben kommt, soll der Trainer sicher sein, dass der Tur-
ner korperlich in der Lage ist, eine derartige Belastung zu absolvieren. Daflr den
Turner im Handstand herunterdricken. Wenn er dem nicht standhalten kann und in
irgendein Gelenk ,hineinrutscht®, hat es keinen Sinn schon an den Flick-Flack zu
gehen. Mehr Spannungstraining soll davor durchgefiihrt werden.

Rolle rw zum Aufstehen in die Ricklage an der Wand
(um das Verlagern des Gewichts nach hinten zu erler-
nen). Wichtig: auf eine kontinuierliche Bewegung von der
Hocke nach hinten oben achten. Der Turner darf sich
nicht aufrichten, ohne dass die Knie nach hinten gehen.
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Mit Trainer- (oder Partnerhilfe bei groReren Turnern)
langsam gefiihrten Handstiitz-Uberschlag rw turnen. Aus
dem Stand Gewicht auf die FuRRballen und Kdrper nach
hinten verlagern. Parallele Arme nach vorne fuhren bei
gleichzeitigem Krummen des Ruckens und auf die Hand
(oder bei schwereren Turnern auf das Knie) des Trainers
hinsetzen. In dieser Lage die Position korrigieren, dann
weiter turnen (nicht weniger als 90° in der Hufte und in
den Beinen, eher ein bisschen aufrechter).

Rolle rw zum Aufstehen in die Rucklage an der Wand
(um das Verlagern des Gewichts nach hinten zu erler-
nen). Wichtig: auf eine kontinuierliche Bewegung von der
Hocke nach hinten oben achten. Der Turner darf sich
nicht aufrichten, ohne dass die Knie nach hinten gehen.

Mit Trainer- (oder Partnerhilfe bei groReren Turnern)
langsam geflhrten Handstitz-Uberschlag rw turnen. Aus
dem Stand Gewicht auf die FuRRballen und Kérper nach
hinten verlagern. Parallele Arme nach vorne fuhren bei
gleichzeitigem Krimmen des Rickens und auf die Hand
(oder bei schwereren Turnern auf das Knie) des Trainers
hinsetzen. In dieser Lage die Position korrigieren, dann
weiter turnen (nicht weniger als 90° in der Hufte und in
den Beinen, eher ein bisschen aufrechter).

Mit einer Methodik-Rolle langsamer, evtl. mitgeflUhrter
Flick-Flack (falls keine Methodikrolle zur Verfugung steht,
kann auch ein eingerollter Laufer dieselbe Aufgabe Uber-
nehmen). Bereits bei dieser Ubung die Handstellung be-
achten! Die Hande sind leicht eingedreht und die Armfuh-
rung soll vollkommen parallel sein (,die Zeigefinger be-
rihren sich", selbst wenn spater eigentlich breiter gegrif-
fen wird).
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e Handstitz-Uberschlag (iber eine
Methodik-Rolle im normalen Tempo

e Sprung rw in den Handstand (Y2 Uberschlag). Der Turner
muss versuchen, die vorige bereits erlernte bzw. erfuhlte
Position wiederfinden. Aus der leichten Uberstreckung
Kurbet in den Stand. Diese Ubung ist auch am Trampolin
bzw. Trampolinbahn als Erleichterung moglich. Durch die
elastischen Eigenschaften des Gerats wird die Gesamt-
bewegung erheblich erleichtert. Allerdings kann eben die-
se Elastizitat zu Uberbelastungen der Handgelenke fiih-
ren, wenn ein Turner zu lange auf dem Tuch Ubt!

e Aus dem Stand Flick-Flack mit Trainerhilfe: Unten fest,
die Arme und der Oberkoérper sind aktiv. In die ,weite*
Brucke springen. Vorige bereits erlernte bzw. erfuhlte
Position wiederfinden.

% Der Trainer unterstitzt, indem er Stitzhilfe mit einer
Hand am Ruicken des Turners und der anderen an
der Oberschenkelriickseite leistet.

e Der Turner steht hinter dem Minitramp. Aufsteigen ins
Minitramp mit den FuURen nacheinander, wobei der Ober-
korper an der Stelle bleibt. Aus dieser erzeugten Rickla-
ge Flick-Flack zuruck.

% Dabei halt der Trainer den Oberkérper hinten, so dass
der Turner in eine Riucklage kommt.

e Das gleiche aber beidbeiniges Springen ins Minitramp
(anstatt aufzusteigen)
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e Das gleiche alleine. Wichtig dabei ist, dass der Turner
nach wie vor versucht, den Boden (das Tuch) nach vorne
zu schieben. Das Minitramp soll nicht dazu fUhren, dass
der Turner hoch springt.

¢ Flick-Flack mit Sprungbrett als Absprungunterstitzung

o Flick-Flack mit einem Wurfel oder einem anderen Gegen-
stand vor den Beinen. Damit soll verhindert werden, dass —~—
die Knie nach vorne gebeugt werden. '

e Flick-Flack auf Mattenberg, Kurbet in den Stand (vom
Mattenberg herunter), oder auf schiefer Ebene.

o Flick-Flack aus dem Stand zum Absprung (auch auf
schrager Ebene): Die Arme sind am Anfang in der Vorhal-
te. Mit Ausholen der Arme ist leichter. Diese Aktion be-
gunstigt jedoch die Bewegung des Oberkoérpers nach vor-
ne und nach hinten.

e Aus dem Stand auf einer relativ
kleiner Flache. Dadurch wird der
Turner gezwungen, mehr zu dre-
hen. Dadurch erfolgt der Handkon-
takt in einer gunstigen Position, da
der KSP sich fast Uber den Handen
befindet.
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Begleitende Ubungen

Temposalto vom Minitrampolin
Kurbet Absprung

Uberschlag-Flick-Flack am Trampo-
lin hintereinander (siehe im Kapitel
.Fehler!  Verweisquelle konnte
nicht gefunden werden.“ unter
.Fehler!  Verweisquelle konnte

nicht gefunden werden.”,
S. Fehler! Textmarke nicht
definiert.)

Haufige allgemeine Fehler und Korrekturen

®

©

Beim Ausholen wird der Oberkorper nach vorne und dann
nach hinten gebracht.

Der Trainer verhindert mit den Handen, dass der Turner
den Oberkorper nach vorne bringt.

Hinweis darauf, dass der Impuls aus den Beinen kommt.

Wenn der Turner mit Absprungunterstitzung oder mit Trai-
nerhilfe turnt, kommt es oft dazu, dass die Hande zu wenig
nach hinten gebracht werden.

Selbst wenn es so nicht stimmt, muss man das Gefuhl am
Anfang haben, dass die Hande zur Stelle der FilRe und die
FiRe zur Stelle der Hande gehen (Unterschied zwischen
"biomechanisch falsch und methodisch richtig"!). Erst spa-
ter bei entsprechender Erfahrung wird der Turner auf die
raumgewinnende Bewegung hingewiesen
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® Der Kopf wird nach hinten gerissen.

© Hinweis auf natiirliche Kopfhaltung, Kopf folgt den Armen.
Erst wenn sie nach hinten an ihm vorbei ziehen, soll der
Kopf aufgerichtet werden.

,Schnell mit den Armen*
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® Die Knie werden nach vorne geschoben.

© Um das Beugen der Knie zu vermeiden und um den Ober-
koérper zu aktivieren: Flick-Flack mit fast gestreckten Knien
(wie die Turnerinnen am Balken). Po mit langen Beinen
nach hinten schieben und dann aus der Hifte heraus be-
schleunigen. (Absprungunterstitzung der Knie entfallt!)

®  Der Korper wird zu tief nach abgesenkt.

© Der Turner muss die Vorstellung haben, dass er eine
Rucklage anstrebt, nicht so sehr, dass er sich hinsetzt.

® Der Flick-Flack wird in die Hohe anstatt in die Lange ge-
turnt.

© Visuelle Hilfe anbieten.
Nur %2 Flick-Flack mit Trainer Gben

® Die Arme werden bei der Kontaktaufnahme der Hande
zum Boden gebeugt und der ARW geschlossen. Der Tur-
ner hat keinen Druck auf den Handen und kann die Vor-
spannung fur das Kurbet nicht aufbauen. Dadurch fallen
auch die Beine zu schnell und der Turner kann sich nicht
aufrichten.

© Verbesserung der passiven, aber vor allem der aktiven
Schulterbeweglichkeit

® Die Hufte wird zu friih gebeugt (oft auch mit Beugen der
Knie). D.h. die Uberstreckte Handstandspose wird nicht
durchschwungen. In extremen Fallen wird so deutlich vor
der Senkrechten gebeugt, dass die Turner nach vorne zu-
sammen brechen.

© Halben FF tben.

Halben FF zum Abrollen in die Bauchlage (nur im Notfall,
wenn Huftbeugung nicht auf andere Weise vermieden
werden kann). Kopfstellung dabei beachten!

10
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® Die Brust wird ,durchgezogen®, so dass es nicht zur voll-
standigen Vorspannung der vorderen Muskelschlinge
kommt.

© Aufforderung zu einem langeren Flick-Flack

® Die Hande werden ,druntergestellt, so dass es zu keiner
handstand-ahnlichen Position kommt. Der Turner zieht so
stark mit den Handen und vor allem dem Kopf, dass er bei
der Kontaktaufnahme mit dem Boden bereits den Hand-
stand hinter sich hat. Er unterzieht den Flick Flack und hat
keine Zeit, um das Kurbet in den Stand zu turnen.

© Visuelle Hilfe fur den Stitz der Hande.

Halben Flick Flack in den uberstreckten Handstand zum
Abrollen tiben (oder 8hnliche Ubungen, um die“ lange*
Phase des Nach-hinten-greifen herauszubilden.

Langenwettbewerb durchflihren

® Beim FF wird zu viel gestitzt. Die Hande werden teilweise
sogar nach vorne weggedruckt.

© Hinweis auf einen klirzeren Stitz. ,Arme schnell runter.
LARW zumachen®.

Methodik Kurbet Flick-Flack

Wichtig: Die Auffassung ,nach dem Handstltz Arme schnell nach oben bringen® ist falsch
(da dabei das Massentragheitsmoments des Korpers erhdht wird und somit der Korper
weniger drehen kann). Manche Spitzenturner beugen sogar leicht die Beine beim Schnep-
per wahrend der Flugphase, um das Massentragheitsmoment zu verringern.

e Aus dem Handstand Kurbet (dabei ARW schlie3en)

o Kurbet zur Ausgangsposition (also in die Rucklage mit
gekrimmter Kdérperpose)

11
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e Aus dem Handstand Kurbet, Absprung nach hinten in die
Ruckenlage. Die FuRe werden nach vorne unten ge-
druckt (,Schieben nicht Abspringen").

e Kurbet zur Ausgangsposition, %2 Flick-Flack in die ge-
krimmte Korperpose im Handstand mit Trainerhilfe

e % Uberschlage: D.h. aus dem Handstand bis in den
Stand (Rucklage mit gekrUmmter Korperpose); aus dem
Stand in den aktiv Uberstreckten Handstand; aus dem
Handstand in den Stand usw.

o Kurbet Flick-Flack: Diese Verbindung ist als Einheit zu
sehen, d.h. flieRender Ubergang zwischen beiden Ele-
menten. Zunachst mit Trainerhilfe.

o Kurbet Flick-Flack alleine

Begleitende Ubungen

e Das vorgeschaltete Rondat von einer Erhohung herunter-
turnen, um die Rlcklage zu erfahren.

¢ Rondat von einem Sprungbrett und direkte Landung auf einer schiefen Ebene, ohne
davor die FuRe auf den Boden gebracht zu haben.

Haufige allgemeine Fehler und Korrekturen

Die meisten Fehler, die hier auftreten sind dieselben, die bei der Erlernung des Kurbets
und des Flick-Flacks angesprochen wurden. Dazu kommen noch folgender:

12
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®

©

Die Arme werden zu frh nach oben gebracht (bevor sich
der Oberkorper bei geschlossenem ARW aufgerichtet hat).

Beim Aufrichten des Oberkdrpers auf den Oberschenkel
klatschen

Methodik Rondat Flick-Flack

Hier

geht es um eine schnelle Beschleunigung der Beine, daher sollte moglichst ohne An-

lauf gelibt werden. Daruber hinaus kann sich am Anfang die Anlaufgeschwindigkeit nega-
tiv auswirken: ein langerer (und vor allem schnellerer) Anlauf erzeugt zwar mehr Energie,

dies

kann aber auch den Turner zusammenstauchen, so dass er nicht rechtzeitig vom Bo-

den abspringen kann.

Haufige allgemeine Fehler und Korrekturen

Rondat zur Ausgangsposition (also in die Rucklage mit gekrimmter Kérperpose)

Rondat zur Ausgangsposition, 72 Flick Flack in die gekrimmte Korperpose im
Handstand mit Trainerhilfe

Rondat zur Ausgangsposition, 72 Flick Flack in die gekrimmte Korperpose im
Handstand und Kurbet in die erneute Ausgangsposition (flr einen zweiten FF) mit
Trainerhilfe

Rondat Flick-Flack unter originalen WK-Bedingungen

®

Die Beine werden beim Rondat zu weit nach hinten ge-
setzt, so dass der Turner in Vorlage landet und die Beine
beugen muss (Knie gehen nach vorne), um weiter turnen
zu konnen.

Nur Rondat zur Rucklage uben

Mit Trainerhilfe In zwei Phasen turnen: 1. Rondat in die
Rucklage, 2. Flick-Flack

13
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Helfen und Sichern

% Wenn der Turner links vom Trainer beginnt, beim Flick-Flack Linke Hand an der
Oberschenkel-Ruckseite und Rechte Hand zwischen den Schulterblattern.

Beim Abschneppern: Li. Hand auf der Brust unterstitzt das Aufrichten. Re. Hand
an der Beinruckseite unterstutzt das Herunterschlagen der Beine.

Vervollkommnung und weitere Verbindungen

¢ Rolle rw Flick-Flack (oder mehrere Flick-Flacks)

o Felgrolle, Flick-Flack

¢ Rolle vw und beim Aufstehen %z Flick-Flack mit Trainerhilfe

¢ Rolle vw und beim Aufstehen Flick-Flack, auch hintereinander

o Kurbet Tempo Flick-Flack: Grofster Raumgewinn nach hinten (1. Flugphase). Nach
jedem Kurbet missen die Arme an die Hufte herangeflhrt und der Oberkdrper in
die Rucklage aufgerichtet werden.

e Flick-Flack auf den Mattenberg (auf eine Erhéhung, also herauf turnen)

¢ Rondat, Flick-Flack, Flick-Flack: Nach jedem Kurbet missen die Arme an die Hiifte
herangefuhrt und der Oberkdrper in die Rucklage aufgerichtet werden.

¢ Rondat Tempo Flick-Flack (mehr als 3x, Rhythmus kurz-weit-kurz-weit beachten)

¢ Mit Rondat oder Kurbet Flick-Flack eine x-beliebige Strecke (mehr ab 8 Meter) in
moglichst wenigen Flick-Flack zurucklegen, um die Lange des Flick-Flack zu er-
zwingen

Temposalto: um die Aktion der Beine zu betonen und die Beschleunigung sowie das Auf-
richten des Oberkorpers zu verbessern. Temposalto ist, ohne einen kraftigen Absprung,
nicht turnbar.

e Temposalto aus dem Stand vom Minitrampolin
¢ Rondat, Temposalto

¢ Rondat, Temposalto, Temposalto

¢ Rondat, Temposalto, Temposalto, Temposalto



