SCHWEBEBALKEN

DTB BALKENPROGRAMM:
Grundsatze:

e Erst am Boden, dann am Balken!
e Vertrauen und das Wissen um das eigene Kénnen starken!
e Vom Leichten zum Schweren:

o Auf der Linie

o Auf dem Bodenbalken

o Auf mittlerer H6he

o Originalbalken mit Mattenunterlage

o Mattenunterlage abbauen bis zur Originalh6he

Trainingsschwerpunkte:

e Balken-Sehen

e Korrekte Ausgangspositionen, Langedepositionen und die
,Drills" als vorbereitende Elemente (d.h. Reduktion von langen
Einturnphasen)

Drills:

» FuBposition im Stand und beim Gehen:
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» FuBposition beim Gehen im hohen releve

» Handstellung bei Handstand, Bogengang
vorwarts und rackwarns

» Handstellung bei Menichelli/F lick-Flack

Anmerkung: Die Hange konnen auch etwas (ca. 10 cm)
weiter auselnander gestitzt werden; wichtig ist, dass
die Handflichen maglichst groBflachig auf dem Balken
stitzen

» Handstellung bei Rad/Rondat (beides
moglich):

» Korperposition vor Bewegungsbeginn:

Trainer-Anweisung: ,Spannung!*

» Armposition vor dem Absprung::

Trainer-Anweisung: ,,Arme!"

» Eil ge L g
Weite Schrittstellung, vorderes Bein
gebeugt (schiebt/driickt nach vorne),

i Bein g kt, Arme in
Seit-Schrag-Riick-Hochhalte (aktives
Ziehen nach hinten) = Abbremsen der
Bewegungsenergie

> ge L g ts und
vorwarts:
Arme Tief-Seit-Schrag-Vorhalte, zum
Aufrichten Arme in die ,Spannung™-
Position

» Lande-Drill:

Blickkontakt
Balken

» Verbindungs-
Drill




Seitenausrichtung/Drehrichtung
Ziel: Erleichterte Umsetzung des Lernens schwieriger Elemente
Tests:

e Schubstest
e Auf Kommando "2 Drehung und loslaufen

Links Rechts

e Schrittsprung Absprungbein links e Schrittsprung Absprungbein rechts

e Handstand vorderes Bein links e Handstand vorderes Bein rechts

e Rad vorderes (Stemm)Bein links e Rad vorderes (Stemm)Bein rechts

e Bogengang riickwarts Standbein links, | e Bogengang riickwarts Standbein
Schwungbein rechts rechts, Schwungbein links

e Strecksprung 1/1 Drehung links e Strecksprung 1/1 Drehung rechts

Gymnastische Drehungen:

» Ausgangsposition: ,Spannung®, ,Arme*
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Beachte: Enge FuBstellung; Drehbewegung wird iber Schulter und Kopf
eingeleitet, dynamisches Relevé, Landedrill (Blick, Position Arme).

Gymnastische Spriinge:

Beidbeinige Spriinge: Spannung, Arme, Schwungholen, Position Arme in Luft,
Landungsdrill (Postion Arme), Spannung

Springe mit Anlauf: Arme beim Anlauf in Position Spannung



Wettkampforientiertes Training:

Generell gilt: Auch in der Wettkampfvorbereitung ist das Training der einzelnen
Elemente wichtig!
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= Ab 2027 neue Uberarbeitung!
Elemente:

e Standwaage
e Rad

e Handstand

e Drehung
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