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Kippbewegungen

Kippbewegungen sind Bewegungen, die eine nach oben gerichtete Verlagerung des Korpers
verursacht und durch eine Rotation um die Breitenachse erreicht wird. Das schnellkraftige
Strecken der Huftgelenke aus einer Beugung (Kipphaltung) heraus ist das typische Merkmal
bei der Kippbewegung. Zur Unterstiitzung dieser Aufwartsverlagerung des Kérpers werden
die Hande benutzt, die Druck auf die Griffstelle austiben.

In der einleitenden Funktionsphase wird der Korper in einen anndhernden Gleichgewichtszu-
stand gebracht, in der sich die Beine und der Rumpf Uber den Schultern anndhern. Eine
starke Beugung in den Hiftgelenken ist die Voraussetzung fir eine gute Anfangskraft der
Huftstreckmuskulatur.

In der Hauptfunktionsphase wird im Huftgelenk schnellkraftig gestreckt. Dabei vergrof3ert
sich der Bein- Rumpf- Winkel schlagartig auf 180°. Durch diesen Impuls und einen aktiven
Druck der Hande auf die Griffstelle wird der Korper nach oben verlagert.

Der Korper rotiert in der ausleitenden Funktionsphase in den Stitz oder wird fir einen Rick-
schwung genutzt.

Sollen Kippbewegungen aus der Ruhelage ausgefihrt werden, muss die oben beschriebene
Streckung in den Hiftgelenken aus der Ruheposition mit maximaler Schnelligkeit ausgefiihrt
werden, um einen optimalen Impuls fir die Aufwartsbewegung zu erreichen. Es erfolgt eine
Impulstibertragung von den Beinen auf den Oberkoérper.

Bei Kippbewegungen aus dem Schwung ist das Strecken in den Huftgelenken abhéngig vom
zeitlich- raumlichen Verlauf des Schwungs in der einleitenden Funktionsphase und der er-
wiinschten Endposition.? Es erfolgt eine Impulserhaltung im Gesamtkorper.

Kippbewegungen lassen sich turnen:
e aus der Ruhelage oder aus dem Schwung
e als Kippaufschwung oder Kippumschwung
¢ vorlings vorwarts oder vorlings riickwarts

Kippen vorl. vw. Kippen rickl. vw.
\ Aufschwungbewegungen

Umschwungbewegungen

Kippen aus der Ruhelage

Abb. 1: Beziehungen der Kippbewegungen subaltern zu Auf- und Umschwungbewegungen,
subkontrar zu Beinschwungbewegungen

2 vgl. Arnold/ Leirich 2005, S. 51
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Kippen aus der Ruhelage

Es ist zwar theoretisch moglich eine Kippe aus der volligen Ruhelage zu turnen, ist aber aus
biomechanischen und physiologischen Griinden nach Erreichen der Kipplage ohne Verzége-
rung sehr anspruchsvoll.

Die Kipplage ist als einleitende Funktionsphase zu betrachten und es wird in der Regel direkt
ohne Verzégerung die Hauptfunktionsphase libergegangen. Es kann auch noch eine uberlei-
tende Funktionsphase eingebaut werden, in der das Becken abgesenkt wird.

In der Hauptfunktionsphase wird dann ein Kippstol3 durchgefuihrt. Er kennzeichnet sich durch
eine schnellkraftige Streckbewegung im Hiftgelenk und einer anschlieRenden abrupten
Bremsbewegung. So wird eine optimale Impulstibertragung von den Beinen auf den Rumpf
erreicht, der durch einen aktiven Abdruck der Hande gegen die Griffstelle unterstitzt wird.
Die GroRRe des zu Ubertragenden Impulses ist abhéngig von der Geschwindigkeit der
Huftstreckung und der damit resultierenden Beinbeschleunigung. Je groer der Hiftbeuge-
winkel vorher war, desto schneller kann beschleunigt werden.® » § 1

Kippen aus dem Schwung

In den meisten Féllen beginnen Kippen aus einer Pendelschwungbewegung; entweder vor-
lings im Hang oder ruicklings im Sturzhang. Kippen aus dem Schwung stehen in subalterner
(untergeordnet) Beziehung zu den Auf- oder Umschwungbewegungen. Die Technik der Kip-
pe bleibt allerdings wie oben beschrieben.

Durch unterschiedliche Schwiinge @ndert sich auch die einleitende Funktionsphase immer.
Im Liegehang beispielsweise werden die Hiftgelenke gegen die Bewegungsrichtung ge-
streckt und stellt die einleitende Funktionsphase dar. Im Schwebehang und Hang hingegen
ist das Vorschwingen die einleitende Funktionsphase.

In der Uberleitenden Funktionsphase wird durch eine Pendelverkirzung und das Einnehmen
eines Kipphanges erreicht. Hier wird ein groRer Arm- Rumpf- Winkel (ARW) und ein kleiner
Bein- Rumpf- Winkel (BRW) erreicht.

In der Hauptfunktionsphase wird dann eine schnellkréaftige Streckbewegung im Hiftgelenk
durchgefuhrt. Wichtig ist hier, dass der Zeitpunkt der Streckbewegung immer in Abhangigkeit
zum raumlich-zeitlichem Verlauf der Pendelbewegung steht. Das Tragheitsmoment wird ver-
ringert, indem der Korperschwerpunkt (KSP) an die Drehachse angenahert wird. Allerdings
darf dies erst geschehen, wenn der KSP die Senkrechte Gberwunden hat, muss aber mit
Erreichen des Umkehrpunktes beendet sein. Mit Zug und Druck mit den Armen gegen die
Griffstelle, ein Aufstemmen der Arme, wird die Impulsiibertragung des Huftstreckens unter-
stutzt. Mit SchlieRen des Arm- Rumpf- Winkels und Offnen des Bein- Rumpf- Winkels und
Erreichen in den Stiitz vorlings oder riicklings ist die Kippbewegung beendet.* » g 2

3 vgl. Timmermann 2000, S. 80
4 vgl. Timmermann 2000, S. 80
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Strukturmerkmale

Die Strukturmerkmale werden aus dem Bewegungsabschnitt Hauptphase abgeleitet.

Bei unserem Beispiel, des Kippaufschwungs aus dem Schwung, ist es die Phase von 6-8.
Hier erfolgt das "Kippen" mit zeitlich fast gleichzeitigem SchlieRen des ARWs und Offnen des
BRWs. Mit diesen Aktionen wird der Korper aus einer unteren Ebene in die Stlitzebene ge-
schwungen.

-~

/ /‘] N\
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5 6 7 8

Abb. 2 9 10

Bildnummer | Strukturmerkmale/Hauptfunktionsphase

KippstoR mit Offnen des BRW unterhalb der
6-8 Aufhéngung

6-8 SchlieBen des Arm-Rumpf-Winkels
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Bewegungsmerkmale

Die Merkmale des Kippaufschwungs be- i N

ziehen sich auf alle Phasen: Einleitungs- 1“ (‘" [

phase (1-5), Hauptphase (6-8), Endphase

(9_10)- 5 6 7 8

4 )
Funktionsphase Bildnummer Bewegungsmerkmale
Einleitungsphase
Ausgangsposition 1 Aus dem Stand vor der kopfhohen Stange
Anschwingen 1-2 Absprung nach hinten-oben mit Vorschwingen der

gestreckten Arme, Offnen des Arm-Rumpf-Winkels
und Greifen der Stange mit Ristgriff zum gewinkelten

Hang
3 Vorschwingen im gewinkelten Hang
4-5 FuRe gehen ca. 10 cm gleitend tber den Boden nach
vorne und der Huft- und Arm-Rumpfwinkel 6ffnen
sich
Anristen und Ruck- 5 Schnelles Anristen der FuRRe/ Unterschenkel an die
pendeln Stange zum fliichtigen Kipphang vorlings
5-6 Rickpendeln des KSP im Kiphang
Hauptphase
Huft-Aktion 6 Beginn der Hiftstreckung und der Verkleinerung des
ARW-Aktion Arm-Rumpfwinkels
6-8 e Schubbewegung der Beine
nach schrag-oben vorne
e Arme sind gestreckt und geben Druck auf die
Reckstange (Stemmbewegung der Arme)
Endphase
Schwungamortisation 8-10 Zum Weiterturnen mit Riickschwung:

Fixieren des leicht gebeugten Huftwinkels und
Vordrehen der Hande zur Stutzaufnahme.
Ganzkdrperrotation vorwarts mit Abwartsschwingen
der Beine und Hochrotieren des Oberkérpers bei
fixierter Hufte und Vorbringen des Schultergurtels,
Ruckschwung tber Position 10.

Endposition ohne

Ruckschwung 10 Getreckter Kérper mit Schultervorlage.
\. y,
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