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Rollbewegungen

Struktur und Gesetzmaligkeiten

Rollbewegungen sind Translationsbewegungen, die mit Rotationen um eine momen-
tane (nicht ortsfeste) Breitenachse verbunden sind. Diese Breitenachsen befinden
sich zwischen der Unterlage und dem konvex gekrimmten Koérperstamm oder
Rumpf. Der Krimmungsradius bestimmt die rdumliche Ausdehnungskomponente. Je
starker die konvexe Krimmung des Rumpfes ist, desto kleiner ist der Umfang und
damit auch der zurtickgelegte Weg. Wahrend der Rollbewegung ist die Kérpermasse
nicht gleichm&Rig um den Korperschwerpunkt (KSP) verteilt. Ein Turner kann wah-
rend der Rollbewegung seine Kdrperkrimmung regulieren bzw. verandern und so
den Angriffspunkt der Schwerkraft verandern.

Die Vorbereitungsphase beginnt mit dem Einnehmen einer fir das Rollen erforder-
lichen Korperhaltung, bei der der KSP so tber den Bertihrungspunkt der Unterlage
verlagert, dass die Schwerkraft die Rollbewegung einleitet. In der Vorbereitungs-
phase muss also eine offene Rumpfhaltung mit gro3em Krimmungsradius einge-
nommen werden. Diese Haltung wird so lange beibehalten, bis sich der KSP tber
der momentanen Drehachse befindet und diese in horizontaler Richtung tberholt.
Bei dem Uberholvorgang des KSP beginnt die Hauptfunktionsphase der Roll-
bewegung. Jetzt erfolgt eine schnelle Verkleinerung des Krimmungsradius. Hier-
durch verkleinert sich das Tragheitsmoment wieder und die Rotationsgeschwindigkeit
nimmt zu. Der KSP liegt jetzt hinter der momentanen Drehachse.

Die einzelnen Teilfunktionen sind immer bezogen auf das Verhaltnis zwischen Aus-
gangs- und Endposition unterschiedlich ausgepréagt. Bei der Rolle vorwérts aus dem
Hockstand beispielsweise ist die Endposition mit der Ausgangsposition identisch.
Aus diesem Grund ist die aktive Verkleinerung des Krimmungsradius nicht so stark
ausgepragt und zahlt zu den einfacheren Ubungen im Geréatturnen. Deutlich an-
spruchsvoller sind Rollbewegungen, bei denen eine hohere Endposition im Vergleich
zur Ausgangsposition erreicht werden soll. Hier sind keine Energietiber-schiisse wie
z.B. beim Abrollen nach einem Handstand vorhanden, die genutzt werden kdnnten.
Bei diesen Rollen muss in der Vorbereitungsphase mehr Wert auf die lange Be-
schleunigungsphase in der Rotationsbewegung, sowie in das intensive Verkleinern
des Krimmungsradius gelegt werden. Dies kann mit Hilfe eines aktiven Abdrucks der
Arme erreicht werden.?

Die folgende Grafik soll die Struktur der Rollbewegungen aufzeigen.

Rollbewegungen
|
| | | |

2 vgl. Arnold/ Leirich 2005, 73 f.
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Rollen vorwarts

Rollen kdnnen aus verschiedenen Stand- und Kopfunterpositionen eingeleitet wer-
den. So fallt die einleitende Funktionsphase weg. Durch eine Verlagerung des Kor-
perschwerpunktes (KSP) vor die Stutzstelle entstehen Schwerkraftmomente, die den
Korper in Bewegung versetzen. Die konvex gekrimmte Koérperrickseite rollt dann
auf der Unterlage vorwarts, wobei die jeweiligen Bertuhrungspunkte des Korpers mit
der Unterlage die momentane Drehachse bilden. Sobald der KSP die Senkrechte zur
Unterstutzungsflache passiert hat, beginnt die Hauptfunktionsphase. Durch eine
Beugung in der Hufte nahert sich der Rumpf den Beinen an.

Dadurch wird der Krimmungsradius verkirzt und die bremsende Schwerkraft Gber-
wunden. Das Verhaltnis von Bein zu Rumpf ist Abhangig von der erwiinschten End-
position. Es besteht die Méglichkeit die Rolle in gegratschter oder gestreckter Bein-
position zu beenden.

Nimmt der Abstand der FulRe zum Gesal zu, so muss sich der Huftbeugewinkel ver-
gro3ern. Bei gestreckten Beinen wird noch ein aktiver Abdruck mit den Handen ge-
gen die Unterstutzungsflache zwingend. Die Endlage ist dann das Aufrichten und
Strecken der Huft- und Kniegelenke *p sl-z

Beispiel 1

Bildreihe Rolle vw. am Schwebebalken

I A e |

4

3 vgl. Timmermann 2000, 89

2018 WWW.KNSU.DE Seite 4



'.Il K N S U » STRUKTURGRUPPE - ROLLBEWEGUNGEN «

IMETZWERK SPORTUMNTERR :P-T«lr

Beispiel 2

Bildreihe Handstandabrollen mit gestreckten Armen

Sprungrollen

Sprungrollen, auch als Flug- oder Hechtrollen bekannt, haben im Gegensatz zur her-
kommlichen Rolle zwei Hauptfunktionsphasen. Die Erste ergibt sich aus einem Ab-
sprung mit aktivem Abdruck der Beine in eine Flugphase. Erst mit der Stiutzaufnahme
nach der Flugphase beginnt die eigentliche Rolle. Nach der Stitzaufnahme, die eine
Uberleitende Funktionsphase darstellt, beginnt die zweite Hauptfunktionsphase. Hier
ist der weitere Bewegungsablauf wie bei der einfachen Rolle vorwérts wieder abhan-
gig von den Vorgaben der Endposition.* » 653—4

4vgl. Timmermann 2000, 89
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