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3. TVM-Sportlehrertag: ,,Turnen bewegt den Sportunterricht!“ am 27.
September 2013 in Montabaur

AK 6: Flick-Flack

apl. Prof. Dr. Swantje Scharenberg (scharenberg@foss-karlsruhe.de)

Zielgruppe: Klasse 9 bis 12
Lernziele: ein ,Kunststick® unter erleichterten Bedingungen realisieren
Material: Minitrampolin, Weichbodenmatten, ggf. Barren

Der Flick-Flack ist zweifelsohne der Magnet, der viele zum Turnen zieht. Und nicht nur das,
er ist auch das meist gewtinschte Element im Training, da es — nicht zuletzt durch den
gleichnamigen Zirkus — stets mit Artistik, Kérperbeherrschung und Kunst verbunden wird.
Eben mit Spitzenleistungen. Aber wie unterscheidet sich denn der spitzensportlich vom
breitensportlich zu vermitteInden Flick-Flack, gibt es hier ein Schwarz und Weil3?

Die technikorientierten Lehrerlnnen und Ubungsleiterinnen werden diese Frage kaum
verstehen. Denn die fir die Technik so wichtige Biomechanik, also die Anwendung von
mechanischen Gesetzen auf dem Menschen, beschéftigt sich u.a. damit, dass die optimalen
technischen Kriterien flr Turnelemente entwickelt werden. Natirlich kommen die Ergebnisse
dieser Forschungen zu allererst dem Spitzensport zugute, was auch an der besseren
Kommunikationsstruktur dieses Bereiches liegt: Weniger Menschen kénnen schneller
untereinander Informationen austauschen als die ,breite Masse“. Dazu kommt, dass fiir den
Ubungsleiter/Trainer im Spitzensport spezielle Fortbildungen angeboten werden, fiir den
breitensportlich arbeitenden Lehrer/Ubungsleiter/Trainer dagegen mehr auf Vielfalt in den
Fortbildungsangeboten gesetzt wird. Trotzdem sind naturlich optimale Techniken sowohl fr
den Spitzensportler als auch fur den Breitensportler gleich.

Ein Flick-Flack dient aus biomechanischer Sicht dazu, Geschwindigkeit aufzunehmen bzw.
zu steigern, daraus folgt, dass bei einer Serie von drei Flick-Flack, der letzte der schnellste
sein sollte. Drei Flick-Flack missen jedoch — gerade auch im Breitensport - erst einmal
gesprungen sein... und in der Schule ist das Ganze noch etwas schwieriger zu erreichen, da
wir es mit ganz unterschiedlichen Vorerfahrungen unserer Schilerinnen zu tun haben. Und
schaffen heil3t dabei noch lange nicht, technisch richtig beherrschen!

Aber zurtick zur Eingangsfrage: hier die mogliche Antwort Nummer 2:

Ja, es gibt einen breitensportlich zu vermittelnden Flick-Flack, der sich von dem
leistungssportlich zu vermittelnden unterscheidet. Denn es ist die Vermittlungsart, das Wie
und Warum, die den Unterschied macht. Der im folgenden vorgestellte Weg hin zum Flick-
Flack tGber Minitrampolin und Kérpererfahrung ist nicht unbedingt der schnellstmdgliche,
sondern fihrt womdéglich z.B. Uber padagogisches Vorgehen zu einem Ziel, das nicht
Geschwindigkeitszunahme heif3t, sondern gemeinschaftliches Erlernen einer
Ruckwartsbhewegung unter Berlicksichtigung von biomechanischen Aspekten:
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Mogliche Methodik

1. Ins ,Nichts” fallen...
Besonders die Ruckwartsbewegung, die ohne Sichtkontakt erfolgt, ist eine Barriere fir viele
Ubende. Die Studenten der TU-Karlsruhe, mit deren diese Fotos entstanden, lachten tiber
die erste Aufgabe, sich einfach gespannt riickwérts auf eine doppelte Weichbodenmatte
fallen zu lassen. Beim zweiten Durchgang zogen sie dann, ohne dass der Ubende es merkte,
die obere Matte weg. Noch war die Landeflache weich genug... . Bei der Ausfiihrung dieser
Einstiegstibung sollte darauf geachtet werden, dass der Kopf gerade auf dem Hals ist, also
weder im Nacken noch auf der Brust und auf keinen Fall nach rechts oder links gedreht.

Beim weiteren Durchgang werden die Arme von unten schwunghaft tiber vorne nach oben
gefuhrt, an der Kopfposition andert sich nichts. Wichtig ist jetzt, dass nicht abgesprungen
wird und somit durch Richtung plus Armeinsatz eine Rotation entsteht, sondern die FilRe
sollen moglichst Bodenkontakt behalten.

2. Bewegung bleibt gleich, Aufbau wird geandert

Neu bei dieser Station ist die Ausgangsposition, aber zunachst zum Aufbau: ein Minitramp
wird mit der hdheren Seite auf einen Kastendeckel gestellt (sinnvoll ist es hier, den
Kastendeckel wie auf dem Bild zu sehen, an die Stirnseite eines Parallelbarrens zu stellen,
erstens, damit der Kastendeckel bei Belastung nicht wegrutscht, zweitens, da der
Parallelbarren eine Person ersetzt und gleichzeitig ermdglicht, dass an zwei Stationen,
hinten und vorne am Barren, ggf. auch auf die unterschiedlichen Korperlangen der
Schilerlnnen bezogen gearbeitet werden kann). An die andere Seite vom Minitramp werden
zwei Weichbodenmatten als Stapel gelegt.

Die Aufgabe ist jetzt, aus dem Stand auf der Mitte (Kreuz) des Minitramps (Kniewinkel
gréRRer 90° und Huftwinkel kleiner / = 90°) mit leicht gerundetem Rucken, die Hande
umfassen jeweils ein Holmende, aktiv die Hande zu |6sen, schwunghaft nach oben zu fuhren
und die Korperwinkel zu strecken, so dass der Ubende auf dem Riicken auf den
Weichbdden mit Kérperspannung landet.

Optimal hoch ist der Barren, wenn die Handfassung oberhalb der Schulter erfolgen kann. Die
Anpassung des Geratarrangements an die GréRenunterschiede der Ubenden kann
individuell geschehen; dazu werden an die Holme bzw. Stempel des Barrens Physiobander
geknotet, an deren Ende dann gefal3t wird (anstelle der Holme).
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Schaffen einer Bewegungsvorstellung

Die Teilrotation, die im zweiten Teil der Bewegung eher noch wahrgenommen wird, sollte
erst vorgelbt werden. Dazu wird eine Mattenrolle (z.B. Bodenlaufer oder auch eine weiche
Matte, die mit einem Seil zu einer Rolle geformt werden kann) tber eine unter hifthohe
Reckstange gesteckt, darunter und dahinter liegen Matten (ggf. eine Weichbodenmatte). Die
Ubenden legen sich mit dem Riicken auf die Mattenrolle und fiihren damit eine
Uberstreckung bei vollstandigem Mattenkontakt aus. Mit etwas Hilfe von au3en, zwei Leute,
die die Mattenrolle leicht drehen, wird es dem Ubenden ermdglicht, auf der
Weichbodenmatte Stiitz aufzunehmen (bei der Positionierung der Hande ist nur auf den
schulterbreiten Handaufsatz zu achten, ob die Finger nach auf3en, innen oder vorne gedreht
sind, ist nicht entscheidend und auch physiologisch nicht bedenklich) und dann mit den
Beinen aus der Uberstreckung in den Stand auf den FiiRen zu kommen. Diese Bewegung
hat noch nichts mit dem fur den Flick-Flack geforderten Schnepper, dem sogenannten
.Kurbet‘ zu tun, da die Bewegung viel zu langsam ausgefiihrt wird und so keine
Impulstbertragung auf die Schulter-Arm-Hand-Gliederkette erfolgen kann, die sonst in einem
Handabdruck und einem schnellen Aufrichten des Oberkdrpers sichtbar wiirde.

4. Zielibung

Fir den ,Zusammenbau® zum Flick-Flack gehen wir wieder zurtick zu dem Minitrampolin, in
dem bereits bekannten Aufbau, wobei nun aber nur noch eine Weichbodenmatte hinter dem
Minitrampolin liegt. Um die Handgelenke zu schonen, sollte darauf geachtet werden, dass
die Weichbodenmatte gute Stitzmdoglichkeiten bietet (minimales Einsinken, ggf. sollten sonst
Bodenmatten auf die Weichbodenmatte gelegt werden. Aus der oben bereits beschriebenen
Ausgangsstellung wird nun mit der Hilfe von zwei weiteren Partnern, die an

Riicken und Oberschenkel flach zugreifen, mit dem Ubenden der Flick-Flack simuliert.
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Ist die Grobform zu erkennen, kann die Hilfeleistung der Partner nach und nach abgebaut
werden, dann sichert nur noch eine Person, nach 3-6 Versuchen ist es meist bereits fur die
Ubenden moglich, den Flick-Flack am Minitramp ohne Hilfeleistung auszufuihren.

5. Weiterfuhrung des Elementes

Um moglichst gefahrlos weiterzuarbeiten, sollte als nachstes nicht der Flick-Flack mit

anderen Bewegungen kombiniert werden (z.B. Radwende oder auch Rolle vorwérts),

sondern ausschlie3lich mit sich selber. Dazu wird der erste Flick-Flack vom Minitramp
gesprungen und sofort anschlie3end ein zweiter Flick-Flack — dieser wird anfangs wieder
durch zwei Hilfeleister unterstitzt - auf der mit Matten abgedeckten Weichbodenmatte

(Doppelflick-Flack) ausgefuhrt.

Die positiven Nebeneffekte dieser Kombination sind,

- dass der Schnepper, also die Impulstibertragung, die aus der Hiftiberstreckung erfolgt,
sich aufgrund der Schnelligkeit der Bewegung nach und nach einstellt, somit also auch
der Oberkorper sich schnell aufrichtet;

- dass das geanderte Absprungverhalten beim zweiten Flick-Flack (hier ist keine
Absprunghilfe mehr vorhanden) kaum wahrgenommen wird;

- dass die Motivation der Aktiven extrem ansteigt.

Trotz und alledem passieren bei der technischen Ausfiihrung Fehler. Dieses sind eine:
- zu hohe erste Flugphase durch das Vorschieben der Knie tber die Ful3spitzen
Korrektur: wiederholen der Minitramplbungen mit Partner, der die

Ausgangsstellung korrigiert

- zu flache erste Flugphase/Einknicken der Arme bei Stitzaufnahme, der

Kniewinkel bzw. Hiftwinkel ist kleiner 90°/ das Minitramp wird

nicht als Absprunghilfe genutzt

Korrektur: korrigieren der Ausgangsstellung durch taktile Hilfe (seitlich

kniender Helfer stellt sein Bein so auf, dal der Ubende spiirt, wenn der Kniewinkel kleiner
90° ist)

- im Flick-Flack erfolgt eine Langsachsendrehung, die entweder durch
unsymmetrische Armfuhrung oder/und durch falsche Kopfsteuerung

(Blick wird zur Seite gerichtet) hervorgerufen wird

Korrektur: fir Armbewegung: Arme in Schulterbreite durch Deuserband

bzw. Seil fixieren, dann Ubungen am Minitramp ausfiihren

fiir Kopfsteuerung: optische Reize auf der Gegenseite geben, bei Ubungen

am Minitramp Aufgabe geben, bewul(3t zu einer (der Gegen-)

Seite zu schauen.



