Der interaktive
Freestyle-Leitfaden

Herzlich Willkommen!

Dieses Dokument enthalt eine Vielzahl an Informationen und
Wissen zum Thema Freestyle und einen Exkurs in das Thema
Neuroathletik, der auf notwendige neuroathletische Grundlagen
im Freestyle-Training hinweist.

Neben diversen schrittweisen Erlauterungen,Videos und Tutorials
sowie Mustervideos und Choreografietipps ist ein Korrektur-
Tool enthalten, welches eine einfache Korrektur ohne Vorwissen
ermoglicht. Daruber hinaus sollen hiermit kunftig Begrifflichkeiten
geklart und eine bessere Vernetzung ermoglicht werden.

Zur Nutzung;

Man kann durch das PDF wie durch einen gewohnlichen Text
scrollen. Daruber hinaus gibt es zahlreiche Verknupfungen, die das
Erreichen der Inhalte erleichtern (ahnlich einer App). Dazu kann
man auf allen Endgeraten auf alle Textblocke und Symbole tippen
oder klicken, die grun markiert sind. Im unteren Rand kann
beispielsweise die vorherige bzw. nachste Seite angezeigt werden.
Eine weille Umrandung der Schaltflache zeigt an, dass sich das
Ziel des Links nicht in diesem Dokument, sondern im Internet
befindet, beispielsweise ein Tutorial auf YouTube.

Sollten diese Links nicht funktionieren oder Probleme bei der
Darstellung auftreten, empfehlen wir die Installation des
aktuellsten Adobe Acrobat Reader, welcher fur alle Betriebssysteme
und Endgerate uber das Internet oder die jeweiligen App Stores
kostenlos erhaltlich ist.

Viel Spaf3!

Hier tippen!
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Stand: 20. August 2021




Inhaltsverzeichnis

Willkommen im Inhaltsverzeichnis. Alles, was grun ist,
ist interaktiv: Das grune Haus unten in der Mitte
fuhrt von den folgenden Seiten immer zu dieser Folie
zuruck. Zum Lesen der verschiedenen Kapitel reicht
ein Klick bzw. ein Tippen auf die Uberschriften!




1. Tutorials ‘

——

Die Tutorials sind in 4 Unterkapitel nach den
verschiedenen Bewegungsformen aufgeteilt. Eine
Tutorialseite besteht immer aus einer kleinen
schriftlichen Umschreibung der Vorubungen und
erklarenden Bildern. AuBBerdem gibt es immer einen
grunen Button oben rechts auf der Seite, der zu dem
entsprechenden Video fuhrt. Die Videos sind bei
YouTube in einer exklusiven Playlist hochgeladen, um
die DateigroBe dieses Dokumentes zu reduzieren.
Der Button auf dieser Seite filhrt zu einer Ubersicht
aller bereitgestellten Tutorials.

Fur viele Tutorials gilt, dass hier nur ein Veg
vorgestellt wird, um die Bewegung zu erlernen. In
manchen Fallen kann je nach Voraussetzungen und
individuellen Starken eine andere Herangehensweise
bevorzugt werden. In diesem Fall kann beispielsweise
bei YouTube nach Alternativen recherchiert werden.
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1.1 Grundlagen-Tutorials

Hier finden sich die Grundbewegungen, die jede*r
angehende Freestyler*in spater fiir die schwierigeren
Bewegungen benotigen wird.

Mit dem Button oben links springt man in die
Ubersicht aller Tutorials zuriick.
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1.1.1 Radschlag

Ablauf

Optimierung
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Der Radschlag ist eine sehr
einfache Bewegung, die jede*r
lernen kann. Der Ablauf ist:
erste Hand geht zum Boden,
die zweite daneben, dann
bewegt sich der hintere Fuf3
ganz auf die andere Seite und
der zweite FulBl kommt
hinterher. Wenn man das
sortiert hat, kann man die
Bewegung vorsichtig etwas
flussiger ausfuhren.

Schrittweise setzt man Hande
und FuBe immer mehr auf
einer Linie auf. Wenn das
angstfrei moglich ist, gehen
die Beine weiter uber Kopf,
der Korper wird gestreckt,
das Rad wird schneller und
geht weiter nach vorne.
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Voraussetzung

Ablauf

Optimierung
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Strecksprung: Die Arme gehen
hoch, man macht einen kleinen
Hupfer, der Korper ist ganz
gestreckt

Die Sprungdrehung ist die
ideale Ubung zum Aufbau einer
stabilen Rotationsachse. Man
zieht die Arme dabei dann nur

L ‘ | von der einen Hufte in Richtung
_‘" der entgegengesetzten Schulter,
. in einer halben Drehung.

Mit der Zeit kann man dann die Drehzahl erhohen.
Wichtig dabei ist, dass der Korper komplett
gestreckt, die FuBe geschlossen und der Blick nach
vorne gerichtet bleibt. Um viele Drehungen zu
machen, muss man dann hoch genug springen und
die Arme eng in die Drehung an den Korper

anziehen.
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1.1.3 Handstand | ,
-

Der Handstand ist eine wichtige
Grundlage fur viele verschiedene
Turnbewegungen. Wichtig fur die
Bewegung ist, dass die Arme und
Schultern komplett gestreckt und
angespannt sind. Zu Beginn kann
man sich auf ein Bein stellen und
kleine Hupfer mit dem anderen
Bein machen.

Ablauf

Um die Angst vor der Kopf-unter-
Bewegung zu bekampfen, stellt man
sich bauchlings an eine Wand und
halt einige Sekunden. Im nachsten
Schritt lasst man sich rucklings von
der Wand halten, wobei beim
Absetzen immer ein Bein zuerst
zum Boden gehen sollte. Bei
Bedarf kann eine Matte untergelegt

. oder an die Wand gelehnt werden.
E = Fuhlt man sich damit sicher, kann
. man sich ohne Wand an eine kurze
Standphase herantasten. Es gilt:
Safety first!

Optimierung
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1.2 Sprung-/Drehkick-Tutorials

Auf dieser Seite konnen die Tutorialseiten fur die
verschiedenen Kicktechniken ausgewahlt werden. Die
Elemente Twio Yeopchagi, mehrfach Apchagi und
Spinkick werden im Freestyle von den Kampfrichtern
bewertet.

Mit dem Button oben links springt man in die
Ubersicht aller Tutorials zuriick.
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1.2.1 Twio Yeopchagi f‘

—

Der Twio Yeopchagi ist das erste
Pflichtelement jeder Freestyle Form.
Voraussetzung ist nur der normale
Yeopchagi.

Voraussetzung

Das Besondere beim Sprung ist, dass
man auf dem Bein landet, mit dem man
abspringt. Das lohnt sich, zunachst

einzeln mit 2 Schritten Anlauf zu uben.
| In der Luft sollte der Oberkérper
seitlich sein. Fur eine hohe Punktzahl
in der Freestyle Form muss das untere
Bein zwischen Absprung und Landung
eng angewinkelt sein. Das wird im
nachsten Schritt geubt. Das Kickbein
bleibt erstmal noch angewinkelt.

Ablauf

Wenn man sich das traut, kann man
den Kick dazunehmen. Dabei sollte die
Hacke wie beim normalen Yeopchagi
leicht nach oben zeigen und der Fuf3
angezogen sein. Wenn das funktioniert,
kriegt man mehr Sprunghohe durch
Hochziehen der Arme und des Knies
beim Absprung. AuBBerdem sollte der
Oberkorper aufrecht und seitlich und
der Blick nach vorne gerichtet sein.

¢ g

Optimierung



https://www.youtube.com/watch?v=vnNovZPNqng&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
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1.2.2 Mehrfach Apchagi

Ubersicht
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—
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Voraussetzung

Der mehrfach Apchagi ist das zweite
Pflichtelement einer Freestyle Form.
Voraussetzung ist nur der normale
Apchagi.

Beim 3-fach Apchagi ist der schwerste

Ablauf

Optimierung

4- & 5-fach

PN

der 2. Kick, da man auf dem Bein auch
landet. Daher ubt man diesen einzeln.
Ein Knie bleibt in der Luft. Das
Standbein springt dann hoch, macht
einen kleinen Kick nach vorne und
landet wieder. Die Hohe ist erstmal
irrelevant. Die Reihenfolge ist dann: Ein
normaler Apchagi, dann der schwere
mit dem Standbein, dann noch ein
normaler Apchagi und Absetzen.

Der nachste Schritt ist dann, alle 3 in einem Sprung zu
machen. Mit zwei Schritten Anlauf, Arm- und Knieeinsatz
steigt dann die Sprunghohe und die Kicks konnen
deutlicher und hoher ausgefuhrt werden. Fur die
Bewertung ist wichtig, dass alle Tritte mindestens
Gurtelhohe haben und eine deutliche Kniestreckung
erkennbar ist.

Fur den 4-fach Apchagi macht man erstmal nur 2 Kicks,
da man anders als beim 3fach Apchagi landen muss.
Dann startet man mit niedriger Kickhohe und versucht,
4 schnelle kleine Kicks im Sprung zu machen.VWenn das
funktioniert, springt man hoher und tritt schrittweise
deutlicher. Beim 5-fach Apchagi landet man dann wieder
auf dem Absprungbein.

ft 4


https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
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https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BLdSLuddKQ4&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=5
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1.2.3 Fersendrehschla |
g -

;___‘:E..__.m_gﬁ

Fur den Huryeochagi steht man erst
seitlich, nimmt das hintere Knie vor
den Korper, streckt dann das Bein und
tritt mit der FuBBsohle nach hinten.

Voraussetzung

Seitlich stehend gehen die Arme zur
hinteren Schulter, der Rucken dreht
nach vorne und der Kopf dreht einmal
rum. Dann tritt der rot markierte Fuf3
den Huryeochagi und setzt hinten ab.

Ablauf

Mit der Zeit wird die Bewegung
flussiger. Danach konnen die Kickhohe,
Geschwindigkeit und Kraft verbessert
werden. Wichtig ist, dass der Blick
| immer vorne bleibt und kontrolliert
hinten abgesetzt wird.

<« ft
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https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_Xi1B60oulg&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=1
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1.2.4 360° Spinkick
P -

Der 360er ist der erste echte Dreh-
Kick und Voraussetzung fur hohere
S Drehzahlen. Grundlage ist der einfache
e | Paldungchagi.

Voraussetzung

Den Ablauf sollte man zunachst
langsam uben: Die Arme gehen zur
hinteren Schulter, der Rucken dreht
nach vorne, das hintere Knie geht
| hoch und man dreht auf dem vorderen
| FuBballen mit kleinen Hiipfern, bis das
Knie nach vorne zeigt. Von hier aus
springt man auf das andere Bein und
tritt einen Paldungchagi.

Ablauf

Mit der Zeit wird die Bewegung flussiger und man kann
schrittweise beschleunigen. Um nicht die Orientierung zu
verlieren, bleibt der Blick immer vorne. Fur noch mehr
Hohe und Schwung fugt man dann noch einen
Vorbereitungsschritt, ein sogenanntes Setup, hinzu. Das
besteht aus einem Schritt mit ausgedrehtem Ful3, bei dem
der erste Arm die Drehung einleitet, und einem zweiten
Schritt, bei dem der zweite Arm dazu kommt. Nach dem
2. Schritt steht man so wie beim 360er in der Ubung
zuvor. Die beiden Schritte sollten erstmal mit kleinen
Pausen gemacht werden, bevor man dann Stuck fur Stuck
mehr Schwung nimmt.

i 4
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https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=6bHL8kPOMow&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=2

- Tutorials -

Der 540er ist ein cooler und
vergleichsweise leichter Drehkick.
Voraussetzungen sind ein guter
Fersendrehschlag, der 360er und
eine Sprungdrehung.

|. Der hintere Ful3 hebt vom Boden

Ablauf

Optimierung und Setup
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ab, das Knie geht hoch, die Arme
gehen zur hinteren Schulter und wir
drehen uber den Rucken,

2. kleiner Hupfer

3. Drehung auf demselben Bein wie
die erste Drehung

4. Fersendrehschlag mit dem Bein
was oben ist. Wichtig ist, dass der
| Blick vor und nach jeder Drehung
vorne ist, sonst verliert man die
Orientierung.

Wenn diese Schritte im Kopf geordnet sind und
flussiger werden, kann man etwas mehr abspringen
und nach und nach den Sprung mit der zweiten
Drehung verbinden, sodass man bei der Landung kickt.
Fur noch mehr Hohe und Dynamik nimmt man wie
beim 360er das Setup mit dazu: Erster Schritt, erster
Arm, zweiter Schritt, der Blick bleibt noch vorne, und
dann die Bewegung von vorher. Auch das am besten
erstmal mit kleinen Pausen und erst dann als flussige

Bewegung.


https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=srgROXz0lc8&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=3
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1.2.6 720°/900° Spinkick 3

Der 720er und der 900er sind Drehkicks hoheren
Schwierigkeitsgrades. Voraussetzung zum Erlernen sind
360er bzw. 540er und eine sehr gute Sprungdrehung. Auch
die Backside Kicks helfen, um zu lernen wie viel man
drehen muss.

Voraussetzung

Der 720er ist ein 360er, bei dem vor dem Kick noch eine
ganze Drehung in der Luft gemacht wird. Nimmt man den
Sprung weg, dreht man wie beim 360er uber den Rucken
und wechselt dann das Bein. AnschlieBend dreht man noch
einmal, bevor man einen Paldungchagi tritt. Das muss man
wiederholen, bis Orientierung, Koordination und eine
aufrechte Drehachse da sind.

Der 900er ist noch eine halbe Drehung mehr. Man kann
ihn wie den 540er in 4 Schritte aufteilen: |. Drehung uber
den Rucken. 2. Kleiner Hupfer. 3. Zwei Drehungen (die
dann spater im Sprung erfolgen). 4. Huryeochagi.

Ablauf

Beim 720er kann man dann flussiger in die Drehung gehen
und den Beinwechsel mit einem kleinen Hupfer und der
Rotation verbinden. Der knifflige Teil ist dann nur noch,
mehr Drehung in der Luft zu machen, ohne die Achse zu
verlieren, sodass die Zeit zwischen Landung und Kick
immer kleiner wird.

Auch beim 900er kann wieder schrittweise die Drehung
im Sprung erfolgen, zunachst vielleicht nur eine (und eine
am Boden), dann irgendwann beide in der Luft. Das Setup
sollte bei schwierigen Drehkicks sehr sauber und gerade
sein, damit die Achse in der Luft passt. Und: Drehkicks sind
Kopfsache, es ist kein Problem, wenn es mal nicht klappt!

¢ g
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https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=UjeD-NgWQxE&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=9
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1.2.7 Backside Kicks a

\‘,““/

| Backside Kicks sind eine sehr gute
| Vorubung fur 540er, 720er und 900er
und eignen sich aulBerdem fur Tricking

Voraussetzung

Ablauf

Optimierung
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Kombinationen. Voraussetzung sind
eine gute Sprungdrehung, Paldungchagi
| und Fersendrehschlag.

Der Backside 7 besteht aus einer halben Sprungdrehung
gefolgt von einem Fersendrehschlag. Erstmal kann man
die Sprungdrehung auf einem Bein landen und dann den
Kick machen.

Der Backside 9 ist eine ganze Sprungdrehung, die mit
einem Paldungchagi kombiniert wird. Man kann sich
rantasten, indem man beidbeinig abspringt, eine
Vierteldrehung macht und einen Paldungchagi tritt. Als
nachstes startet man mit Blick nach hinten und springt
eine halbe Drehung. Stuck fur Stuck arbeitet man sich
so voran, bis man eine ganze Drehung im Sprung macht.

Bei allen Backside Kicks kann mehr Drehung im Sprung
gemacht werden, bis der Kick mit der Landung (oder
davor) erfolgt.

Der Backside 7 ahnelt dem Flug des 540ers, der
Backside 9 dem des 720ers. Der Backside 10 ist
dementsprechend 1,5 Drehungen im Sprung (wie beim
900er), an den man sich genauso herantastet.

o 4


https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
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https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
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https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=MbIoXCrkYmQ&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=4

e

- Tutorials -

1.3 Turn-Tutorials

Auf dieser Seite konnen die Tutorials verschiedener
Turnbewegungen ausgewahlt werden. Im Freestyle
zeichnen sie sich durch eine grofle mogliche
Sprunghohe und demnach viel Zeit fur Kicks aus. Fur
einige Bewegungen werden weiche Matten oder eine
Hilfestellung benotigt.

Mit dem Button oben links springt man in die
Ubersicht aller Tutorials zuriick.
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1.3.1 Radwende
-

Die Radwende kommt in jeder guten
Freestyleform zusammen mit einem
Ruckwartssalto vor. Voraussetzung ist
der normale Radschlag.

Voraussetzung

Der Unterschied ist nur, dass die Beine
am hochsten Punkt des Radschlags
zusammenkommen und geschlossen in
Richtung Boden gehen. Wichtig ist,
dass man dabei schon auf einer Linie
bleibt und beide Beine moglichst lang
und gestreckt lasst.

Ablauf

Um Schwung daraus zu bekommen, stol3t man sich
mit den Handen ab und bewegt den Oberkorper
schnell nach oben und die Beine schnell nach
unten. Die Arme bleiben uber dem Kopf. Fur noch
mehr Schwung setzt man einen Anhupfer davor.
Wie beim Hopserlauf macht man also einen
Hupfer auf einem Bein und setzt danach das andere
nur noch ab, bevor die Arme kommen.

Optimierung
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1.3.2 Handstandiiberschlag a

.~

Voraussetzung

Der Handstanduberschlag ist eine gute
Turniibung, um Angst vor Uber-Kopf-
Bewegungen sicher zu bekampfen.
Voraussetzung dafur ist genug Kraft,
um kurz auf den Handen zu stehen.

Als erstes lasst man sich nach einem
Handstand mit gestrecktem Korper
und Armen uber dem Kopf auf eine
4 weiche Matte fallen. Als nachstes
schaut man moglichst lange auf den

Ablauf

Boden und biegt sich durch, sodass die

wi FuBe zuerst den Boden beriihren.
- Dann kommt Schwung aus den Beinen
= und das AbstoBen aus den Armen
hinzu.

Optimierung

PN

Um danach stehen zu bleiben, fuhrt man einen
Anhupfer vorher aus, also einen kleinen Hupfer auf
einem Bein, nach welchem der andere Ful3 nur
noch aufgesetzt wird. Mit entsprechender Ubung
kann man dann nach dem Uberschlag stehen
bleiben.

i 4


https://www.youtube.com/watch?v=i61CmBZykXo&list=PLdY4kKQrQJggNvxqxJVqn-6DQACp1FeHU&index=12
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1.3.3 Flicflac &

\—&‘v—/

Der Flicflac ist ein technisch leichtes
Turnelement. Voraussetzung ist die
Brucke.

Voraussetzung

Als Vorubung lasst man sich ruckwarts
moglichst gestreckt auf eine weiche
Matte fallen. Im zweiten Schritt halt
eine Hilfestellung von hinten unter den
Schulterblattern und man springt
gestreckt mit Schwung nach hinten
gegen die Hande. Der nachste Schritt
ist, mit 2 Hilfestellungen den Flicflac zu
springen. Die Hilfestellung druckt am
Rucken nach oben, wahrend die
andere Hand an den Beinen die
Drehung unterstutzt.

Ablauf

Wichtig fur die Springenden ist vor
allem, nach hinten abzuspringen,
Spannung in den gestreckten Armen
und Schultern zu behalten und den
Korper lang zu lassen und nicht
einzukugeln. Erst wenn die Angst
nachlasst und man das Gewicht gut
durch die Arme und Schultern halten
kann, wird die Hilfestellung Schritt fur
Schritt abgebaut.

Optimierung
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1.3.4 Salto vorwarts &

P —

Der Salto vorwarts ist ein bekanntes
Turnelement und der am wenigsten
angstbehaftete Salto. Voraussetzung ist
eine Vorwarts-Rolle.

Voraussetzung

In den Sprung des Saltos steigt man am
leichtesten mit einer Flugrolle ein.
Diese sollte vor allem hoch und nicht
unbedingt weit sein. Noch hoher
kommt man mit zwei Schritten Anlauf.
Beim Absprung sind trotzdem die Fufle
zusammen! Fur den Salto zieht man
| dann nach dem Absprung die Beine
| und Arme ganz eng an den Korper und
bewegt die Fersen mit Schwung uber
den Korper.

Ablauf

Um zu stehen, ist vor allem wichtig, nach oben
abzuspringen. Man kann sich vorstellen, dass man
vor dem klein machen bei jemandem mit beiden
Handen abklatscht. Ein weicher Untergrund ist
wichtig, damit man sich das auch zutraut.

Optimierung
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1.3.5 Salto riickwarts a

Kopf zu gehen.

Voraussetzung

Ablauf

Optimierung

Der Salto ruckwarts ist ein haufig mit Kick ausgefuhrtes
und sehr spektakulares Turnelement.Voraussetzungen sind
gute Sprungkraft und eine weiche Unterlage. Die grofite
Herausforderung ist es, sich zu trauen ruckwarts uber

Als Vorubung springt man ruckwarts auf
eine Matte und versucht, auf dem
Rucken zu landen und die Hufte
hochzubewegen, wahrend man die Knie
eng anzieht. Um dieses Anziehen sehr
schnell zu machen, legt man sich
rucklinks auf eine Matte und bewegt die
Knie schnell zur Brust, die Hufte bewegt
sich auch hier nach oben. Um das mit
einem hohen Sprung zu verknupfen,
stellt sich eine Hilfestellung hinter die
Springenden und halt mit beiden
Handen gegen die Schultern. Dann kann
man hochspringen, sich nach hinten
lehnen und die Knie anziehen. Der
nachste Schritt ist, mit 2 Hilfestellungen
den Salto zu springen. Die Hilfestellung
halt am Gurtel, der Hose oder mit der
flachen Hand und druckt nach oben,
wahrend die andere Hand an den
Beinen die Drehung unterstutzt.

Wichtig fur die Springenden ist vor
allem, abzuspringen, sich klein zu machen
und ruckwarts drehen zu wollen. Erst
wenn die Angst nachlasst und die
Bewegung flussiger wird, kann die
Hilfestellung Schritt fur Schritt abgebaut
werden.
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1.4 Tricking-Tutorials

Hier finden sich verschiedene Bewegungen aus dem
Tricking. Die meisten kann man ohne Matten oder
Hilfestellung ausprobieren. Link 1.1 fuhrt zu einer
Playlist mit noch mehr Tutorials, die bei YouTube
gesammelt wurden.

Mit dem Button oben links springt man in die
Ubersicht aller Tutorials zuriick.

PN
)
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLdY4kKQrQJgjxg6o-i1pHw-pL0xMR6Alm

Ubersich
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1.4.1 Scoot ‘

Ablauf

Optimierung

S———

Der Scoot ist eine Bewegung
zur Vorbereitung, ein Setup,
aus dem Tricking. Man startet,
indem man seitlich steht und
die vordere Hand auf den
Boden legt. Von da aus lehnt
man sich auf den Arm, stof3t
sich ab und versucht, mit dem
hinteren Ful3 auf die andere
Seite zu gelangen. Das andere
Bein kommt dann hinterher.
Wie bei vielen Bewegungen
gilt, dass man diese Abfolge
erst einmal sortieren muss.

Wenn das geschafft und die Bewegung etwas flussiger
ist, kann man mit den Beinen etwas weiter obenrum
gehen, sodass man weniger seitlich auskommt und den
Oberkorper leicht aufrichten kann.VWenn die Bewegung
noch dynamischer wird, kann man danach von einem
Bein auf das andere hupfen. Aus diesem Schwingen
(englisch: swing) kann dann beispielsweise ein Gainer
werden.
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1.4.2 Freies Rad

Voraussetzung

Ablauf

Optimierung
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Das freie Rad, oder Aerial, ist
eine coole, aber relativ einfache
Akrobatik. Man braucht dazu nur
ein schnelles Rad und einen guten
Butterfly.

Zunachst bewegt man die Arme
und den Oberkoper horizontal,
anders als beim Butterfly, wo man
von unten nach oben kommt. Man
kann sich vorstellen, dass beide
Beine uber einen ,,Hugel” mussen.
Diesen Hugel macht man dann
schrittweise groB3er, die Arme und
der Oberkorper gehen etwas
mehr von oben nach unten.

Trotzdem bleibt der Absprung des Butterflys aus dem
vorderen Bein immer erhalten! Nach und nach kann
man sich so ohne die Hande an eine Radbewegung
herantasten und die Geschwindigkeit erhohen.

ft 4
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1.4.3 Gainer |
-

Der Gainer ist ein wichtiges Basic des Trickings. Als
Einleitung (oder Setup) fuhle ich mich beim Scoot am
besten. Alternativ eignet sich fur Einsteiger auch der
einfache J-Step. Man geht dabei erst zwei Schritte nach
vorne und dann dreht man mit dem dritten den
Oberkorper um 90-180 Grad und zieht beide Arme zum
Schwung holen nach hinten.

Setup

Der eigentliche Gainer ist von
der Bewegung her erstmal nur
der Sprung von einem Bein aufs
andere Bein. Dabei bleibt das
Schwungbein moglichst gestreckt
und kann mit der Zeit immer
hoher genommen werden. Fur
ausreichend Sprunghohe sorgt
der Armeinsatz.

Ablauf

Wenn Gefuhl und Hohe da sind,
lehnt man sich schrittweise
weiter mit dem Oberkorper
nach hinten und geht mit dem
Blick zum Boden, zuerst uber die
Seite, dann uber die Schulter,

dann ganz uber Kopf.

Optimierung
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Ubersicht

1.4.4 Butterfly <

—
Der Butterfly ist eine wichtige
Grundbewegung des Trickings. Er
lasst sich in 4 Teilbewegungen
aufteilen.
|. Seitlicher Stand, Oberkorper und
vordere Hand nach hinten gedreht.
2. Hand nach unten, Blick zum
vorderen FuB.
3. (Hier kommt spater der Hupfer
hin): Der erste FuBl geht auf die
L andere Seite.
' | 4. Der zweite FuB geht auf die
| andere Seite. Diese Abfolge muss
man ein paarmal machen, dann
kann man sie in einer Bewegung
versuchen und den kleinen Hupfer
einbauen.

Ablauf

Wichtig ist, dass die Drehung
zweitrangig ist, der Butterfly ist

J | j mehr ein einfacher Sprung. Mit der
TR { | Zeit wird das Ganze dann flussiger

und man kann sich mehr darauf
konzentrieren, den Oberkorper
beim Ausholen tief zu nehmen,
stark aus dem vorderen Bein
abzuspringen, die Arme mit hoch zu
nehmen und in der Luft gestreckt
wie ein Schmetterling zu schweben.

<« i -
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Ubersicht

1.4.5 Butterfly Twist &

P —

| Der Butterfly Twist, oder B-Twist,
ist eine vergleichsweise leichte
Schraubenbewegung. Voraussetzung
zum Erlernen sind der Butterfly
und die Sprungdrehung.

Voraussetzung

Die Ausholbewegung des Butterflys
bleibt, wir schauen zum Boden,
springen einbeinig ab und machen eine
ganze Drehung, bis wir wieder den
Boden sehen. Der Kopf bleibt zunachst
oben. Stuck fur Stuck kann man
flussiger in die Bewegung gehen.
Wichtig ist, die Arme fur die ganze
Drehung zu benutzen — sie gehen also
zur hinteren Schulter.

Ablauf

Mit der Zeit kann man dann den
Absprung mit der Drehung verbinden
und Schwung mitnehmen. Wenn sich
die Bewegung so etwas flussiger
anfuhlt, kann man nach und nach in die
waagerechte Position wandern. Dafur
gehen die Beine beim Absprung mehr
wie bei einem Butterfly nach oben.
Achtung: Das hei3t nicht, dass der
Kopf naher zum Boden geht. Matten
sind nicht zwingend notwendig, helfen
aber fur den Anfang sehr dabei, sich zu
trauen.
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Ubersicht |

Der Cart-Full ist eine wichtige
Grundbewegung verschiedenster
Varianten von Tricks. Er verbindet
ein Rad (englisch Cart) mit einer
Schraubenbewegung (Full Twist).
Radschlag und Sprungdrehung
sind Voraussetzungen.

5
!
|

Um die Salto Bewegung mit der
Schraube zu verknupfen, ubt man
zunachst beides einzeln. Nach einem
Radschlag macht man eine Rolle
vorwarts, die man leicht in eine
Flugrolle umwandelt. Wichtig ist, ohne
Umsetzen der FuBle direkt zu springen.
Daraus lasst sich ein Vorwartssalto
machen (auch Arabian genannt).
Anschlielend tastet man sich von der
Schraube ohne Salto heran. Nach dem
Cart schaut man zum Boden, macht
eine Drehung und schaut wieder zum
Boden.

Ablauf

Diese Drehung kann man dann immer
flussiger ausfuhren und etwas mehr
abspringen. WWenn man das Gefuhl fur
die Bewegung bekommt, baut man
stuckweise den Arabian, also die
Saltobewegung, mit ein.

Optimierung
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1.4.7 Corkscrew
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Der Corkscrew — kurz Cork —

Voraussetzung

Ablauf

Optimierung

ist eine der bekanntesten
Schraubenbewegungen im
Tricking. Es handelt sich dabei
um einen Gainer mit einer
zusatzlichen Drehung; das sind
also die Voraussetzungen.

» Am einfachsten ist es, sich mit einem
| ganz kleinen Gainer heranzutasten.
| Man schaut uber die Schulter zum
| Boden, springt ab und macht eine

ganze Drehung, bis man wieder zum

| Boden schaut. Wenn man das dann

koordinativ geordnet hat, kann man

8 versuchen, mehr von der Schraube in

der Luft zu machen, immer noch ohne
viel Uber-Kopf-Bewegung.

Wenn man so den Mini-Gainer und die
Schraube erfolgreich kombiniert hat.
Lehnt man sich schrittweise wieder
etwas mehr nach hinten und macht
den Gainer mehr uber Kopf. Hier

braucht es in der Regel auch etwas
Geduld.
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Ubersicht

1.4.8 Tricking Kombinationen
: -

Ablauf

Optimierung

- Tutorials -

Das Schone ist, dass sich sehr
viele Bewegungen aus dem
Tricking teils sehr eindrucksvoll
miteinander kombinieren lassen.
Der wesentliche Unterschied
zum Taekwondo ist dabei, dass
man sich seitwarts bewegt. Dafur
kann man zunachst uben, einen
Fersendrehschlag zur Seite hin
abzusetzen. Dann macht man
einen Paldungchagi, setzt auch
diesen seitlich ab und so weiter.
Wichtig ist, trotz des seitlichen
Absetzens weiter nach vorne zu
schauen! Kicks und Blick nach
vorne, Bewegung zur Seite.

Wenn das funktioniert, kann man andere, leichte
Moves benutzen. Mit zunehmender Erfahrung
konnen nach Belieben immer schwerere Moves
kombiniert und langere Kombinationen individuell
und kreativ erstellt werden.
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2. Korrektur

Dieses Kapitel soll die Moglichkeit bieten, ohne
Vorwissen anhand des Fehlerbildes eine Bewegung
korrigieren zu konnen. Die Auswahl eines der unten
stehenden Elemente fuhrt zu einer eigenen Seite, auf
der typische Fehlerbilder und deren Ursachen in rot
und mogliche Verbesserungen in grun gezeigt werden.
2.8 und 2.9 lassen sich auf die allermeisten
Akrobatikaktionen anwenden.
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- Korrektur -
2.1 Radschlag
(" )

Der Korper ist nicht gerade,

Matten unterlegen und haufig
wiederholen, um eventuelle

~

Die Beine sind sehr eng

)/

Schulterdehnung verbessern.

~

Vorwarts-Spagatdehnung
verbessern.

N
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2.2 Sprungdrehung

<« ft

- Korrektur -

( )

Kopf oben lassen, Fu3e die
ganze Zeit uber geschlossen

a )

Beider Arme von der Hufte

aus nach oben und dann

a )

Der Blick geht vor und nach

jeder Drehung auf Augenhohe

o
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2.3 Handstand

- Korrektur -

a An der Wand uben und fur A
kurze Zeit von VWand

Der Korper ist nicht gerade,

Muskulatur starken, zum

( )

Schulterdehnung verbessern.

o



2.4 Twio Yeopchagi

- Korrektur -

(" )

Den letzten Schritt grof3
machen, beim Absprung leicht

Den letzten Schritt grof3
machen, das kickende Knie

- ~
Yeopchagi einzeln uben, dann
Details einzeln einbauen

a )

Mehr Sprunghohe = mehr Zeit
erarbeiten (s.o.). Anwinkeln

~
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- Korrektur -

2.5 Mehrfach Apchagi

(" )

Den letzten Schritt grof3
machen, beim Absprung leicht

Den letzten Schritt grof3

4 )
Apchagi einzeln uben mit
Fokus auf schneller, kraftvoller

Mehr Hohe erarbeiten (s.o.).

N
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- Korrektur -
2.6 Spinkicks
( R

Blick vor und nach jeder
Drehung vorne lassen, nicht
zum Boden schauen! Arme
eng an den Korper nehmen,

-
Kommt mit der Zeit!

Sprungdrehung und Backside
Kicks uben, besonders auf den

a )
Fersendrehschlag bzw. 360°
Paldungchagi uben mit Fokus
auf kraftvoller Kickbewegung.

e Mit mehr Wiederholungen
kommt Sicherheit in der
Landung, dann kann man sich




<

- Korrektur -

2.7 Backside Kicks

Siehe Korrektur

(13

( )
Gedanklich erst die Drehung
machen und dann den Kick.




<

- Korrektur -

2.8 Beidbeinige Absprunge

In der Einleitungsbewegung "

(Radwende/Cart/Scoot/...)
den Abstand vor dem letzten

( .. . D)
Arme starker mitnehmen

(meist nach oben), Spannung
im gesamten Korper beim

a
(Einleitungsbewegung uben, bis

sie sicher ist und sich gut
anfuhlt. Die Angst mit Matten,

( .1 ™
Armeinsatz fur die Bewegung
nutzen, nicht fur die Landung.

Blick langer oben lassen. Angst
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- Korrektur -

2.9 Einbeinige Absprunge

[ In der Einleitungsbewegung ,

(Scoot/Anlauf/]-Step/...) den
Abstand vor dem letzten

[ Arme und Schwungbein "

starker mitnehmen, Spannung
im gesamten Korper beim

=
Einleitungsbewegung uben, bis

sie sicher ist und sich gut
anfuhlt. Die Angst mit Matten,

-

Armeinsatz fur die Bewegung
nutzen, nicht fur die Landung.
Absprung erst, wenn Schwungbeln

<« ft
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‘ Ubeg‘htﬂ \ - Korrektur -

2.10 Generelle Korrekturen

Bei den meisten Neulingen spielt Angst bei allen Sprungen und
Drehungen eine Rolle. Sie ,,bremst”“ und sorgt dafuir, dass man
sich einkugelt, was in den wenigsten Fallen biomechanisch sinnvoll
ist. Vorubungen und Hilfestellungen dienen also nicht nur der
Motorik, sondern auch dem Abbau von Angsten und sind nicht zu
unterschatzen. Auch Matten spielen dabei naturlich eine Rolle.
Viele Bewegungen sind motorisch nicht sehr komplex, zum
Erlernen ist wie bei allem dennoch regelmaBBige Wiederholung
wichtig (am besten mindestens 2x pro Woche).

Detailarbeit wie die Optik der Twio Yeopchagis sind erst nach
Bekimpfen von Angsten und einem guten Verstindnis der
Bewegung wirklich sinnvoll, da man Details als erstes ,,verliert".

Eine Methode, die bei allen Bewegungen zur Analyse hilft, ist eine
Videoaufnahme (am besten in Slow Motion). Damit lassen sich
Fehler besonders leicht erkennen. Alternativ hilft ein Landes-
oder Bundestrainer gerne mit Feedback zu Videos.

In der Korrektur von Bewegung gibt es verschiedene Einflusse,
die man als Beobachter sehen oder abfragen und abhaken kann:
e Hat der Sportler/die Sportlerin Angst?
* Weil3 der Sportler/die Sportlerin in etwa, was zu tun ist!
e Unterstutzt der Armeinsatz den Sprung bzw. die Drehung!?
* Sind die Beine da, wo sie hin sollen?
* Geht der Blick dahin, wo er hin soll?
 |st der Oberkorper aufrecht oder (bei Saltos ohne
Schrauben) maximal eingekugelt?
* |st der Abstand zwischen den letzten beiden Kontakten mit
dem Boden mindestens | Meter grof3?
* War der Anlauf bzw. das Setup schnell und kontrolliert?
* |st die Bewegung flussig oder gibt es einen Moment des
Zogerns/der Irritation!?

¢ g




3. Choreografie und Musik

In diesem Abschnitt geht es um das Thema
Choreografie und Musik. Uber die Landesverbande
konnen alle Interessierten den Zugang zu dem
nFreestyle Starterpaket™ beziehen, welches neben
einigen grundsatzlichen Informationen auch bereits
vollstandig fertige Choreografien enthalt. Diese sind
anfangergeeignet und perfekt fur den Einstieg auf
einem kleineren Turnier geeignet. Das darin
enthaltene Informationsschreiben ist unbedingt zu
beachten.

3.1 Musterformen

Fur einen Einblick in verschiedene Choreografie-Stile
und einen generellen Uberblick dariiber, was die
Creme de la Creme des Freestyle-Bereichs so macht,
ist Link 3.2 mit einer YouTube-Playlist verbunden, in
der die Formen diverser Weltmeister*innen zu sehen
sind. Daruber hinaus finden sich dort einige weitere
Granaten der Disziplin. Auf der nachsten Seite
befinden sich ein paar allgemeine Hinweise zum
selbststandigen Erstellen einer Choreografie.

¢ g


https://www.youtube.com/playlist?list=PLdY4kKQrQJghUUohsThSOw1XD93TB5IEh

- Choreografie und Musik -

3.2 Choreografie-Checkliste

Reihenfolge der Elemente einhalten
Zeitvorgabe 90 - 100 Sekunden einhalten
Kicks in Akrobatik einbauen, sicher landen

Keine Sequenzen aus traditionellen Formen

Pflichtstellungen vor Twio Yeopchagi

3 - 5 Stepps vor der Kampfsequenz

Max. 5 Schritte Anlauf vor Elementen
Choreografie auf die Musik abstimmen
Coole Korperdrehungen einbauen
Starken betonen, Schwachen kaschieren
Kombinationen mit Stellungswechsel
Jeden Schritt nach Sprungen planen

Choreografie passt zur Personlichkeit

Mindestens ca. 80% synchrone Ausflihrung
Max. 2 Sequenzen am Stuck asynchron
Symmetrische und asymmetrische Bilder
Verschiedene Formationen einbauen

Starken aller Sportler*innen zeigen

Ruckwartsbewegung einbauen
Traditionelle Kicks einbauen
Intensitat an Musik anpassen

Diagonale Wege einbauen

Kihaps einbauen (mind.2 - 3)
GrofBe, dynamische Techniken
Bodenlevel berucksichtigen

Fliissige Uberginge finden
Gesamte Flache ausfullen
Akrobatik flussig einbinden
Blickwechsel einbauen
Neue eigene ldeen einbringen

Jede Sequenz gefallt

Positionswechsel einbauen
Fokus der Kampfrichter leiten
Kreuzende Wege einplanen

Hoch - Tief - Wechsel einbauen

Keine zeitlichen Lucken



- Choreografie und Musik -

3.3 Musikproduzenten

In der Tabelle unten sind einige Musikproduzenten genannt, deren
Musikstile rechts in Stichworten grob beschrieben werden. Ein
Klick auf den Namen fuhrt zu der jeweiligen YouTube-Kanalseite,
wo sich viele Tracks der Produzenten finden lassen. Die letzten
drei Kanale sammeln Stucke verschiedener Produzenten und Stile
und sind daher besonders gut geeignet, um nach passenden

Stucken zu stobern.
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Dunkel, dramatisch, technisch
Orchestral, motivierend, dramatisch
Orchestral, motivierend, einpragsam
Orchestral, motivierend, einpragsam

Orchestral, dramatisch
Dramatisch, technisch
Dunkel, dramatisch, technisch
Orchestral, dramatisch, technisch

Dunkel, dramatisch, technisch
Orchestral, motivierend, einpragsam

Diverse verschiedene Soundtracks
Diverse verschiedene Soundtracks

Diverse verschiedene Soundtracks


https://www.youtube.com/channel/UC6hZUPjAyO6MJyWKMIpnhdw/playlists
https://www.youtube.com/channel/UChSQkKDMkdO5vEieUuVKBaw/playlists
https://www.youtube.com/c/reallyslowmotion/videos
https://www.youtube.com/c/TwoStepsFromHell-Official/videos
https://www.youtube.com/audiomachine/videos
https://www.youtube.com/channel/UC3ZFGwkIDoJoCl3jrC-IUgw/videos
https://www.youtube.com/c/HifinesseMusic/videos
https://www.youtube.com/channel/UCzILKln6iZO59a6i3shHoBQ/featured
https://www.youtube.com/c/RevoltProductionMusic/videos
https://www.youtube.com/user/gloryoathblood/videos
https://www.youtube.com/c/EpicMusicNovus3571/videos
https://www.youtube.com/c/ThePrimeCronus/videos
https://www.youtube.com/user/wersion751EXTENDED/videos

4. Tricking Lexikon

Wenn Tricker*innen anfangen, tiber ihre Bewegungen
zu reden, versteht man anfangs kein einziges Wort.
Um etwas in diese spezielle Sprache einzusteigen,
sind unter Link 4.| einige Videos zu finden, die sehr
viele Bewegungen aus dem Tricking Bereich
benennen.

Link 4.2 fuhrt zu einer Website, auf der eine Vielzahl
von Tricks klassifiziert, benannt und anhand kleiner
Videos grob erklart werden.

AuBerdem konnen diese Sammlungen fur alle
Neugierigen und die etwas Fortgeschritteneren als
Anregung fur viele neue Bewegungen dienen, die so
vielleicht noch niemand im Freestyle versucht hat.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLdY4kKQrQJggKpb8g4DBYsEfxFsrKka6T
http://www.club540.com

5. Exkurs: Neuroathletik

Neuroathletik oder neurozentriertes Training geht auf die Arbeiten
und Erfahrungen des Athletiktrainers Eric J. Cobb, der Profitanzerin
und Trainerin Ulla Schmid-Fetzer und des Leistungssporttrainers Lars
Lienhard zuruck.

Zu den Hintergrunden des Neuroathletiktrainings:

Unser Gehirn ist in seinen entwicklungsgeschichtlich altesten Teilen
vor allem darauf angelegt, unsere Sicherheit und Unversehrtheit zu
gewahrleisten. Dafur werden permanent die Informationen aus
unseren VVahrnehmungssystemen analysiert, bewertet und
entsprechende Reaktionen hervorgerufen. Solange unser Gehirn die
aktuelle Situation als sicher und vorhersehbar beurteilt, stehen dem
Korper alle Bewegungsmoglichkeiten und seine volle Leistungsfahigkeit
zur Verfugung. Sowie die eingehenden Informationen unklar, zu langsam
oder zu schwer zu beurteilen sind, zieht unser Gehirn sozusagen die
Handbremse an, um wieder eine vorhersehbare Situation und damit
Sicherheit zu erreichen.

Das Training im Leistungssport wird wegen der hohen und
ungewohnten Anforderungen fur den Korper und das Nervensystem
von unserem Gehirn oft als eine potenziell gefahrliche Ausnahme-
situation empfunden. Storungen in den Funktionen unserer
bewegungssteuernden Systeme (visuelles System, Gleichgewichts-
system und propriozeptives System) sind die Folge. Unter hoher
korperlicher Last treten vermehrt Probleme mit Fokussierung und/
oder peripherer Wahrnehmung, Balance- und Koordinationsstorungen
auf.

Hier setzt das neurozentrierte Training an und versucht mit gezielten
Ubungen die Schnelligkeit der Sinneswahrnehmung und der
Informationsverarbeitung im Gehirn zu verbessern. Die in den Videos
gezeigten Ubungen sind nur ein ganz kleiner Einblick in diese Art des
Trainings und beschaftigen sich nur mit dem Gleichgewichtssystem. Sie
sollen das Interesse wecken, sich als Leistungssportler auch mit dieser
erganzenden Trainingsart zu beschaftigen.




5. Exkurs: Neuroathletik

Der Button oben rechts fiihrt zu einer Ubersicht aller
Neuroathletik-Videos.

Das Video zum neurozentrierten Aufwarmen zeigt eine
Ubungsreihe, die zu Beginn jedes Trainings stehen kann,
bevor man dann wie gewohnt die Muskulatur erwarmt
und das Herz-/Kreislaufsystem auf Touren bringt. Die
gezeigten Stimulationen der Nervenleitbahnen und
Energiezentren helfen, den Signalfluss von den
Rezeptoren an Gelenken und Organen zum Gehirn und
zuruck zu optimieren.

Die nachsten beiden Videos rechts zeigen Ubungen zur
gezielten Aktivierung des Gleichgewichtsorgans im
Innenohr.

Das nichste Video zeigt eine Ubung, die unter
Verwendung des Sterndiagramms dabei hilft, auch bei
schnellen Kopfbewegungen einen bestimmten Punkt
fokussiert zu halten. Diese Fahigkeit ist z.B. zu Beginn
und Ende von Spinkicks hilfreich.

SchlieBlich eine Ubung, der sogenannte Infinity-Walk, die
die Fokussierung eines festen Punktes und die freie
Bewegung im Raum verbindet. Diese letzte Ubung
konnte man z.B. steigern, indem man wahrend des
Laufens zusatzlich die ja-ja-nein-nein-Bewegung aus dem
zweiten Video oder die Kopfbewegungen aus dem
dritten Video hinzunimmt.
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5. Exkurs: Neuroathletik

Das neurozentrierte Training wird am sinnvollsten in kleinen
Einheiten regelmaBig entweder in das ubliche Leistungstraining an
passender Stelle eingebaut oder in kurzen Einheiten in den
normalen Tagesablauf eingebettet. Der Trainingserfolg kann durch
einfache Mobilitats-, Koordinations- und Krafttests (sogenannte
Assessments) uberwacht werden.

Mehr Ubungen und Erklarungen, auch fiir die anderen
bewegungssteuernden Systeme findet lhr in dem Buch von Lars
Lienhard [1], aus dem auch die gezeigten Ubungen entnommen
sind, und in Ulla Schmid-Fetzer’s Buch [2]. Das neurozentrierte
Aufwarmprogramm aus dem ersten Video habe ich bei einem
Workshop zum Thema neurozentriertes Training mit dem
Referenten Christoph Loffler vom “Zentrum OstWest,
Kirchhatten” kennengelernt.

Viel Spal3 beim Ausprobieren!
Alexander Stein

[I] Lienhard, Lars: Training beginnt im Gehirn. Riva Verlag, 2018
[2] Schmid-Fetzer, Ulla. Neuroathletiktraining. Grundlagen und Praxis des
neurozentrioerten Trainings. Pflaum Verlag, Munchen 2018.
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6. Feedback

Danke fur die Nutzung dieses PDFs! Es
- handelt sich hierbei um ein hochst
. experimentelles Projekt, daher ist jedes
Feedback sehr wertvoll. Mit einem Klick
auf den Briefumschlag werdet ihr zu
einer Nachricht an mich in euer Mail-
Programm weitergeleitet und musst nur
noch drauf los tippen!

Weitere Infos zum Regelwerk, Turnieren
und vielem mehr finden sich auf der
Homepage der DTU, die durch das Logo
links erreicht wird.
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7. Rechtliche Hinweise

Dieses Dokument darf nur zu padagogischen Zwecken weitergegeben
werden. Veroffentlichung, nichtautorisierte Weitergabe und kommerzielle
Nutzung sind nicht gestattet.

Das Hintergrundbild der Folien stammt von Mark McCammon (erreichbar
uber Klick auf den Namen) und ist lizenzfrei nutzbar.

Verlinkung zu Youtube-Videos:

You Tube ist ein Dienst der YouTube LLC (,,YouTube®) und wird von dieser
bereitgestellt. Die YouTube LLC ist eine Tochtergesellschaft der Google
Ireland Limited (,,Google*). Beim Besuchen des Videos erheben YouTube
bzw. Google unter Umstanden Informationen (auch personenbezogene
Daten) und verarbeiten diese. Dabei kann nicht ausgeschlossen werden,
dass YouTube bzw. Google die Informationen auch an einen Server in
einem Drittland ubermittelt. VWenn Sie uber ein Nutzerkonto bei Google
verfigen und registriert sind, kann Google dadurch den Besuch lhrem
Nutzerkonto zuordnen. Google speichert diese Daten als Nutzungsprofile
und nutzt diese fur Zwecke der Werbung, Marktforschung und/oder
bedarfsgerechten Gestaltung seiner VWebseiten. Eine solche Auswertung
erfolgt insbesondere (auch fur nicht eingeloggte Nutzer) zur Darstellung
von bedarfsgerechter Werbung und um andere Nutzer des sozialen
Netzwerks uber lhre Aktivitaten auf unserem Internetauftritt zu
informieren. lhnen steht ein Widerspruchsrecht zu gegen die Bildung
dieser Nutzerprofile. Bitte wenden Sie sich hierzu direkt an Google. Durch
die Verlinkung von YouTube verfolgen wir den Zweck, Ihnen verschiedene
Videos prasentieren zu konnen, damit Sie Anschauungsmaterial zum
entsprechenden Thema erhalten konnen. Die Angabe der Links erfolgt hier
auf der Basis Art. 6 Abs. | lit. f DSGVO. Unser hierfur erforderliches
berechtigtes Interesse liegt dabei in dem groBen Nutzen, den YouTube
bietet. YouTube bzw. Google hat daruber hinaus ein berechtigtes Interesse
an den erhobenen (personenbezogenen) Daten um die eigenen Dienste zu
verbessern.

Die Bereitstellung der personenbezogenen Daten ist weder gesetzlich
noch vertraglich vorgeschrieben und auch nicht fur einen Vertragsabschluss
erforderlich. Wenn Sie eine Datenweitergabe verhindern wollen, konnen
Sie die Funktionen von YouTube nicht verwenden.

Ungeachtet dessen empfehlen wir lhnen, sich nach der Nutzung eines
sozialen Netzwerks regelmalBlig aus lhrem dortigen Nutzerkonto
abzumelden, insbesondere jedoch vor Aktivierung eingebundener Inhalte,
da Sie so eine Zuordnung zu lhrem Profil bei dem jeweiligen Anbieter
vermeiden konnen.

Autoren: Lukas und Alexander Stein
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