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Der Nackenuberschlag zum Angstabbau

Auszug aus dem Buch ,,Springen in Schule und Verein”

von Karin Martin & Mariette Mauritz

Von der Kipplage zur Nackenbriicke Entspannungsiibung (Abb. 2)

(Abb. 1)

Zur Entlastung der stark beanspruchten Lendenwirbel-
Aus dem Langsitz die Beine in die Kerze heben, Beine  sadule aus der Nackenbriicke blitzschnell auf die Seite
senken in die Kipplage, Kerze. Die Unterschenkel beu-  zusammenrollen. Die Stirn an die Knie heranflhren).

gen, die FiBe dicht am GesaB aufsetzen, dabei den
Bauch oben lassen, so dass die Landung in der Nacken-

briicke erfolgt. KippstoB mit Hilfe der Taue (Abb. 3)

Beim Senken zur Nackenbriicke die Hifte vorbringen.

Je langsamer diese Bewegung geibt wird, desto wir-  Aus der Riickenlage zwischen zwei Tauen (Taue in
kungsvoller wird sie spater beim Uberqueren der Latte ~ Hohe der Schultern) mit gestreckten Armen die Taue
beim Flop eingesetzt. fassen, Ruckrollen in die Kipplage, KippstoB in den

Langsitz Kipplage Kerze

Senken
der Beine

Nackenbricke
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Abb. 1: Nackenbrdicke

Abb. 2: Entlastung
der Wirbelséule

Abb. 3: Nackenuberschlag
an den Tauen
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Abb. 4: Rolle vorwarts
in die Kipplage und
Nackentberschlag

Abb. 5: Sprung in
den Hockstand und
Nackendiberschlag
mit Partnerhilfe

Stand. Durch den schnellen Kippsto mit gestreckten
Beinen in den Stand gelangen, nicht durch Hochziehen
an den Tauen. Zwei Helfer*innen leisten Sicherheits-
stellung an Oberarm (korpernahe Hand) und GesaB
(korperferne Hand).

Rolle vorwarts in Kipplage und
KippstoB3 mit Partner*innenhilfe (Abb. 4)

Uben in der 3er-Gruppe

Zwei Helfer*innen, eine Ubende/ein Ubender stehen
in Handfassung Schulter an Schulter nebeneinander.
Die/der Ubende macht einen Schritt vorwarts, senkt
in den Hockhangstand und rollt in die Kipplage. Jetzt
stehen die Helfer*innen auf Schulterhéhe der Uben-
den. Kippstof3 in den Stand.

Grundsatz flr die Helfer*innen: Beim Rollen in die Kipp-
lage durch leichtes Ziehen an den Armen ein Uberrol-
len nach vorne verhindern. Wéhrend des KippstoBes
nicht an den Armen der Ubenden ziehen.

Nackentiberschlag mit Gerate- und
Partner*innenhilfe

Aus dem Hockstand auf dem Kastenteil (ca. 40 cm
hoch) mit den Handen weit nach vorne greifen und
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Abb. 6: Beidbeiniger Absprung, Nackentberschlag

stlitzend in die Kipplage rollen, das Gesal3 leicht anfal-
len lassen, KippstoB in den Stand = NackenUberschlag.
Die Helfer*innen knien seitwarts am Ende des Kastens.
Die kastennahe Hand fasst an den Oberarm/Schulter
mit 2 Drehklammergriff, die andere unterstiitzt den
Uberschlag am GesaB.

+ Uben am quergestellten Kastensteg (40-50 cm):
Aus der Schlussfederung, die Hande auf den Kastens-
teg setzen, Nackenlberschlag. Die Helfer*innen sit-
zen im Gratschsitz auf dem Kastensteg und unterstit-
zen am Oberarm/Schulter und Gesél3 (vgl. Abb. 6).
Bei stlitzschwachen und angstlichen Kindern stehen
zwei zusatzliche Helfer*innen vor dem Kastensteg,
umfassen die Oberschenkel der Ubenden und entlas-
ten bei dem Sprung - Rolle vorwarts in die Kipplage,
dann erfolgt der Nackenuberschlag.

Der Nackenuberschlag kann in der Weiterfiihrung
aus der Bewegungsverbindung durchgeflhrt wer-
den.

Auf dem Kastensteg stiitzend aufrollen bis zum
Hockstand, weit mit den Handen vorgreifen (in das
letzte Drittel des Kastenstegs), Nackentberschlag. In
der Landephase bleiben die Arme in Verlangerung
des Rumpfes.

Abb. 7: Nackenlberschlag am Kastensteg
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