Tritttechniken

Grifftechniken

Auf Leisten Ballen oder Aul3enrist

Beim Antreten mit Ballen oder AuBlenrist aktives
Gegendrehen des Fulles

In Lochern und Dellen mit der FuBBspitze
(frontal) antreten

Beim frontalen Antreten Ferse etwa horizontal
auf Hohe des Trittes oder leicht angehoben
Formschluss

Den Ful} ggf. bereits beim Antreten in der fiir die
weitere Fortbewegung wiinschenswerten
Position aufsetzen

Ruhig auf den Tritten stehen (kein Wippen mit
der Ferse)

Trittwechsel siehe unter ,,Offene Tiir

Fingerstellungen: hiangend / flach / aufgestellt /
spitz

Wenn moglich mit hangenden Fingern greifen
Aufgestellte Finger problematisch

Weich greifen

Formschluss

Belastungsrichtung beachten (Zug tiber Ellbogen
bestimmen)

Griffwechsel: Sofern ein Griffwechsel
erforderlich ist, den Griff von vorn herein so
nehmen, dass auch die zweite Hand noch
ausreichend Platz findet

Schiittelgreifen: Wahrend des Weitergreifens
wird der Arm zur Erholung kurz nach unten
gefiihrt und geschiittelt

(Test: Zweifelhafte Griffe vor Belastung auf ihre
Festigkeit priifen)




Stabil Weitertreten

Schwerpunktverlagerung {iber Standbein
* Korperschwerpunkt iiber einen der beiden Fiile verlagern
» Stellung mit den Armen ausbalancieren, ggf. andere Griffe wihlen
* Unbelasteten Full weitersetzen
Reintreten unter Kdrperschwerpunkt
e Zum Entlasten eines Fulles zundchst mit dem anderen Ful} etwa in Falllinie des Korperschwerpunktes antreten
» AnschlieBend den urspriinglichen Ful3 weitersetzen
Spreizen und Stiitzen
* Die Hand auf der Seite des zu versetzenden FuB3es stiitzt etwa auf Hiifthohe
* Die andere Hand hélt einen Zugriff oder stiitzt ebenfalls
* Der FuB3 wird ohne Korperschwerpunktsverlagerung weitergesetzt
Stiitzen iiber Ellbogen
* Normalen Zuggriff etwa in Kopthohe wéhlen
e Unterarm und Ellbogen an der Wand anlegen
« Uber entsprechende Korperspannung den Stiitzeffekt aufbauen
Stabilisieren durch Krafteinsatz
* Die Position wird durch erhohte Korperspannung stabilisiert
* Der FuB3 wird ohne Korperschwerpunktsverlagerung weitergesetzt
* Oft in Kombination mit einem Seitgriff angewendet




	Tritttechniken
	Grifftechniken

	Stabil Weitertreten
	Schwerpunktverlagerung über Standbein
	Körperschwerpunkt über einen der beiden Füße verlagern
	Reintreten unter Körperschwerpunkt
	Spreizen und Stützen
	Stützen über Ellbogen

	Normalen Zuggriff etwa in Kopfhöhe wählen
	Stabilisieren durch Krafteinsatz




