Def.:

Koordinative Fihigkeiten

- Koordinative Fahigkeiten sind zweckmiBige Verhaltensmechanismen
des Nerv-Muskel-Zusammenspiels zur Steuerung und Regelung
bestimmter Formen der Bewegungstétigkeit.

- Sie beeinflussen maflgeblich das Tempo, die Qualitit und die
Dauerhaftigkeit der Aneignung sportlicher Fertigkeiten.

- Sie basieren auf der anlagebedingten Qualitét sensomotorischer

Funktionen.

Es werden unterschieden:

1.

Orientierungsfihigkeit
Funktion: Bestimmung und Verénderung der Korperposition und
-bewegung im Raum (bzw. zu einem feststehenden oder sich

bewegenden Objekt)

Kopplungsfahigkeit
Funktion: Organisation der rdumlichen, zeitlichen und dynamischen
Verbindung von Teﬂkorperbewegungen

Differenzierungsfihigkeit

Funktion: Kontrolle, Unterscheidung und Feinabstimmung von
Bewegungen hinsichtlich Genauigkeit, Dosierung und Okonomie im
Kraftaufwand, sowie rdumlichem und zeitlichen Verlauf

Gleichgewichtsfihigkeit
Funktion: Erhalt oder Wiederherstellung des Gle1chgew1chtszustandes

. Rhythmisierungsfihigkeit

Funktion: Anpassen der Bewegung an einen vorgegebenen (duf3eren) bzw.
Finden eines zweckméfigen eigenen (inneren) Bewegungsrhythmus

Reaktionsfihigkeit
Funktion: schnelles Einleiten zweckméRBiger Aktionen auf ein Signal oder

. eine pl6tzliche Situationsverédnderung hin

Umstellungsfahigkeit

Funktion: Prézisieren, Korrigieren sowie bewusstes Variieren und
Umstellen von Bewegungen auf eine aktuelle oder kommende
Situationsverinderung hin .



Helfergriffe

Klammergriff

Klammergriff Dreh-Klammergriff Dreh-Klammergriff
vorwarts rickwarts

Halber Klammergriff Stiitzgriff Kleidungsgriff




Verhaltensweisen zum Geréat am Beispiel der ‘Stinde
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den Beinschwungbewegungen die Beinhal-
tung nachgestellt;

— die Beinhaltung (z. B.
schwung, Spreiz-Ums’ckung,
Uberschlag);

— rdumliche oder anschauliche Bestand-
teile (z. B. Kreis-Flanke, Dreh-Hocke, Rie-
sen-Felgumschwung).

5. Sofern es fur das Verstdndnis einer
Ubung erforderlich ist, wird der Bezeich-
nung die Ausgangsstellung vorangestellt

Aufhock-Um-
Grétsch-

und nachfolgend die Endstellung erwéhnt. -

Ahnliches trifft fiir den Griff sowie fir das
Verhalten zum Gerat zu. Die vollstindige
' Form lautet beispielsweise: Aus dem Seit-
stand vorlings mit Ristgriff Huaft-Auf-
schwung vorlings riickwirts in den Seitstlitz
vorlings.

6. Bei simultanem Ablauf einer Ubung mit
zusétzlichen Bewegungen wird die Préposi-
tion ,mit” verwandt. Beispiel: Aus'dem Seit-
stitz  vorlings Felgunterschwung mit
1/, Drehung in den Seitstand vorlings oder
Knie-Aufschwung mit Umgreifen zum obe-
ren Holm. 4 .

7. Die Konjunktion ,und” wird bei Anein-
anderreihung von Bewegungen innerhalb
einer Ubung verwandt, zum Beispiel:
“Stemmaufschwung und Kehre in den
Hang.

8. Die Ubungen einer Kombination werden
durch Komma voneinander getrennt.

2.2.3. Vérhaltensweisen
in bezug auf das Gerét

Das Verhalten am Gerét

Stiitz— die Schulterachse befindet sich Gber
oder in Hohe der Griffstellen, die Arme stlit-
zen den K6rper. Varianten sind: Beugestlitz,

Oberarmstiitz, Kreuzstiitz.
Hang — die Schulterachse befindet sich un-

ter den Griffstellen. Die Kraft (Zug) wird
durch die Hande und (oder) eines oder bei-
der Beine auf das Gerét iibertragen. Varian-

- ten sind: Beugehang, Klpphang, Sturzhang,

Hangwaage.

Stand — der Korper befindet sich im Gleich-
gewicht dber einer Unterstlitzungsflache,
die durch die FiiRe (Knie), die. Hande oder
den Nacken, die Schultern, die Oberarme,
den Kopf (und Hiande) gebildet wird. Bei-
spiele sind: Standwaage, Kniestand, Hand-
stand, Nackenstand, Kopfstand, Schulter-
stand, Oberarmstand.

Sitz — der Kérper beriihrt mit dem GesiR
und (oder) den Oberschenkeln das Gerét.
Beispiele sind: Gréatschsitz, (Auf3en-) Quer-
sitz. ‘
Liegen — der Koérper befindet sich in hori-
zontaler Lage auf dem Gerét (einschlieRlich
Boden).

Darlber hinaus gibt es das gemischte Ver-
halten am Gerét, das aus der Kopplung der
genannten Verhaltensweisen resultiert. Bei-
spiele sind: Hangstand, Liegestitz, Liege-
hang, Hock(stand)sttitz.

Das Verhalten zum Gerétwird gekennzeich-
net durch:

vorlings — die Korpervorderselte zeigt zum
Gerét,

riicklings — die Kérperriickseite zeigt zum
Geraét, ,
seitlings — eine Korperseite (links oder
rechts) zeigt zum Gerit. -
Fiir die Kennzeichnung des Verhaltens zum
Geréat ist darliber hinaus die Stellung der
Breitenachse des Kérpers in bezug auf die
Langenachse des Gerédtes zu berticksichti-
gen (vgl. Abb. 2. Umschlagseite):

seit— die Schulterachse verlduft parallel zur
Gerét(ldngen)achse;

quer — die Schulterachse und die Gerét(lan-
gen)achse stehen re’chtwmkllg zueinan-
der; -

schrig — die S\,hulterachse und die Ge-
rat(langen)achse bilden einen Winkel von
etwa 45°. o

Eine weitere Kennzeichnung des Verhaltens
zum Gerét ist am Barren und Stufenbarren
erforderlich, da sich der Sportler entweder .

A



“pe

: _;"';__va!b oder aullerhalb der Holmengasse
finden_kann:
innen — der Turner befindet sich zwischen

den Holmen,
aulBen — der Turner befindet sich aufierhalb

der Holmengasse.

2.2.4. Die Griffarten

Die Ubungen des Geritturnens werden mit
folgenden Griffarten ausgefihrt (vgl.
Abb. 2. Umschlagseite):

Ristgriff— Beim Erfassen des Gerites in Vor-
halte der Arme zeigen die Handrlicken (Ri-
ste) nach oben, die Daumen zueinander und
nach unten. Beim Ristgriff am Reck erfassen
die Daumen die Reckstange von unten (Ge-
genlberstelluing von Daumen und Fin-
gern). ’ '

Kammagriff — Beim Erfassen des Gerétes in
Vorhalte der Arme zeigen die Handriicken
nach unten, die kleinen Finger zueinander.
Am Reck befindet sich der Daumen ober-
halb der Reckstange (gegeniiber den Fin-
gern).

Speichgriff— Beim Erfassen der Holme oder
Pauschen in Vorhalte der Arme zeigen die
Speichen nach oben, die Handflédchen sind
einander zugewandt.

Ellgriff — Beim Erfassen der Holme, Reck-
stange oder Pauschen in Vorhalte der Arme
zeigen die Ellen nach oben, die Handfla-
chen sind einander abgewandt.

Kreuzgriff — Das Erfassen der Reckstange
oder des Holmes erfolgt mit gekreuzten Ar-
men, wobei der Kreuzgriff mit Rist- oder
Zwiegriff erfolgen kann. -

Zwiegriff— Das Erfassen des Gerétes erfolgt
mit unterschiedlichem Griff der linken und
rechten Hand (Rist-Kammgriff).

Weitere Griffvarianten sind der
SchluBgriff (die Hande beriihren einander)
und der

Ballengriff (die Handballen liegen auf den
Griffstellen (Barren, Ringe).

Griffveranderungen werden wie folgt be-

zeichnet:

Umgreifen — wahrend eines Stlitzes oder
Hanges wird der Griff einer Hand oder bei-
der Hande verdndert.

Umspringen — die Griffinderung erfolgt,
ohne dald der Turner das Gerat berihrt.

2.2.5. Bezeichnung der rdaumlichen
Verlagerungen

"Die Geréatibungen werden mit Translation

oder/und Rotation vorwarts oder rlickwiérts
um die Breitenachse, seitwiarts um die Tie-
fenachse sowie nach links und rechts um
die  Ldngenachse  ausgefihrt  (vgl.
Abb. 2. Umschlagseite). Im einzelnen sind
die- Richtungen wie folgt zu bezeichnen
(Abb. 2. Umschlagseite):

vorwdrts — Drehung um die Kérperbreiten-
achse beziehungsweise translatorische Be-
wegung, wenn die Vorderseite des Ober-
kdrpers bei aufgerichtetem Korper in die
Bewegungsrichtung zeigt. Bei Beginn einer
Bewegung aus kopfabwartsgerichteter Lage
ist also die Bewegungsrichtung von der
Stand- beziehungsweise Stltzposition her
zu bestimmen.

riickwérts — Drehung um die Kérperbreiten-
achse beziehungsweise translatorische Be-
wegung, wenn die Rickseite des Oberkor-
pers bei aufgerichtetem K&rper in die Bewe-
gungsrichtung zeigt. Bei Beginn einer Be-
wegung aus kopfabwéartsgerichteter Lage
ist also die Richtung von der Stand- bezie-.
hungsweise Stltzposition her zu bestim-
men. -

seitwédrts — Drehung um die Tiefenachse
des Korpers beziehungsweise translatori-
sche Bewegung, wenn die linke (links seit-
wirts) oder rechte (rechts seitwirts) Seite
des Oberkérpers bei aufgerichtetem Kérper
in die Bewegungsrichtung zeigt. Bei Beginn.
einer Bewegung aus kopfabwiértsgerichte-
ter Lage ist also die Richtung von der Stand-



— Beweglichkeit

Sie ist die Fahigkeit, Verlagerungen der Kor-
perteile zueinander mit groer Amplitude
auszufiihren, wobei sie eine Zwischenstel-
lung zwischen den konditionellen und koor-
dinativen Fahigkeiten einnimmt. Sie wird
entwickelt durch aktive Beweglichkeits-
ibungen (Erreichen einer groBen Ampli-

tude durch eigene Muskelkraft) und passive
Beweglichkeitsiibungen (Erreichen einer
grolRen Bewegungsamplitude mittels dufRe-
rer Kraft durch Partner bzw. Gewichts-
kraft). ' o
Von besonderer Bedeutung fiir die allge
meine Vorbereitung auf das Gerétturnen ist
die vielseitige Entwicklung der koordinati-

Grundiibungen (konditio-

nelle und koordinative Fahig-
keiten)

Allgemeine vorbereitende Ubungen

Hindernisturnen

\

Grundlegende technische Fer-
tigkeiten (Hang, Stiitz, Schwung
in Hang und Stiitz, beidbeiniger
Absprung)

Spezielle Grundiibungen (vor allem

Ubungen zur Entwicklung der Kraft
und Beweglichkeit)

Spezielle vorbereitende Ubungen

\

Bereits gekonnte strukturgleiche Zieltibun-
‘gen

1. Voriibungen (Zieliibung unter-erleichterten Bedingungen oder Abschnitte der Ziellibung)

2. Ziellibung —
Grobkoordination ' £

Feinkoordination
]

l

Ubungserschwerung

" Erhshen der konditionellen
oder/und- psychischen An-
forderungen

Ubungsverénderung

Erhdhen der koordinativen
Anforderungen oder techni-
schen Schwierigkeit

Ubungsverbindung

Erhéhen der technischen
Schwierigkeit sowie der kondi-
tionellen, koordinativen und
psychischen Anforderungen




ven Fahigkeiten.” Hierzu zahlen folgende
Fahigkeiten:

- Orlentlerungsféhigk-eit,

— Differenzierungsféhigkeit,

— Reaktionsféahigkeit,

— Rhythmusfahigkeit,

— Gleichgewichtsfahigkeit.

Zur Entwicklung der koordmatlven Fahig-
keiten sind folgende MaRnahmen geeig-
net:

— Variationen der Bewegungsausfiihrung
— Verdnderung der dufleren Bedingungen
— Ausfiihrung der Bewegung mit unter-
schiedlicher Geschwindigkeit

— Kombinationen von Bewegungsaufgaben

— Veranderung oder Einschrankung der In-
formation (z. B. Ausschaltung des optischen
Analysators) ,
— Bewegungsausfiihrung nach vorherge-
hender Belastung

Ein sehr gutes Mittel zur Entwicklung der
konditionellen und koordinativen Fahigkei-
ten ist das Hindernisturnen. Es bietet na-
hezu unbegrenzte Mdéglichkeiten, sehr viel-
seitige und differenzierte Leistungsanforde-
rungen zu stellen. Sie ergeben sich aus der
Verwendung der Geridte, ihre Kombina-
tionsmoglichkeiten sowie aus den vielfalti-
gen Bewegungsarten (vgl. folgende Uber-
sicht).

Bewegungsarten Geréte

Gehen _ Reck, Barren, Ringe, Pferd am Boden

Balancieren Stufenbarren, Schwebebal-  um das Gerét herum
Laufen ken, Boden durch das Gerat hindurch
Springen Absprunggeréate Uber das Gerét hinweg

unter dem Geréat hindurch

Kriechen Bank, Bock, Turnhocker, auf dem Gerét entlang
Schieben Kasten(teile). unter dem Geréat hindurch .
Ziehen
Hangeln Stange, Tau, Spfossen— auf ein Gerat hinauf
Stiitzeln _ wand, Kletterwand, Leiter auf/an einem Gerét ent-
Schwingen << '™ Hang lang
Schaukeln im Stlitz von einem Ger#t hinab
Klettern am Geréat |

7. Meinel, K.; Schnabel, G., u. a.:. Bewegungslehre.
Volk und Wissen Volkseigener Verlag, Berlin 1977,
S. 1971f.

Hirtz, P.: Untersuchungen zur Entwicklung koordinati-

ver Leistungsvoraussetzungen bei Schulkindern. In
~Theorie und Praxis der Koérperkultur”, Heft 4/1976,
S. 283. ;
Vgl. Knappe, W., u. a.: Beitrédge zur Methodik des Sport-
unterrichts. Lehrmaterial zur Sportwissenschaft. 1980,
S. 91.

Besonders ist auch auf die hohen Werte des
Hindernisturnens im Hinblick auf die soziali-
stische Wehrerziehung und die Entwick-
lung der Wehrfahigkeit hinzuweisen. So
kdnnen beispielsweise die an der Hinder-
nisbahn erreichten Ergebnisse zur Motiva-
tion fur die vormilitdrische Ausbildung ge-
nutzt werden. Das Hindernisturnen kann in
allen Schuljahren angewandt werden, wo-
bei mit zunehmendem Alter der Schiiler die



Ubungsverbindung: Erhshen der technischen Schwierigkeiten sowie der konditionellen, koordina-

tiven und psychischen Anforderungen

Verbindung gleicher Ubungen (Ubungs-
serie) .
£

Verbindung unterschiedlicher Ubungen

Kopplung der Hauptphasen zweier Ubun-
gen (Struktursynthese)

Kombination (wettkampfgerechte Zusam-
menstellung mehrerer Ubungen)

Rollen vorwirts
Handstiitz-Uberschldge seitwirts

Kreis-Flanken

Kippaufschwung, Hocke

Huft-Umschwung, Felgunterschwung
Stemmaufschwung mit Kehre
Oberarm-Stemmaufschwung mit Vorgratschen
Aufhock-Felgunterschwung

Unter Ubungserschwerung verstehen wir
die Steigerung der konditionellen und psy-
chischen Anforderungen (Beispiele - vgl.
Ubersicht).

Durch Ubungsverénderungen (Variationen)
wird das Uben abwechslungsreicher. Ein-
schrénkend ist hinzuzufiigen, daR man sich
hier auf sinnvolle (im Hinblick auf das Wett-
kampfturnen und die Entwicklungstenden-
‘zen) Ubungsverénderungen beschrénken
sollte. v
Ubungsverbindungen (Kombinationen
mehrerer Elemente) sind das Ziel der me-

thodischen Arbeit im Geratturnen und Aus-

druck der Spezifik des Ausbildungsprozes-
ses gegenliber vielen anderen Sportarten.
\vie Zielibungen werden durch die Ver-
schmelzung der Endphase des vorherge-
henden Elementes mit der Vorbereitungs-
phase des folgenden verbunden, wobei
daraus resultierend natiirlich auch Verinde-
rungen der Hauptphase auftreten kénnen.
Der Schwierigkeitsgrad der Verbindung er-
gibt sich aus der Art der zu verkniipfenden
Phasen und aus dem Schwierigkeitsgrad
der einzelnen Ubungen.

Alle Formen der Leistungssteigerung die-
nen letztlich dem Ziel, den Vervollkomm-
nungsprozefly unter dem Blickwinkel der
Vorbereitung von Kombinationen (Pflicht-

und Kiirkombinationen) zu unterstiitzen und
die Feinkoordination im Sinne der Entwick-
lung einer variablen Verfiigbarkeit der Ziel-
Ubungen auszuprédgen. Durch die einzelnen
Formen der Leistungssteigerung lassen sich
im Unterricht und Training differenziert die
physischen, psychischen und koordinati-
ven Anforderungen sowie die Belastung er-
héhen. Der Unterricht kann abwechslungs-
reich und interessant gestaltet werden, und
es wird im Nachwuchstraining eine breite
Grundlage fur gute Wettkampfleistungen
gelegt. ’

2.4. Spezielle Probleme

des motorischen Lernens, der Lehrweise,
Fehlerkorrektur und Kenntnisvermittlung
im Geréatturnen

2.4.1. Aspekie des Lehrens
und Lernens

Standig werden an den Gerdten neue,
schwierigere Ubungen erlernt, vervoll-
kommnet, variiert, stabilisiert und schlieR-
lich miteinander kombiniert. Die Phasen
des motorischen Lernprozesses® sind mit

8. Meinel, K.; Schnabel, G., u.

a.: Bewegungslehre.
A.a. 0, S. 235. i



kampfbedingungen der jeweiligen, aber
auch hoherer Leistungsklassen anzupassen,
sie zu variieren und schlieBlich zu kombinie-
ren. Hinsichtlich der akzentuierten Aufga-
benstellung ergeben sich folgende drei

Formen der Leistungssteigerung

Maoglichkeiten der Leistungssteigerung
(vgl. folgende Ubersicht):

— Ubungserschwerung,

— Ubungsverédnderung,

— Ubungsverbindung.

Ubungserschwerung: Erhéhen des Krafteinsatzes bzw. Verléngerung der Zeitdauer, Erhdhen der

psychischen Anforderungen (Mut, Willen)

Erhéhen des Gerétes

Steigerung des Bewegungstempos
Erhéhen der Ubungsdauer
Ubungsserie

Steigerung der vertikalen Komponente

Steigerung der horizontalen Komponente

Huft-Aufschwung, Hocke

Akrobatische Spriinge und Stiitzspriinge
Statische Ubungen und Kraftibungen

Rollen; Handstiitz-Uberschldge seitwirts
Héheres Sprunggerat, hohere Flugphasen bei
der Sprungrolle

Steigerung der Weite der Flugphase bei Stiitz-
spriingen (Brettabstand, ldngeres Gerét, Lande-
zone)

Ubungsveranderung: Erhdhen der koordinativen Anforderungen und technischen Schwierigkeiten

_ Moglichkeiters

Veranderung des Griffes
Griffwechsel

Wechsel des Gerétes
Verédnderung der Beinhaltung
Zusétzliche Beinbewegung

Verdnderung der Ausgangs- und Endstel-
lung
Verédndérung des Stiitzes

Zusétzliche Drehung um die Kérperlangen-
achse

Kippaufschwung (Reck) mit Zwiegriff/Kamm-
griff _
Knie-Aufschwung mit Umgreifen zum oberen
Holm ‘ .
Kippaufschwung (Reck, Barren, Stufenbarren)
Knie-Aufschwung neben den Handen
Sprungrolle mit Hocken und Strecken der
Beine, Rolle vorwérts am Barren mit SchlieBen
der Beine wahrend des Rollens

Rolle vorwirts

Handstiitz-Uberschlag seitwérts mit einarmigem
Stiitz T
Felgunterschwung mit '/, Drehung




Schubhilfe - -

Im Sinne des Schiebens wird eine Auf-
wirts-, Vorwarts- oder Rickwértsverlage-
rung des Korpers unterstiitzt, Die Hilfe er-
folgt in unmittelbarer. Ndhe des Rumpfes.
Zughilfe

Der Helfer unterétitzt die Verlagerung des
Korpers durch den Zug an den Extremi-
tdten, um fehlenden Krafteinsatz zu erset-
zen und die Richtung zu beeinflussen.
Drehhilfe

Der exzentrisch wirkende Krafteinsatz des
Helfers ist auf die Unterstlitzung einer
Drehbewegung gerichtet; der Ansatzpunkt
der Hilfe liegt in zweckentsprechender Ent-
fernung von der Drehachse.

Die Hilfe kann sowohl schiebend als auch
ziehend (Schub- oder Zughilfe) eingesetzt
werden.

Gleichgewichtshilfe

Der Helfer unterstitzt die Erhaltung einer
Gleichgewichtslage, wobei der Krafteinsatz
des Helfers so zu dosieren ist, daf3 der
Ubende die Empfindung fiir das Gleichge-
‘wicht im Sinne des Ausbalancierens entwik-
keln kann (wechselseitiger Schub, kein star-
res Festhalten!). '
Kombinierte Hilfe

Zusammenwirken mehrerer Arten der Hilfe
als Schub-, Zug- und Drehhilfe oder Zug-
und Gleichgewichtshilfe.

Hift-Aufschwung: Schubhilfe am Gesal3
Oberarm-Kippe: Schubhilfe am Riicken
Aufstemmen: Schubhilfe am Ges&R

Felgrolle: Zughilfe mit Klammergriff an den
Beinen

Sprunghocke/Hocke: Zughilfe durch Stiitz-
oder Klammergriff an den Armen

Salto vorwérts: Drehhilfe am Nacken
Huft-Umschwung vorlings riickwarts: Drehhilfe
durch Zug mit halbem Klammergriff am Ober-
arm und Schub an der Riickseite des Ober-
schenkels '
Handstiitz-Uberschlag seitwérts: Drehgriff in
der Taille des Ubenden

Oberarmstand/Kopfstand/Handstand: lockerer
Klammergriff mit wechselseitigem Schub an
den Beinen :

Felgrolle: Zughilfe an den Beinen und Gleich-
gewichtshilfe bei Erreichen des Handstandes
Dreh-Hocke: Zughilfe durch halben Klammer-
griff am Oberarm und drehend wirkende
Schubhilfe an der Hifte .

Klammergriff (Abb. 3. Umschlagseite)

Beide Hande des Helfers umfassen den Kor-

per des Ubenden (Extremitédten oder Rumpf)
bei der Zug- oder Gleichgewichtshilfe.

Der Dreh-Klammergriff unterstitzt eine vor-
wértsgerichtete (Dreh-Klammergriff vor-

wirts) oder riickwértsgerichtete (Dreh-Klam-

mergriff rickwirts) oder seitwértsgerichtete
Drehung des Korpers bis zu einer Drehung
von 360 Grad (zu Beginn der Drehung wird

Schwingen im Stiitz (Barren): Erhalten des
Gleichgewichts durch Klammergriff an den
Oberarmen '

Felgrolle: Zughilfe an den Beinen ,
Uberschlige vorwirts/riickwérts aus dem Stiitz
Handstiitz-Uberschlag seitwiérts :




mit den Handen eine entgegengesetzte
halbe Drehung vorgenommen, die Daumen
beider Hande zeigen nach unten).Halber
Klammergriff (Abb. 3. Umschlagseite)

Eine Hand des Helfers erfalt den Oberarm
des Ubenden, um eine Zug- oder Schub-
hilfe auszuftihren.

Stiitzgriff (Abb. 3. Umschlagseite)

Die Hande des Helfers umfassen Ober- und
Unterarm des Ubenden zur Unterstiitzung
einer Vor- oder Riickverlagerung, die im
Stlitz beginnt.

Kleidungsgriff (Abb. 3. Umschlagseite)

Der Helfer erfalt den Hosenbund oder die
Kleidung an der Schulterpartie, um auf
diese Weise den Ubenden zu halten, zu he-
ben oder um Zughilfe auszutiben.

Sprunggrétsche: halber Klammergriff an den
Oberarmen, um durch Schubbhilfe die Aufrich-
tung des Koérpers in der 2. Flugphase zu unter-
stiitzen

Hocke: Der Oberarm des Ubenden wird von
vorn, der Unterarm von hinten erfaflt. .

Uberschlag riickwarts oder Handstiitz-Uber-
schlag rickwidrts: Die rechte Hand des Helfers
erfalt den Hosenbund des Ubenden, die linke
Hand leistet Dreh-Schubhilfe am GesiR.

2.4.3.4. Technik des Helfens
(Arten und Griffe)

Fir das Helfen und Sichern gibt es verschie-
dene Arten von Hilfe und unterschiedliche
Griffe. Neben dem verbalen Erklaren und
dem Demonstrieren sollte der Sportlehrer
oder Ubungsleiter unbedingt die Anschau-
ungstafeln ,Helfen und Sichern” verwen-
den. Sie tragen dazu bei, den ProzeR der An-
eignung der Helfergriffe, der richtigen Be-
wegungshilfe sowie des zweckmaRigen Si-
cherns der Ubenden zu beschleunigen.
Die Anschauungstafeln miissen in der Turn-
halle so angebracht werden, daR sie fiir die
Schiiler beim Uben gut sichtbar sind und ih-
nen die Mdglichkeit geben, sich tiber einen
l&ngeren Zeitraum hinweg immer wieder
daran zu orientieren.

2.4.3.5. Arten des Sicherns

— Sichern durch Matten, Geréat- oder Kor-
perpolster und Weichgrube

Alle Gerate und insbesondere die Nieder-

sprungstellen sind durch Matten zu sichern.
Bei Schwungtibungen ist die Fliehkraftwir-
kung zu berlicksichtigen. Beim Auslegen
der Matten dirfen keine zusétzlichen Kan-
ten oder Liicken entstehen (Schlaufen un-
terlegen, auf schadhafte Matten verzich-
ten). Bei schwierigeren Abgingen im
Ubungs- und Trainingsbetrieb verwendet
man auch Schaumstoffblocke oder eine
Weichgrube. Im Falle méglicher Kollision
mit dem Ger&t kénnen die Geréte oder aber
gefahrdete Korperste”en gepolstert wer-
den.

— Sichern durch Personen

Die Sichernden stehen bereit (richtiger
Standort, Kenntnis des Zeifgpunktes und der
Technik des Eingreifens), um im Falle des
MiBlingens einer Ubung sofort Hilfe geben
zu kénnen, damit die Ubung noch erfolg-
reich beendet oder aber ein Sturz (Unfall)
vermleden werden kann.

— Sichern durch Hilfsgerdte und reduzierte
Gerithohe

Kasten, Turnhocker oder Podest kénnen
beim Sichern (und. Helfen) benutzt werden,



Bock — Doppelbock — Kasten quer —
Sprungpferd quer) und der 2. Flugphase
(Landemarkierung 1 bis 2 m vor dem Gerdét
sowie Landung-auf erhohter Mattenlage).
Fur die auf die Entwicklung der Technik
orientierte Sprungausbildung gilt die Gerét-
hohe nicht als Leistungskriterium. Wenn
Stiitzspriinge gelegentlich ber zunehmend
hoher gestellte Geréite ausgefihrt werden,
dann erfolgt das mit dem Ziel, die Anforde-
rungen an die Sprungkraft und an den Mut
zu erhohen.

— Das Uben der Stutzspriinge erfordert in
besonderem MaRe Sicherheitsvorkehrun-
gen. Es wird prinzipiell Hilfe erteilt, bezie-
hungsweise werden die 2. Flugphase und

Landung gesichert. Beim Einsatz von Schi-

lern wird friihestens nach jedem Durch-

gang gewechselt.
Wird im parallelen Riegenbetrieb gelibt,

kénnen differenzierte Leistungsanforderun-

gen durch unterschiedliche Sprunggerate
und Absprunghilfen gestellt werden
(Abb. 11). Beim Uben im Strom kann durch

das Vermeiden des Zuriicklaufens zur Ab-
lauflinie Zeit gespart und eine ruhigere Un-

terrichtsatmosphére geschaffen werden
(Abb. 12).

Sprunggritsche (Abb. 13)

Nach dem Anlauf und Aufsatzsprung ‘erfolgt
der beidbeinige Absprung (1, 2). In der
1. Flugphase wird der Kérper vollstédndig
gestreckt. Er hat bei Stiitzbeginn eine Lage
von anndhernd 20 bis 30 Grad tber der Ho-
rizontalen, der Arm-Rumpf-Winkel ist m&g-
lichst groB, der Bein-Rumpf-Winkel ge-
streckt, die Beine sind geschlossen (3). Mit
dem Abdruck der Hande vom Gerét werden
die Hiiftgelenke gebeugt und die Beine ge-

- gratscht (4). Sobald sich die Schultern bei ei-

nem Arm-Rumpf-Winkel von etwa 110 bis
120 Grad Uber der Stitzstelle befinden,
driicken sich die Hande vom Gerét ab. In
der 2. Flugphase richtet sich der Oberkor-
per auf, die Beine werden geschlossen und
der Kérper gestreckt (5, 6). Bei der Landung
sind die Arme in Schrig-Seit-Hochhalte
(7).

Helfen/Sichern

Ein Helfer steht in Schrittstellung vor dem
Gerit und leistet Zughilfe (bzw. Schubhilfe
zum Aufrichten) mit halbem Klammergriff
an den Oberarmen (Ausweichen in Sprung-
richtung erforderlich).

Spezielle vorbereitende Ubungen

— Sprungkraftentwickelnde Ubungen bei:
besonderer Betonung der beidbeinigen Ab-
spriinge aus dem Anlauf




Anlauf zu langsam, zu schnell oder
unrhythmisch (,trippelnd”)
Aufsatzsprung:

Zu hoch

Mit zu starker Beugung in den Knie- und
Hiftgelenken

Absprung:

Mit zu stark gebeugten Kniegelenken

Mit zu grofler oder zu geringer Riick- oder
Vorlage

Zu langsam

1. Flugphase:

Zu hoch

Ohne ausreichendes Aufschwingen der
Beine

Haltungsfehler (vorzeitiges Grétschen oder/
und Beugen der Hiftgelenke)

Abdruck:

Arm-Rumpf-Winkel bei Stutzbeginn zu klem

Passive Verkleinerung des Arm-Rumpf-Win-

kels und Vorverlagerung der Schultern, ge-
beugte Ellenbogengelenke

Zu starke Beugung der Hiftgelenke

2. Flugphase:

Zu flach und kurz

Ohne Aufrichten (Sturz nach vorn)

Hiftwinkel wird beibehalten

Landung:
Sturz nach vorn

Zu tiefe oder fehlende Beugung der Hiift-
und Kniegelenke

Anlauf ohne nachfolgenden Sprung tiben (an
der Sprunganlage vorbeilaufen)

Markierungslinien mit Betonung der Weite nut-
zen '
Hinweis

Hinweis auf grofen fixierten Kniewinkel
Anderung der Anlaufgeschwindigkeit und Kon-
trolle des Aufsatzsprunges

Kontrolle der Beinwinkel, Ubungen zur Ent-
wicklung der Absprung-Schnellkraft

Vorlage im Absprung vergréf3ern.
Anlaufgeschwindigkeit steigern und Absprung
intensivieren (evtl. Sprungseil zwischen
Sprunggerét und Sprungbrett halten — in
Gerdthohe und in der N&he des Sprungbrettes
— oder Schubhilfe am Oberschenkel)

Hinweis

Hinweis auf Vorwérts-Aufwértsschwung der
Arme wihrend des Absprunges und Fixierung
eines groBen Arm-Rumpf-Winkels in der

1. Flugphase '

Hinweis auf kurzzeitigen Druck mit gestreckten
Armen auf das Gerét (nicht ,Uber das Gerét zie-
hen”)

Hinweis

Anlaufgeschwindigkeit steigern, Abdrucktech-
nik kontrollieren (Anderung des Arm Rumpf-
und Bein-Rumpf-Winkels)

Hinweis auf Verkleinerung des Arm- Rumpf
Winkels beim Abdruck und Verhinderung einer
Schultervorlage; Verringerung der. ‘Anlaufge
schwindigkeit; stérkere Beugung des Bein-
Rumpf-Winkels

Hinweis auf aktive VergréRerung des Bein-
Rumpf-Winkels

Hinweis auf Intensiviérung des Abdruckes oder
Verlangsamung der Anlaufgeschwindigkeit
Hinweis; Niederspriinge von erhohter Aus-
gangsstellung tiben lassen




Abb. 33
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Hiift-Umschwung vorlings riickwirts
(Abb. 33)

Aus dem Seitstiitz vorlings (1) erfolgt durch
Beugen und Strecken der Huftgelenke der
Rickschwung der Beine bis etwa in die
Waagerechte (2, 3). Der Koérper und die
Arme sind im Umkehrpunkt gestreckt (3).
Mit dem Vorschwung der Beine geht das
Riicksenken des Oberkdorpers einher. Die
Hiiftgelenke schwingen an die Drehachse
und werden leicht gebeugt (4, 5). Wenn der
Rumpf die Senkrechte passiert hat, wird der
Beinschwung abgebremst, die Huftgelenke
werden gestreckt und die Hdnde umgesetzt
(6). Mit fest gespanntem und gestrecktem

Kérper wird der Seitstlitz vorlings erreicht
(Kopf wihrend des gesamten Bewegungs-
ablaufs in Normalhaltung) (7).
Helfen/Sichern

Fin oder zwei Helfer stehen seitlich vor dem
Ubenden. Die niahere Hand falt unter der
Reckstange hindurch zum Oberarm (auch
Schulter). Sie unterstlitzt das rechtzeitige
Riicksenken des Oberkorpers und erteilt
Drehhilfe. Die andere Hand driickt das Bek-
ken gegen die Drehachse (auch Schub am
Oberschenkel). Wichtig ist eine verstérkte
Bremshilfe an den Unterschenkeln in der
Endphase. :
Gesichert wird unmittelbar am Gerét (riick-

Geringer Riickschwung und Drehimpuls

Kein oder zu geringes Beugen der Hiiftge-
lenke, Rotation wird nicht beendet, Kérper
treibt nach vorn von der Drehachse weg
(Ursache ist oft falsche Kopfhaltung, Kopf
- wird ruckartig weit zurlickgeneigt) .
Beim Vorschwung der Beine wird Oberkor-
per nicht zuriickgeneigt, keine Rotation-
Uberdrehen der Bewegung

Riickschwung in den Stand wiederholen (das
Vorbeugen betonen); auf gute Kérperspannung
achten '
Worthilfen (Zuruf) und verstérkte aktive Hilfen
beim Uben mit geringer Riickschwunghthe

Aktive Hilfe am Oberarm verstérken; Zuruf

Durch Bremshilfe und Zuruf Zeitpunkt des
Bremsens bewulRtmachen




Hand den Griff und stlitzt nun hinter dem
linken Oberschenkel.

Die Ubung kann auch mit Vorspreizen iber
beide Holme in den Gritschsitz hinter den
Hénden ausgeflihrt werden.

Aus dem AuBenquersitz links Dreh-Sprei-
zen in den AuBBenquersitz rechts

Diese Ubung ist eine Erweiterung der vor-
her beschriebenen Form. Aus dem Aufien-
quersitz links erfolgt mit Stitz und Ge-
wichtsverlagerung auf den linken Arm das
Strecken des Kérpers und Vorhochspreizen
des rechten Beines. Gleichzeitig und mit
Unterstlitzung des nach links schwingen-
den rechten Armes wird die Linksdrehung
um die Kérperlangenachse begonnen. Uber

den fliichtigen Seitliegesttitz vorlings (Griff-
wechsel rechts neben die linke Hand) wird
die Bewegung nun so weitergefiihrt, wie sie
bei der vorher genannten Ubung beschrie-
ben wurde (Spreizwinkel mdglichst 90° und
dariiber). Die Ubung endet im AuRenquer-
sitz rechts.

Leistungssteigerung: Vorschwung im Quer-
stlitz, Seitspreizen des linken Beines rechts
vor die rechte Hand, Dreh-Spreizen links in
den AuRenguersitz rechts.

Rolle vorwirts (Abb. 45)

Aus dem Gritschsitz erfassen die Hande die
Holme unmittelbar vor den Oberschenkeln.
Vorbereitend wird der Rumpf leicht nach
hinten geneigt, die gestreckten Beine wer-

Zu weites Vorneigen des Rumpfes, die Wir-
belsdule streckt sich, und das GesalR kann
nicht angehoben werden

Mit dem Anheben des Ges&Res hebt der
Ubende gleichzeitig die Beine, der Hiiftwin-
kel 6ffnet sich, die Wirbelsdule wird ge-
streckt; statt zu rollen, ,kippt” der Ubende
tiber '
Griffwechsel erfolgt zu spét

Der Ubende driickt die Ellenbogen nicht
nach unten, er ,rutscht” zwischen die
Holme

Neben verbalen Hinweisen, wie ,Kopf vornei-
gen”, ,Hande an die Oberschenkel”, Giben die
Helfer Gegendruck an den Schultern aus; sie
erfassen die Beine und verhindern das Auswei-
chen der Oberschenkel nach hinten. :
Zwei Helfer driicken den Kopf leicht nach -
vorn, mit der freien Hand tiben sie einen leich-
ten Druck -auf die Unterschenkel aus, um das
Heben der Beine zu verhindern

Zuruf . -
Helfer erfassen die Ellenbogen und driicken sie
leicht nach unten




durch den Wechsel vom oberen zum unte-
ren_Holm und umgekehrt verdndert wer-
den. '

Das Turnen am Stufenbarren hat sich
immer mehr zum schwungbetonten Tur-
nen entwickelt. Charakteristisch ist der
hiufige Wechsel zwischen Hang und
Stiitz,,

Die Ubungen am Stufenbarren erfordern,
bedingt durch den groBen Holmdurchmes-
ser, spezifische Grifformen. Bei den Héan-
gen und Umschwiingen sollte der Holm mit
allen Fingern und angelegtem Daumen um-
faBt werden. Bei den Beinschwiingen,
Handstinden und &hnlichen Elementen
wird der Holm ebenso wie die Reckstange
mit Daumenschlu3 umfallt. Durch die gré-
Bere Reibungsfliche der Holme sind die
“Ubungen erschwert. Ein rdumlich und zeit-
lich falscher Krafteinsatz fiihrt zu uner-

wiinschten Federwirkungen der Holme, -

was oftmals zum MiBlingen der Elemente
beitragt. Andererseits kann die Federkraft
der Holme die Ausfiihrung auch positiv be-
einflussen. ’ '
Beim Erlernen der Elemente sind verschie-
dene Hilfsmittel und methodische Verfah-
ren anzuwenden. So empfiehlt es sich unter

.anderem, die Elemente, die am oberen

Holm geturnt werden, erst am unteren
Holm oder am Reck zu (iben sowie eine Ge-
ratekombination zu nutzen wie Reck/Barren
oder Reck/Kasten. Weiterhin besteht die
Moglichkeit, die Barrenholme entspre-
chend den individuellen Bedingungen der
Turnerinnen in Hohe und Breite verschie-
den einzustellen.

Das Turnen am Stufenbarren beansprucht
besonders die Schultergiirtel- und Rumpf-
muskulatur und erfordert eine groRe Be-
weglichkeit der Huft- und Schulterge-
lenke. '

Abb.53 '

Knie-Abschwung mit Griffwechsel, Knie-
Aufschwung mit Griffwechsel (Abb. 53)

Im Kniehang erfassen die Hande den obe-
ren Holm, die Kniekehle des gebeugten Bei-
nes liegt auf dem unteren Holm, das ge-
streckte Bein (Schwungbein) bildet mit dem

Oberkorper eine Linie, die Arme sind ge-

streckt (1). Aus dieser Stellung beginnt der
Knie-Abschwung mit Griffwechsel zum un-
teren Holm. Die gestreckte Kérperhaltung
wird beibehalten (2,3). Zur Unterstiitzung
der Aufschwungbewegung driicken die

leicht gebeugten Arme auf den unteren
Holm (4), und es folgt der Griffwechsel zum
oberen Holm (Kérperspannung wird beibe-
halten, Blick zum oberen Holm) (5,6).
Helfen/Sichern ,

Der Helfer steht im Innenquerstand an der
Seite des Schwungbeines. Mit einer Hand
driickt er auf den Oberschenkel des
Schwungbeines und verhindert das Vor-
schwingen, mit der anderen greift er zum
Riicken der Ubenden und unterstiitzt durch
Schubhilfe. S
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