Grundlegende Gesichtspunkte zum Geratturnen

Sportartbezogene Handlungsfahigkeit im Geratturnen:

Aspekte der Handlungsfihigkeit im Gerittu

Sicherheitsvorkehrungen
beachten

rnen

Gerite auf-, um- Helfen und Sichern

und abbauen

Ubungen bewerten ~)

Wetteifern und Wettkdmpfen

Mit Bewegungen/Geriiten
spielerisch umgehen

Bewegungsphantasie

entwickeln

Freiriume zum Bewegen
entdecken und nutzen

Ein umfassendes Bewegungsrepertoire
erwerben

- Einzelformen turnen
— Bewegungsverbindungen turnen

— Bewegungen finden, variieren und
kombinieren

— Kiiriibungen aufbauen

dabei allein, mit einem Partner
oder in einer Gruppe turnen.

/

Die Erlebnisfahigkeit steigern,
Freude am Bewegen entwickeln

Sich iiberwinden,
EntschluBkraft im Handeln zeigen

Konditionelle Grundlagen
verbessern

Aufwirmen

Bewegungsvorstellungen

ausbilden
Bewegungserfahrungen
sammeln, Bewegungssehen
ausbilden

Bewegungen korrigieren
Bewegungen perfektionieren
Kérperbeherrschung aus-

bilden, Haltungs- und
KorperbewuBtsein entwickeln

Handlungsfahigkeitm Geratturnen wird von einzelnen Fahigkeiten bestt, die ein normengebundenes und

dartber hinaus auch ein normenunabhangiges Bewagedglichen, wobei die einzelnen Fahigkeiten unter-

schiedlichen Bereichen zugeordnet werden kdnneR: dem bewegungstechnischen, konditionellen, drgan

satorischen Bereich, dem Bereich des GestalterssHddens, Sicherns und Korrigierens, des Wettkampf

und Bewertens.

Die Handlungsfahigkeit soll u. a. auch dazu fuhrgass der Unterricht im Geratturnen auf der Grugella

bestimmter Kenntnisse, Erfahrungen, Einsichten edigkeiten von den Turnenden mitorganisierenils te

selbstorganisierend und mitverantwortlich getragienden kann.

Sicherheitsvorkehrungen beim Geréatturnen:

Um beim Turnen moégliche Gefahrenmomente von vomihesiuszuschliel3en, sollten folgende

Sicherheitsvorkehrungen besonders beachtet werden:

das sachgerechte Transportieren, Auf-, Um- und Abbaler Gerate, wobei geratespezifische Gefahren-

punkte bedacht werden mussen (z. B. beim VerstelégrHolme nicht unter den Holmen stehen)

das sach- und situationsgerechte Verteilen dere&ien Gerate in der Halle (z. B. gentigend Abstand

zwischen den Geraten lassen, die Anlaufrichtunditngegen den Lichteinfall wéhlen, bei mehreren

Sprunganlagen die Anlaufrichtungen nicht gegenealra@usrichten)
das Uberpriifen der Geréte auf ihren ordnungsgemasiand (z. B. vor dem Turnen tberpriifen, ob dig&

die Barrenholme festgestellt sind; die Gerate igglividuell einstellen, wie Barrenbreite, Brettadosd)

das Einhalten eines notwendigen Ordnungsrahmer. fdcht die Anlaufbahn kreuzen, nicht dort stehen

wo der Turnende seinen Abgang vom Gerét turnen ®itle gewahlte Reihenfolge beim Turnen einhalten)



das Tragen von zweckmaRiger Turnkleidung (z. B. anlgegende Turnkleidung, diinne Gymnastikschuhe
eng anliegende Reckriemen, lange Haare zusammearhind

richtiges Einschatzen der eigenen Leistungsfahtgked der Leistungsféhigkeit anderer (z. B. nichs a
Leichtsinn auf Hilfeleistung verzichten oder mitdityiebenem Wagemut turnen; den Mitschiler beobact
ten, um entsprechend seiner Leistungsfahigkeit deNotwendigkeit von Hilfe entscheiden zu kénnen)

sachgemafes Aufwéarmen.

Nach welchen Grundsétzen sollte im Geratturnen essachgemalles Aufwarmen erfolgen?

Um durch das Aufwarmen eine ausreichepdgchophysische Leistungsbereitscleatielen zu kénnen und
gleichzeitig moglicheerletzungsrisikenorzubeugen, missen bestimmte Grundsatze beacbtdew.
Das Aufwarmen muss unmittelbar vor der kérperliciBaanspruchung erfolgen, also in der Regel ersh nac
dem Geréateaufbau.
Zu Beginn des Aufwdrmens muissen Lauf- und Hipflkean@uch in Verbindung mit Arm- und Rumpfbewe-
gungen) durchgefuhrt werden, um den Kreislauf amgen und um damit den Kérper aufzuwarmen (allgemei
nes Aufwarmen).
Im Anschluss an daalgemeineAufwarmen erfolgt daspezielleAufwarmen. Im Wechsel werden Lockerungs-
und Dehnibungen durchgefuhrt, vor allem in Bereiclige bei den nachfolgenden Bewegungsformen beson-
ders beansprucht werden: z. B. kurze Sprints, ksprcéinge am Ort, Lockerung und Dehnung der Ful3- und
Handgelenke als Vorbereitung fur Stitzspringe, Rdetmung sw. und Spreiztibungen sw. als Vorbereitung
fur das Rad am Boden.
Um Zerrungen zu vermeiden, dirfen Dehnibungen eserwarmter und gelockerter Muskulatur durchge-
fuhrt werden. Der Turnende sollte sich zwischen #amubungen und ggf. auch wahrend des Turnenshdurc
warme Turnkleidung vor Abkihlungen schitzen.
Nach dem Wechseln zu einem anderen Gerat und bgetén Wartezeiten kann ein Zwischen-Aufwarmen
notwendig werden, besonders, wenn bei den folgetbemgen eine spezielle Beweglichkeit erforderiisth
Das Aufwdrmen muss so dosiert werden, dass noctggenl Kraft und Konzentrationsvermogen fir die fol-
genden Turntibungen vorhanden sind.
Lange und Art des speziellen Aufwarmens richteh siach der jeweils folgenden koérperlichen Beanspru-
chung, d. h. z. B. langeres und vielseitigeres Aufnen fir das Turnen von langeren Bewegungsfolgien,

zeres und auf spezielle Bereiche beschranktes Aufesi fiir das Turnen von einzelnen Bewegungsformen.

Aufgaben und Formen des Helfens und Sichern:

Die Hauptaufgaben von Helfen und Sichern dildallverhitung, Gewahrleistung des Bewegungsesfolg

und Verkilrzung des Lernprozesdeese Aufgaben kénnen durch Formen aktiver undipas8ewegungshilfe

und Bewegungssicherung verwirklicht werden.

Die aktive Bewegungshilfe (Hilfeleistundiann in unterschiedlichen Absichten angewandt werd&

1. Bei derbewegungsfihrendedtilfe wird die Bewegung tUberwiegend vom Helfer aelégt, der Turnende ver-

halt sich relativ passiv, er wird ,geturnt”. Dieddfe bewirkt auf Dauer eine falsche Vorstellungeiililas eige-

ne Bewegungskdnnen und sollte daher nur kurzzeitigesetzt werden.



2. Bei derbewegungsunterstitzenddiife greift der Helfer momentan in den Bewegung$xef ein, um z. B.

fehlende Kraft, mangelnden Schwung auszugleich@n ba ersetzen.

3. Bei derbewegungskorrigierenddiilfe erfolgt ein gezieltes Eingreifen, um eineghaisch falschen Bewe-
gungsansatz oder auch eine bestimmte Korperhatturkgprrigieren.

Bei all diesen Formen der Hilfe konnen die Helfetsprechend des Bewegungsverlaueblubhilfe, Zughilfe,
Drehhilfe, Stiutzhilfe, Gleichgewichtshilfe, Brentfgdder auctkombinierte Hilfdeisten. Zum richtigen Ausiben
der Hilfe sind ein entsprechenddslferverhaltenin der Regel: entgegenbewegen - zugreifen - miduam)

und das Anwenden entsprechenHeitfergriffe notwendig.

Die aktive Bewegungssicherunkgann erteilt werden:

1. als bewegungsbegleitende (mitgehende) SichedeéndBewegungsausfihrung, wobei der Helfer den Tur-
nenden raumlich begleitet, um ggf. in den Beweguadauf eingreifen zu kénnen (auch in der Bedeutdeg
psychologischen Hilfe),

2. als abwartende Sicherheitsstellung, wobei ddfeeeinen Standort an einem méglichen Gefahrektpun
wéhlt.

Im Geratturnen der Schule sollte die bewegungslitegide Sicherung gegeniber der lediglich abwartende

Sicherheitsstellung den Vorrang haben.

Grundsatze beim Helfen und Sichern

Grundlegende Voraussetzungen fir sach- und sitsgerechtes Helfen und Sichern sind die genat
Kenntnis des Bewegungsablaufs und seiner mogliGefahrenstellen sowie das richtige Einschatzen d
Leistungsfahigkeit des Turnenden. Durch genaued&dtden der Bewegungssituation kann sich der He
fende selbst Klarheit Uber die anzuwendende Héischaffen, indem er fragt:

Wo muss der Helfer in Bezug zum Gerét, zum Turnanged zum Bewegungsablauf stehen? Welche Helfer-

griffe missen angewandt werden? Wo und wann midiese angesetzt werden? Wohin muss sich der Hadfent

mitbewegen? Wie stark muss jeweils geholfen werden?

[t kombinierter

ZVJ % Griff

it W Klammergriff Klammergriff
/s Klammergriff Stitzgriff als Drehgriff vw. als Drehgriff rw.

(1) Grundgriffarten



Beim Ausiiben von Helfen und Sichern sollte grundsatich folgendes beachtet werden:

Der Helfer muss eine der Bewegungssituation enttierede KorpergréfRe und Kraft aufweisen und Konzent
rationsvermdgen sowie Entschlusskraft zum Handesitben.
Der Helfende muss bei Sturzgefahr schnell und sadosgerecht reagieren (z. B. mit dem eigenen Kidzpen
Turnenden hin bewegen).
Die Helfer sollen den Turnenden nicht behinderrB(znicht in der Schwunglinie stehen).
Beim Wechseln der Helfer sollte das Turnen grurdiséit unterbrochen werden (erst dann turnen, weaan d
Helfer wieder bereit sind).
Bei zwei oder mehreren Helfern sollten nicht allelfelr gleichzeitig ausgewechselt werden.
Es sollte vermieden werden, unmittelbar nach deyarein Turnen die Hilfeleistung zu Ubernehmen.
Die Helfenden miissen dem Turnenden Mdglichkeiten eigenen Bewegungserfahrung lassen, indem si
nicht unnotig stark unterstitzen.
Mit zunehmendem Bewegungskdnnen muss die unteestiiézHilfe bis zur bewegungsbegleitenden (mitgeher
den) Bewegungssicherung abgebaut werden. Diesés dach aus psychologischen Grinden - nicht gkitzl

geschehen.

Komponenten, die die Leistungsfahigkeit im Gerathenm bestimmen:

Korperbauliche Merkmale: Kérpergrol3e und Korpergewicht; Verhaltnis von Kraiim Korpergewicht (Last-
Kraft-Verhaltnis); Hebelverhaltnisse

Personlichkeitsmerkmale (als psychische Einstellungsfaktoren und geistigkigkeiten): Fahigkeit zur
Selbstiberwindung und zum Einschatzen von Risikanischlusskraft, Mut; Konzentrationsvermdgen;
Fahigkeit zur dauerhaften Hinwendung zum Bewegueigsld Temperament und Selbstbewusstsein al
Grundlage fur die Entwicklung von Ausdrucksfahigkgiir Kunstturnen); Fahigkeit zum Entwickeln dif-
ferenzierter Bewegungsvorstellungen; Fahigkeit koeativen Handeln.

Konditionelle und koordinative Grundlagen

als motorische und \ als koordinative
Eigenschaften Féhigkeiten

Kraft: Maximalkraft als rela-  Gewandtheit: als Summe;
tive Muskelkraft; Schnell- koordinativer  Fihigkeiten
kraft, Haltekraft, Spannkraft, und z.T. auch motorischer

Stiitzkraft u. a. Eigenschaften: Koordina-
Ausdauer: Kraftausdauer tionsfahigkeit, Gleichge-
in Form lokaler Muskel- wichtsfahigkeit, Orientie-
ausdauer rungsfahigkeit, Reaktionsfi-

Beweglichkeit: Aktive und higkeit, Rhythmusfihigkeit
passive Beweglichkeit in be- u. a.
wegungsspezifischen Auspri-

gungen Beweglichkeit: s. links



1. Strukturmerkmale von Sprungformen an Geréaten
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Hockwende

Laufkehre
Beispiele flir Sprunglormen an Gerditen

Im Geratturnen kénnen unterschiedliche
Sprungformen mit verschiedenen Schwierig-
keitsgraden an unterschiedlichen Geréaten geturnt
werden (z. B. am Bock, Doppelbock, Pferd, Kas-
ten in Quer-, Langs- und Schragrichtung, an
kleinen Kasten). Die einzelnen Sprungformen
lassen sich iuf und Niederspriinge (B.
Aufhocken-Strecksprunggtutzspringe (8.
Hocke) undgemischte Springe @. Nacken-
Uberschlag) unterteilen.

Die Stltzspringealso Sprungformen mit aus-
schlieRBlichem Stiutz der Hande auf dem Gerét - bilde
die umfangreichste Gruppe. Hinsichtlich der Rich-
tung des Anlaufs und der Art des Absprungs kénnen

die Stltzsprunge unterteilt werden in:

Kopflberschlag

1. beidbeinigabgesprungene Formen aus frontaler
oder auch schrager Anlaufrichtung (z. B. Hocke tsatde,
Flanke)

2. einbeinigabgesprungene Formen, vorrangig aus
schrager Anlaufrichtung (z. B. Laufkehre, Fechtarke).
Die beidbeinig abgesprungenen Formen lassen sieh hi
sichtlich derDrehrichtungin zwei Gruppen unterteilen:
1. Springe miGegendrehefRUckwartsdrehen) des
Korpers in der zweiten Flugphase infolge Abstemmens
vom Gerat, z. B. Hocke

2. Sprunge mitVeiterdrehermes Korpers beim Ab-
stemmen in der durch den Absprung eingeleiteteh-Dre
richtung, z. B. alle Handstutzuberschlagbewegungen.
Durch die Verwendung von Absprunghilfen kénnen die
Sprunge dieser beiden Gruppen asgepragter erster

undzweiter Flugphasgeturnt werden.

Gemeinsame und unterschiedlichen Merkmale von Stispriingen:
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Den einzelnen Sprungformen sind folgende

Phasen im Bewegungsablauf gemeinsam (10):

I. Flugphuse

Abstemmen 2. Flugphase  Landung

Anlauf, Aufsprung auf die und Absprung von
der Absprunghilfe, erste Flugphase, Abstemmen

vom Geréat, zweite Flugphase, Landung.



Der Anlaufist ein Steigerungslauf, bei dessen letz-kann dieser Stol3 das Drehen des Koérpers gegen die
ten, langgezogenen Schritten der Oberkérper aafyeri bisherige Drehrichtung (Ruckwartsdrehen, z. B. Ho-
tet wird und der Turnende anschliel3end mit einein wecke) oder das Weiterdrehen des Kérpers in der bishe
ten Schritt auf die Absprunghilfe springt. Wahretes  gen Drehrichtung bewirken (Vorwartsdrehen, z. B.

letzten Anlaufschritts vor dem Aufsprungschritt dem Handstitziberschlag vw., Seitwartsdrehen, z. B) Rad

die Arme zurtickgefuhrt und mit dem Auf- Bei Sprungen miGegendrehedes Korpers in der
sprung/Absprung parallel nach vorn oben ge- zweiten Flugphase muss der KSP im Augenblick des
schwungen. Abstemmens noch relativ weit hinter den Handen lie-

Im Augenblick des beidfuRigesufsprunggder gen, damit eine Rickwartsdrehung moglich wird (11).
KSP befindet sich hier noch hinter den Fif3en) wied _ .y

horizontale Beschleunigung des Koérpers abgebremst. = 5

Der Korper dreht sich jedoch aufgrund seiner Tridghe =1 “—r

um die Stitzstellen (FulRe) nach vorn weiter, se das

der KSP nun vor den FURen liegt. Durch édasprung

(11) Ab_-ar.cnuﬁn:n bei Sprﬁngen- {Iz]WAb515;:1hm-e1-1 bei Spriingen
.. .. . . . . . mit Gegendrehen mit Weiterdrehen

erhalt der Korper in diesem Augenblick einen exdent

schen Stol3, der eine Vorwartsdrehung wahrend der

Flugphase bewirkt. Eine relativ groRe Ricklage des Je steiler die erste Flugphase ausgefuhrt wird,

Korpers im Aufsprung bedingt eine geringe Kérpervordesto schwieriger wird das Gegendrehen. Um eine
lage im Absprung und folglich eine hohe Flugkurve. Stemmwirkung erzielen zu konnen, durfen sich die
Der Absprungwird durch einen dynamischen Schultern im Augenblick des Abstemmens nicht
Doppelarmschwung vor-hoch eingeleitet, verbunden yor den Stiitzstellen befinden. Zusammen mit dem

mit impulsivem Strecken der Knie- und Ful3gelenke. apstemmen vom Gerit erfolgt die Beinschwung-

Zur optimalen Impulsibertragung von den Armen auf bewegung (Hocken, Gratschen oder Biicken), ver-

den Rumpf der A h i hrag- , .
en Rumpf muss der Armschwung in Schrag bunden mit Zuricknehmen des Kopfes und Auf-
Hochhalte abgebremst sein, wenn die Fil3e sich &on d, i . )
_ richten des Schultergurtels. Die Beinschwungbe-
Absprunghilfe 16sen.

wegung hat eine Verringerung des Tragheitsmo-
In der nun folgendearsten Flugphasbei ge- gung g g g

spanntem Korper werden die Beine ruck-hoch (z. B. ments zur Folge und erleichtert daher das Ge-

Hocke) oder bel/, Drehung des Korpers um die gendrehen.

Langsachse seit-hoch geschwungen (z. B. Rad). Bei Sprlingen mitVeiterdreherdes Korpers in
Sobald das Gerét beruihrt wird, muss sich der Turder zweiten Flugphase liegt der KSP im Augen-

nende vom Gerahbstemmentdandaufsetzen und blick des Abstemmens vom Gerat anndhernd tber

Handabdrticken missen dabei eine Einheit bilden. Voglen Stiitzstellen. Der Kérper erféhrt hier durch das

aussetzungen fur eine Stemmwirkung sind das ,Her- Apstemmen einen StoR. der eine folgende hohe

ausstrecken" der Arme sowie das Fixieren von Schul-ZWeite Flugkurve mit Weiterdrehen des Kérpers in

ter- und Ellenbogengelenken. der durch den Absprung bereits eingeleiteten

Durch das Abstemmen erfolgt nun von den Han- ) )
Drehrichtung bewirkt (12).

Die verschiedenen Sprungformen bedingen

den ein exzentrischer Stol3, der ziieeiteFlugphase

auslost. Entsprechend der beabsichtigten Sprungkech
auch unterschiedlicneandungenrl. zum Gerat

6



(z. B. Hocke, Handstutzuberschlag vw.), vl. zum

Bei derLandung v I.. (zB. Radwende) mus-

Gerat (z. B. Radwende) und sl. zum Geréat (z. B. sen demgegentber die Beine nach hinten gescho-

Rad).

ben werden, im Sinne der Bewegungsrichtung

Am Ende der zweiten Flugphase erfolgt die Vorberei-also, ebenso wie bei den anderen Landetechniken,
tung der Landung, z. B. durch Strecken der Beine be yor den KSP (13b).

der Hocke, durch SchlieRen der Beine bei der Gnétsc

nach dem Abstemmen eingenommenen Stellung fixie

(z. B. Hochhalte, Seithalte, Tiefhalte). Die Fuge-,,
greifen” zuerst mit Zehen und Ful3ballen den Boden,

rollen dann zur Ferse hin ab, wobei in den Knied un

Huftgelenken beugend nachgegeben wird, der Rump

jedoch aufrecht bleibt.
Bei derLandung rl.muss speziell beachtet
werden, dass sich die Fil3e im Augenblick der

Bodenberiihrung vor dem KSP befinden (13a).

Fur dieLandung s1gilt, dass hier die Beine

Beine und Gesdfs werden gespannt und die Arme in dféitwarts vor den KSP gebracht werden missen

E&Bc). Aufgrund des geringen seitlichen Bewe-

gungsumfangs der Knie- und Ful3gelenke besteht

bei dieser Form der Landung eine gewisse Verlet-

boden!).

(13) Landung rl.

a b

Landung vl.

fzungsgefahr (Landesicherung durch einen Weich-

N

1
‘.
|

Landung sl

c

2. Absprunghilfen, Absprungtechniken und Sicherhdasaspekt

Federungstechnik beim Absprung vom:

Der sportliche Wert eines Stutzsprunges kannia. a.

einer besonders ausgepragten ersten und zweitgn Flt £
phase gesehen werden. Um eine gewisse Sprunghoth W
und -weite erzielen zu kdnnen, missen Absprunghilfe ==

verwendet werden, in der Regel das Reutherbrett ode

lich als Folge der Aufsprungwucht passiv gebeugt.

| I'l | II.-' :'." II
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e e S
(14) Prellfedern: FiBe wvom

Fulballen her schnell herunter-
und heraufklappen”, ohne mit

b ‘* &

.-'-"’..
£l
el
b [}
He D

kil

(15) Prellfedern im opti-

malen Federungsbereich mit
Partnerhilfe

.. . den Fersen das Brett zu beriihren
das Minitrampolin.

Der Hérte des Brettes entsprechend muss eine Fede-D@ di€ Brettberihrung ausschlie3lich mit dem
rungstechnik angewandt werden, die beim Brett einerFu3ballen erfolgen soll, mussen die Fersen vor
zweckmaRigen RiickstoRR bewirkt. Diese Technik ist inhrem moglichen Brettkontakt ,,abgebremst" wer-

dem sogPrellfederngegeben, das eine kurze, harte  den. Nur auf diese Weise kann das Brett kurz und

und schnellkréftige Bertihrung mit dem Brett datstel hart heruntergedriickt werden. Im folgenden Ab-

(14) (vgl. Prelien eines Balles). Im Aufsprung mdas g5 ng werden die Beine dynamisch gestreckt, und

Brett bei vorgespannten Beinen und FufZen mit den die Fiie schnellen bis zur Zehenstreckung vom

FuR3balleni [ timal .
Hishatienin seinem optimalen Brett zuriick. Auf- und Absprung missen in der
Federungsbereich getroffen werden. Dabei findet .
Bewegungsvorstellung des Turnenden eine
in den Knie- und Hiftgelenken keine aktive Be- . =~ =
Einheit sein: Kurz und hart gegen das Brett nach
wegung statt; die Gelenke werden hier ledig- ,
oben springen.



3. Stitzspringe mit Gegendrehen in der zweiten Fyphase |

Die Hocke:

Erste Flugphase bei gespanmtem Kdrper, Vorspannen im Schulterguriel und in den Acmen (Phase Dy, schulierbreites Stizen der Hinde (2) mit
aleichzeigem Abstemmen vom Gerdt, dabei den Kopfin den Nacken driicken, die Beine vorhocken und die Schulvern surickdrehen (3): sweie
Flugphase mit Aufrichien des Korpers aulgoand des vorherigen Abstemmens (3w, ), YVorbereiten der Landung durch Strecken der Bemne nach
vorn-unten (6], Abfedern mden Kniuguluﬁ'kcn bei sulrechtem Rumpt (7).

Technischen Merkmale der gebréuchlichen Stl’]tzspruﬁlls bei der Blicke. Dies bedeutet eine gunstigese Au _
ge und Hilfeleistung: gangsbedingung fir das Gegendrehen des Koérpers. Mit

Der Bewegungsverlauf der Hocke beinhaltet - aus dem Abstemmen vom Gerat erfolgt die Gratschbewe-

technischer Sicht - das grundlegende Bewegungsver-gung’ wobe (_j'e Huften leicht gebeugt .werdfen. wah-
nd der zweiten Flugphase missen die Beine ge-

halten der Sprunggruppe mit Gegendrehen des K('jrper% ]
in der zweiten Flugphase: ,Fliegen" - Abstemmen mit schlossen und dle\HUften gestreckt werden.
Gegendrehen des Korpers - ,Fliegen" - Landen. Dahe “‘5\”‘:;_:., ﬁ, Eﬁff

ist es zweckmafig, diese technischen Merkmale zu- il

S ] |
nachst durch Turnen der Hocke auszupragen. - n"' 'E L
Hilfeleistung: Zwei Helfer stehen an der Landeseite, A2=

Schulter an Schulter mit Blick in die Anlaufrichtyin (Z2r Canticat

und in Schrittstellung, wobei jeweils das innerénBe

vorn steht. Die Helfer bewegen sich dem Turnenden Hilfeleistung: Die Hilfeleistung erfolgt wie bei Hocke
entgegen und ergreifen so frih wie moglich im 1/1  und Buicke, jedoch mussen sich hier die Helfer der
Klammergriff die Oberarme, moglichst dicht unter de Vorwartsbewegung des Turners so anpassen, dass sie
Achselhohle. Es erfolgt Zughilfe kombiniert mit Dre  nicht in der Schwunglinie der Beine stehen. Isteior
hilfe nach riickwarts, wenn nétig auch Bremshilfe, Helfer vorgesehen, so ergreift dieser faitklammer-
wobei die Helfenden mit dem inneren Bein einen wei-griff je einen Oberarm und geht schnell rw., ohea d
ten Rickwartsschritt ausfihren. Der Griff wird erst ~ Turnenden dabei loszulassen.

geldst, wenn der Turnende sicher steht. Die Hedand

mussen ggf. einen fallenden Korper durch besonders

festen Griff und durch Aneinanderdricken ihrer $chu

tern unter den Rumpf des Turnenden abfangen.

e A

20 cntgcgcnhcu-r-c-gcn - zug-n;i-ﬁ:n - mitgnl-l"cn

Die Gratsche:Wie bei der Biicke werden auch hier die
Beine gestreckt gefuhrt. Durch das Gratschen kann d
KSP beim Abstemmen vom Gerét jedoch tiefer liegen



4. Stutzspringe mit Weiterdrehen in der zweiten kigphase

Technikmerkmale fur den Handstutziberschlags vw.

Fur das Gelingen des Handstltzuberschlags
missen besonders folgende Technikmerkmale
beachtet werden:

1. Dieerste Flugphaseuss so steil ausgefihrt wer-
den, dass der KSP die Senkrechte Uber den Stignstel
erreicht und der Korper durch das Abstemmen in sei-
ner Vorwartsdrehung weiterdrehen kann. Dazu sind
eine ausgepragte Absprungtechnik sowie ein relativ
hohes Bewegungstempo im Anlauf/ Absprung erfor-
derlich.

2. Um zweckmafige Ausgangsbedingungen fir das
Abstemmernom Gerét zu erzielen, missen sich die
Arme in Verlangerung der Rumpflinie befinden
(Phase 2).

Ist beim Aufsetzen und Abstemmen der Win-
kel zwischen Rumpf und Armen nicht annahernd
180°, so kommt es zu einem exzentrischen Stol3,
der entgegen der Drehrichtung vw. wirkt und so
das Vorwartsdrehen in der zweiten Flugphase er-
schwert bzw. verhindert. Folgen kénnen sein: Star-
kes Vorschieben der Schultern, Beugen der Arme,

Hohlkreuzhaltung, ,Abfaller" vom Gerét.

T

b | richtig
\3\ -, falsch \

(30) Stiitz- Abstemmphose

3. Ein wirkungsvolles Abstemmen vom Gerat ist nur
bei gespanntem Kdrper moglich. IXérperspannung

- insbesondere das Spannen von Armen und Schulter-
gurtel sowie das Einziehen von Bauch und Geséfs - is
notwendig, weil sonst der Kérper im Augenblick des
Handaufsetzens ,zusammengestaucht" wird und eine
Stemmuwirkung nicht zu erzielen ist; daher muss der
Korper der Wirkung der Schwerkraft durch Muskel-
spannung begegnen. Mit dem Aufsetzen der Hande

muss das Gerat ,nach unten weggestemmt" werden.

4. Auch wahrend deaweiten Flugphaskleibt der

Korper gespannt, wobei die Arme in der Verlangerung
der Rumpflinie fixiert sind. Eine Uberstreckung des
Korpers kann zur Erhéhung der Drehgeschwindigkeit
beitragen. Der notwendige Auspragungsgrad der Uber-
streckung (kein Hohlkreuz!) ist von der Hohe undi\We
te der zweiten Flugphase abhangig. Die optimale Be-
wegungstechnik weist wahrend des gesamten Hand-

stiitziiberschlags keine Uberstreckung auf.



Barren:

1. Besondere Kennzeichen des Barrenturnens

Waéhrend im Kunstturnen der M&nner eine Barren-
héhe von 1,75 m vorgeschrieben ist, wird im Schul-
turnen auch an niedrigeren Barren (z. B. brusthoch)
geturnt.

Der parallele Verlauf der Holme erfordert im Quer-
verhalten hauptsachlich zwei Griffarten: im Streck-

stitz derSpeichgriffund im Hang entweder den
Speich oder der€Ellgriff.

&5 T (108)
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Sicherheitsvorkehrungen:

Beim Transportund Abstellen des Barrens muss
darauf geachtet werden, dass die Fufe nicht uater d
Gerat gelangen. Falls der Barren mit einem Kippwage
transportiert wird, ist besondere Vorsicht beim étasn

notwendig. BeinVerstellen eines Holmsteht man ne-

ben dem Holm - nicht unter dem Holm - mit Griffséch
rung des Holms, um sein Herunterfallen von vornimere
auszuschliel3en. Die Holme dirfen nicht in der Lange

versetzt sein, da sonst ihre Federwirkung beeintigic

wird. Die Holmverschlussenlissen stets wieder sorgfal-
tig verschlossen werden.

Durch Bodenbretter bzw. Matten missen Innenraum
sowie mogliche Landestellen auf3erhalb des Barrens

gesichert werden. Stufen in der Mattenauflage dand

Das Turnen am Parallelbarren ist gekennzeichnet i 5\, vermeiden (zurandesicherunguch Weichbé-
durch dynamisches und schwungvolles Turnen von Begep, verwenden).

wegungsfolgen, die durch verschiedene Stltzvemalte pia Holme sollten eine etwechulterbreite Gasskil-
(Handstuitz, Oberarmstiitz) und Kérperschwerpunktla- den, so dass der Turnende bei optimalem Stiitz imbeh
gen (Uber, zwischen, unter den Holmen) als Kippig  jert zwischen den Holmen schwingen kann. Als Orien-
, Stemm- und Uberschlagbewegungen - eventuell mit yier ng fiir die Breiteneinstellung kann die Lange v

Drehungen um die Kdrperlangsachse - geturnt werdenynierarm und ausgestreckter Hand dienen.

Dabei ist es glnstig, die Federkraft der Holme ausz

nutzen, die in der Barrenmitte am gréf3ten ist. &e

Die Helfer miissen beachten, dass sie sich au3erhalb der

Schwunglinie des Turnenden befinden und nicht it Ar-

zelnen Bewegungsformen sollten flissig und schwungmen oder Handen zwischen Turner und Holm gelanen.

voll miteinander verbunden werden (Phasenver-

Turner sollte bedenken, dass schwungvolles Barreatu

schmelzung) unter Vermeidung von unnétigen SchwirRnysische Anforderungen (z. B. Sttitzkraft und Gesfig-

gen (Zwischenschwiingen).

keit) an ihn stellt. Eine spezielk®nditionelle Vorbereitung
(z.B. durch Beugelibungen im Liegestutz und StrecKpigtz
darum ratsam. Zuséatzlich kann die Griffsicherheitoth

Magnesiaerhéht werden.

2. Schwingen und Stemmen

Schwingen im Stitz

ist optimale Kdrperspannung - vor allem Beinspargun

Fur das Erlernen des Schwingens ergeben sich aus de erforderlich (Kérperzusammenschluss).

Dargestellten einige Notwendigkeiten:
- Kréftiger Griff und gespannte Armmuskulatur sind
wichtige Voraussetzungen fur das Schwingen.

- Freies Bewegen im Schultergtirtel erfordert eitivak
Herausstltzen des Rumpfes aus den Schultergelenken.
- Die Bewegungsamplitude der Schwinge und die inten

- Zur Vermeidung von storenden Teilkdrperbewegungenjtst von Hiftbeugen und Hiiftstrecken missen dem Be

wegungskdonnen angepasst sein.
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Vorschwingen mit aus den Schultern herausgehob&enmpf bei nach hinten gedrehten Ellenbogen (Phpseath Passieren
der Lotrechten Vorhochschwingen der Beine mit diegtigem Hiftbeugen und leichtem RickverlagernStgrultern (2), vor
Erreichen des Umkehrpunktes Fixieren der Beinesintliftbeugung (3), leichtes Heben der Hiiften (G des Hiiftwinkels)
(4), Rickschwingen (5) und nach Passieren der Weelgen Vorverlagern der Schultern. Bei PassieegriLdtrechten ist der
Korper gestreckt und die Schulterachse uiber dezsSélien (6). Riickhochschwingen der Beine mithgsc Uberstreckung in den
Huftgelenken und Vorverlagern der Schultern betrgekten Armen (7, 8), im folgenden Vor-Abschwindeiickverlagern der
Schultern bis zum Streckstltz in der Lotrechten (9)

Schwingen in den Oberarmstand: Beachte - den Barren nicht zu breit einstellen

- den Kopf nicht zu stark in den Nacken nehmen
(Hohlkreuz vermeiden!)

- das Armebeugen setzt erst ein, wenn der Korper
nahe der Waagerechten aufgeschwungen ist (sonst
.Heruntersacken" des Korpers!)

- die Ellenbogen aktiv nach auf3en fuhren (sonst

Ruckhochschwingen mit eingezogenem Bauch und Voyemeder
Schultern (Phase 1), mit Erreichen der Waageredaktves und zu-
giges Beugen der Arme, Vorschieben der SchulternNaahaulRen-
fuhren der Ellenbogen (2), Senken auf die Oberdrenetwa recht-

winklig gebeugten Ellenbogengelenken (3), Kérpedtung und ak- (sonst Verringerung der Standsicherheit!).
tives Halten mit Handen, Oberarm- und Schultermlagiqu (4).

Sturz zwischen die Holme!)

- die Schultern nicht zu nahe am Griffpunkt auflege

- Ausbalancieren bei gespanntem Korper vorwiegend

Der Oberarmstand ist ein relativ schnell zu erlerne _ )
durch die Handgelenke (sonst Verlust des Gleichge-

des Ubungsteil. Um leichter in den Oberarmstand Z{/Jvichtsl)
gelangen, kann der Kérper anfanglich auch mit '
leichtem Huftknick auf die Oberarme abgelegt wer-

den.

Von der Schwungstemme in den Oberarmhang

Schwungstemme vw.:

Schwungstemme rw.:

11



Bei den Stemmbewegungen am Barren pendelt der K(.jrlonberarme. In beiden Fallen muss mit maximaler Kiérpe

um die Oberarmauflage im Oberarmhang, wobei migiErr spannung geturnt werden, um die Schulterspannung ni

chen des Umkehrpunktes der Pendelbewegung dieauftr aufgeben zu miissen, wenn bei Passieren der Laredrd

tende Entlastung der Oberarmauflage durch gleitigeei Zentrifugalkraft am starksten wirkt. Nach der

Hand-, Arm- und Schulteraktivitdten zum Heben in de Schwungstemme vw. kann ein hoher Rickschwung @ B.

Stiitz ausgenutzt wird. den Handstand) nur geturnt werden, wenn bis zuei-Err

Das Erreichen des Stiitzes hangt somit ab von deeBe chen des sicheren Stitzes der Arm-Rumpf-Winkelderd

gungsweite und Intensitat des Pendelschwungs (hoke Huftwinkel nicht wesentlich verkleinert werden muss

gangslage), vom Zeitpunkt des Abdrucks der Oberaone Schwungstemme rw(s. Fotoreihe):

den Holmen, von der Kdrperspannung (zur Impulsiiert Beachte

gung von den Beinen auf den Rumpf; zur Vermeidwig v Die Oberarme werden nahe den Handen aufgelegt. -

Sackchwiingen und storenden Teilkérperbewegungbe), a Durchhéngen in den Schultern wird durch Heruntexkieii

auch von der Entfernung Hénde - Oberarmauflage. der Ellenbogen und bewusstes Heben des Kopfeseermi

Schwungstemme vw(s. Fotoreihe): den.

Beachte - Zur Einleitung der Schwungstemme rw. wird mit gér-

- Die Arme liegen nur wenig gebeugt auf den Holmen. spannung und leichter Huftbeugung abw. geschwungen.

- Durchhéngen in den Schultern kann durch Herurilerd Fester Griff und Zug der Hande sind notwendig,aim

cken der Ellenbogen vermieden werden (sonst Sack- Verrutschen der Oberarmauflage zu vermeiden uigin

Stemmphase das Vorverlagern der Schultern zu ermogl|
schwung!).

- Zur Einleitung der Schwungstemme vw. darf nicktt m chen.

Hohlkreuz abgeschwungen werden (eher leichten Hiiiftw Die Beine schwingen mdglichst bis Schulterhoteson
kel halten) (s. Phasen 1, 2).

- Der Abstand Héande - Oberarmauflage muss erhblan

das Stemmen einsetzt (s. Phase 5), da sonst degBegs-
impuls nur z. T. aufw. gerichtet ist.
Soll dieSchwungstemme rw. zu einem hohen Ruck-

ben, da sonst ein zligiges Hochstemmen in den sicher

Stitz kaum méglich ist, schwungdfihren, muss sie aus einer hohen Ausgangslage

- Entscheidend fiir das Erreichen des Streckstigzdas und mit einem dynamischen Beinschwung (Schnepper)

Abbremsen der Beinschwungbewegung im Vorschwung geturnt werden.
Beachte
- Um aus der Kipplage (s. Phase 1) eine hohe Agsizge

fur die nachfolgende Pendelbewegung zu erreichéssem

(wenn die FuRe etwa in Holmhohe sind) und der bl
tig einsetzende Druck der Hande auf die Holme
(Phase 5).

- Der Kopf wird wahrend des Vorhochschwingens zwusB die Beine dynamisch vw. aufw. schwingen, bis eichier

geneigt, der Blick geht zu den FuRspitzen Huftwinkel erreicht ist (s. Phase 2); gleichzeitijjissen die

(Phasen 4-7).

Hilfeleistung Die Hande des Helfers greifen unter den Hol-
winkel heraus die Beine schnell riickhochgeschleuder

- Erst nach Fixieren der Huftlberstreckung (Phasees-

den die Oberarme durch Abwartsdriicken der Ellentboge

Oberarme an die Hande gezogen werden.

Erst mit Passieren der Lotrechten werden austdéfta

men an Gesal und Riicken und geben Schubhilfe.
Eine glnstige Ausgangslage fiir die Schwungstemme vw

kann u. a. durch Sprung schrag hoch nach vornrirQGdeer-

armhang mit Rickhochfiihren der Beine erreicht welde von den Holmen abgedrtickt.

Phasen 1, 2). Die Schwungstemme ww. kann auchleinge Hilfeleistung 2 Helfer greifen Giber den Holmen an Bauch

tet werden aus dem Oberarmstand durch Abschwingen r und Oberschenkel zur Unterstiitzung der Stemmbevgegun

oder aus dem Riickschwung im Stiitz durch Ablegeiauf (118) oder friihzeitig von unten ab Phase 3
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3. Kippen und Felgen

Bei der Oberarmkippe wird aus der Oberarmkipplage - Zum Abbremsen der Huftstreckung nach dem Kipp-
durch aktives Abbremsen einer impulsiven Hiftstre- stof3 missen Bauch- und Oberschenkelmuskulatur ge-
ckung (KippstoR) und gleichzeitigen Druck der Arme spannt und die Beine vor dem Kérper gestreetialten
auf die Holme nach dem Prinzip einer Kipplore der  werden, um so auch eine gunstige Ausgangslageafir d
Korper in den Stiitz gehoben. Die einleitende Bewe- nachfolgende Ubungsteil zu erzielen (nicht in dizet
gungsphase zur Erlangung der Oberarmkipplage kannstreckung turnen!).

unterschiedlich - namlich aus dem St(Raickfallkippe) Beachte zusétzlich bei der Riickfallkippe
oder aus dem Oberarmhang (s. Phasebkrarmhang-

- Das Riicksenken auf die fast gestreckten Armdggrfo

kippe) -geturnt werden. In beiden Fallen wird ZunaChSterst, wenn der Kérper im Vorschwung die Lotrechte

eine Korperlage eingenommen, in der der Hiftwinkel passiert hat (statt Phase 1).

relativ gro3 und das Gesaf deutlich iber Holmhshe i _ 5 . Ablegen auf die Oberarme werden die Beine

(Phasen 2, 3). Anschliel3end werden die gestreckten aktiv gehalten, um ein Sacken des Beckens zu verhin

Beine in Richtung des Oberkdrpers bewegt, bis eine dern

maximale Huftbeugung erreicht ist (4) (Kipplage). 1 Die Huftbeugung darf erst erfolgen, wenn die Arme

der Hauptphase der Bewegung werden die Beine durCQuf den Holmen aufliegen und die Aufwartsbewegung

impulsive Huftstreckung aufw. gefiihrt (5, 6). Wedar der Beine beendet ist (Phasen 3, 4)

Huftwinkel annahernd 120° betragt, wird die Bein- Hilfeleistung Der Helfer greift mit einer Hand unter-

schwungbewegung abgebremst, um durch ImpUISljberhalb der Holme im Bereich der Lendenwirbelsaule an

tragung den Oberkdrper aufw. zu beschleunigeni). den Riicken und mit der anderen Hand an den Oberarm.

Aufwartsbewegung des Oberkorpers wird durch DrUCkDie Hand im Ricken unterstitzt das Aufstemmen des

der Hande auf die Holme und Abdruck der Oberarme Oberkérpers und verhindert ein Zurickfallen. Dientla

von den Holmen bei gleichzeitiger Armstreckung (Auf am Oberarm (Klammergriff) sichert gegen ein

stemmen) unterstitzt (7, 8). In der Endphase dereBe Nachvorfallen nach dem KippstoR.

gung schwingt der Turnende durch den Strecksttz (9 Bei der Oberarmkippe aus dem Stitz sichern diegrelf

Beachte das Ablegen auf die Oberarme durch Griff am Rucken,

- Die Huften missen sich mit Erreichen der Kipplage um ein Uberrollen rw. oder Sacken durch die Holmeng

(Phase 4) uber den Holmen befinden. asse zu verhindern.
- Eine optimale Impulsibertragung von der
Beinschwungbewegung auf den Rumpf findet nur bei

festem Griff und friihzeitigem Strecken der Armetsta
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Lauf- und Schwebekippe

Aus dem Hangstand mit Ellgriff (Phase 1) weites|¥afen mit gestreckten Armen und Schultern (2F8)3abdruck zum Aufschwingen der
Beine in den Sturzhang (3, 4). Die Beine liegen dichtOberkdrper, der Kopf ist zur Brust geneigt Bi)ckpendeln bei gestreckten Armen
und, nachdem die Schultern die Lotrechte passamei, Schub der Beine schrag-aufw. zwischen Kopf3iatkstellen der Hande hindurch mit
gleichzeitigem Ziehen und Driicken der gestrecktemeA(6). Sobald die Hiften in Holmhdhe sind (7) bAdmsen der Beinschwungbewegung
und Fixieren des Hiftwinkels bis zum Erreichen sieberen Stiitzes (8).

Unter Kippbewegungen kann man am Barren jene Bewpa aufgrund des Ellgriffs die Stemmbewegung dereé\rm

gungen zusammenfassen, die durch aktives Abbremsepeeintrachtigt ist, ist der einleitende Pendelsaigvent-

einer Huftstreckung in den Stutz fahren (Prinzipeei scheidend fiir die Aufschwungbewegung. Die Knie wer-
Kipplore). Wahrend die Oberarmkippe wesentlich €ils den bei gestreckten Beinen wie bei ein€ippauf-

Prinzip unterliegt, treten bei dé&ippen aus einem schwung rl. vw(Durchschub am Reck fast bis an den
Sturzhangschwingenwie Lauf- und Schwebekippe - Kopf geschwungen, bevor die Huften durch Vorhoch-

wesentliche graduelle Unterschiede auf. Das Abbeems schieben der Beine gestreckt werden. Wird der Kippa
der Huftstreckung und der Druck der Hande auf die  schwung rl. vw. am Reck mit leichter Hilfe behehtsc
Holme sind nicht alleinige Ursache fur das Hebes de  kgnnen auch die Lauf- und Schwebekippe am Barren
Koérpers in den Stitz. Hier treten noch zusatzli€héfte  geturnt werden.
durch die Pendelbewegung des Korpers auf, die dfe A Die Schwebekipperfordert zum Vorschwingen mit
wartsbewegung bei schrag-aufw. gerichtetem Beirschuvorhalte der Beine und ,Anristen” ohne FuRRabdruck
unterstutzen. zusatzlich ausgepragte Bauch- und Oberschenkelmusku
Fur den Lernprozess der Lauf- und Schwebekippe ist  |atur. Sie wird aus dem Querstand in der Holmergyass
somit - ebenso wie bei der Schwung- und Laufkippe a eingeleitet. Die Arme fassen weit nach vorn im gfig
Reck - dieKoordinationvon Pendeln, Huftstreckemnd  die Holme, der Kopf ist leicht zur Brust geneigmlgine
Aufstemmenron Bedeutung. ausreichende Schwungweite zu erzielen, dricktdgch
Die Ubungsformen zum Erlernen dieser Kippbewegun- Turnende mit beiden Beinen gleichzeitig vom Boden a
gen entsprechen damit weitgehend denen zur Ladf- un und filhrt dabei das GesaR riick-hoch. Die Hilfterderer
Schwebekippe am Reck und weniger denen zur Oberargebeugt, die Beine bleiben gestreckt. Die gesteeckt
kippe am Barren. Arme unterstitzen die Ausholbewegung durch Drudk au
die Holme. Im folgenden Vorpendeln wird der Hiftwin
kel wieder getffnet, so dass die Beine bis zumi&resn
des vorderen Umkehrpunktes in anndhernd gleichem
Abstand von wenigen Zentimetern Uber dem Boden
»Schweben". Es schlieflt sich die eigentliche Kippée

gung wie in den Phasen 4-8 der an.
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4. Auf- und Abgéange

Die Wahl des richtigen Aufgangs fiir eine Kiiriibung den sicheren Stitz zu gelangen und flissig weitertu

am Barren ist bedeutsam fur die gesamte Bewegungg]-en zu konnen, muss besonders auf Beinspannung ge-

folge, denn durch ihn werden der raumliche Ablauf achtet werden.

(Barrenanfang, -mitte, Barrenende) und die sichere Nach dem Einspreizen, Eingratschen oder Einkehren

Ausfiihrung der folgenden Bewegungsformen Wesentp'etet sich ein Beugestiitzhiipfen an, um naher zu¥ B

lich mitbestimmt. renmitte zu gelangen, aber z. B. auch das Aufschwin

Grundsatzlich gilt fiir die Aufgange am Barren, dass gen zum Oberarmstand mit Abrollen in den Gratsehsit

ein Reutherbrett al8&bsprunghilfebenutzt werden und Vorfallen in den Gratschliegehang.

darf. Fur das Geratturnen in der Schule ist esvailhn Das Einwenden (e) wird an der Barrenmitte mit Ab-

auch kl. Késten zu verwenden, um so die Anzahl der sprunghilfe geturnt. Die Hande greifen im Zwiegriff

moglichen Aufgange zu vergréRern. die Schultern werden mit dem Absprung zlgig tber di

Ausgewdhlte mégliche Aufgange Stutzstellen gefuhrt und die Arme gestreckt. Zum Er

- Sprung in den Oberarmhang (z. B. zur Schwung- lernen kann das Einwenden am Ende eines niedrigen

stemme vw., zur Rolle rw.) Barrens erfolgen, um die Beinschwungbewegung nicht

- Taucheraufgang vw. oder Kippaufschwung aus demdl€ich uber Holmhohe ausfiihren zu missen. Nach dem

Strecksturzhang in den Gratschsitz (z. B. zum @hats Einwenden kann z. B. zur Oberarmkipplage oder zum

liegehang-Schwungstemme vw., zur Rolle vw.. Felgunterschwung weitergeturnt werden.

Abgangeam Barren

- Lauf- und Schwebekippe (z. B. zum hohen Rick-
Die Abgénge am Barren kénnen aus dem Schwingen

(z. B. Wende, Kehre), durch den Handstand (z. B zu

Abhocken, zum Uberschlagen sw.), aus dem AuRen-

schwung in den Oberarmstand

guersitz (z. B. ', Flanke) oder AulRenseitstitz3(z.
Hocke) geturnt werden. Als Abgange flr eine Bewe-
gungsfolge sind vor allem die Bewegungsformen ge-
eignet, die den Gesamtfluss der Folge bis zum gerla
sen des Geréates erhalten. Dazu gehéren im wesent-
lichen die Abgénge aus dem Schwingen.

Abgéange aus dem SchwingerAus dem Stiitzschwingen
kénnenWenderundKehrenmit verschiedenen Drehun-
gen (1/4, 1/2 Drehung; vom und zum Gerat) getuert w
den. Bei der Wende (Abb. 125 a) verlasst der Tudeen

- Felgunterschwung aus dem Stand in den Oberarm- das Geréat vl., bei der Kehre (b) rl. (die ,Kehre&iteigt

hang (z. B. zur Schwungstemme rw., zur Rolle vw. zum Gerét). Sie kdnnen auch mit einem Kreisschwung,

Als weitere Aufgangsind noch geeignet:

namlich als Kreiswende (d) bzw. Kreiskehre getwet-

- aus dem Querstand vl. Abspringen zum Aufrollen mden. zunVerbindung von Wenden und Kehren

den Gréatschsitz (f) (z. B. zum Gréatschliegehang). kommt es bei der Wende mit 1/2 Drehung vom Ge-

Der Sprung in den Stiitz (124 a) wird aus dem Anlauf, 3¢ (Wendekehre) und bei der Kehre mit 1/2 Dre-

mit Absprung vom Reutherbrett geturnt (z. B. zum hung vom Gerat (Kehrwende) (c)

anschlieRenden Felgunterschwung). Um beherrscht in
15



Abgénge aus dem Aul3enquersitz und Aul3en-
seitstiitz: Aus dem AuRRenquersitz kann durch Kehren
oder Flanken in den Stand geturnt werden. Die Fech-
terflanke (125 k) wird durch Abdruck des vorderen
Oberschenkels vom Holm, durch kraftiges Nach-
vornschwingen des gestreckten hinteren Beines und
freien Armes bei Gewichtsverlagerung auf den Stitz-

arm eingeleitet.

Kreisschwiinge als Abgang am Barren

Aus einem Kreisschwung der Beine Uber der Hol-
mengasse kann aus einer Drehung des Kérpers mit
verschiedenen Beinschwiingen das Gerat verlassen

werden.

Die Beine kdnnen gehockKreishocke; sAbb. u.),
gebickt(KreisbhockeAbb. 127) oder gegratscht
(Kreisgratsche)iber die Holme geschwungen werden.
Gemeinsame Lernvoraussetzung fur alle Kreis-
schwiinge ist das Beherrschen der Kreishocke. Die
Kreishocke kann erlernt werden, sobald das Stitz-

schwingen sicher ausgefihrt wird.

Aus dem Rickhochschwingen hohes Anhocken der
Beine und Gewichtsverlagerung auf den linken Stitz-
arm mit Blick nach links (Phasen 1 und 4), kraftige
Abdruck der rechten Hand (2), Drehung tber den
linken Holm um die linke Schulter (3) mit Griffwech

sel der linken Hand zum Aul3enquerstand
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Bodenturnen:

1. Rollbewegungen

Variationsformen und Bewegungsverbindungen
verschiedener Rollbewegungen

Rollbewegungen am Boden sind Drehungen des Kor-

pers um sich kontinuierlich verlagernde Drehachsen,

die sich zwischen Kdrper und Unterlage befindennMa
kann in Rollen um die Breitenach@sv. und vw.) und
um die Langsachsges Kdrpers (sw.) unterscheiden.

Rolle vw.: Variationen in der einleitenden

Bewegungsphase

Die Rolle vw. kann aus verschiedenen Positionen ge-
turnt werden, z. B. aus:
dem Hockstand (z. B. nach Handstiutziberschlag,
Kopfkippe),
dem Gratschstand (z. B. nach Senken aus dem
Handstand),
dem Unterschenkelstand (z. B. nach Rad mit 1/4

Drehung),

Rolle rw.:

wird gestreckt erst nach vorn, dann seitlich riekge
fuhrt und leitet direkt in die ndchste Bewegung U-
ber

in die Schrittstellung (z. B. zum Rad, zur Stand-

waage), (9).

Variationen in der einleitenden

dem Ausfallschritt (z. B. nhach Rad, Drehsprung),

dem Liegestitz vl. (a),(z. B. nach Unterkreisen

Bewegungsphase

Das ,Absitzen" zur Riickenlage kann erfolgen:

eines Beines),

der Standwaage oder dem Handstand.

Rolle vw.: Variationen in der Endphase

Die Rolle vw. kann u. a. beendet werden:

mit gestreckten Beinen (z. B. zur anschlieRenden
Standwaage), der Rumpf muss mit dem Boden-
kontakt der Fersen energisch zu den Oberschen-
keln geschwungen werden, damit der KSP in der
Aufschwungphase mdglichst tief liegt; ein kraf-

tiger Handabdruck unterstitzt das Aufrichten

mit gegratschten Beinen (z. B. zum Gréatschstand
mit folgendem Heben in den Handstand), die
Arme greifen zum Aufrichten zwischen die ge-

gratschten Beine mdglichst nahe dem Rumpf (e)

mit Stitz nur eines Beines (zum Aufschwingen in

den Handstand, zur Standwaage), das freie Bein

mit gehockten Beinen

mit gestreckten Beinen (48 a); um nicht auf das
Gesal zu fallen, werden die Hande frihzeitig bei
gleichzeitigem Neigen des Rumpfes zu den O-

berschenkeln zum Stitzen ruck-tiefgeflihrt.
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Abrollen aus dem Handstand

Um das Abrollen aus dem Handstand einleiten zu kén-
nen, muss der KSP zunachst dug¢brschieben"des
Korpers in die Bewegungsrichtung hinein verlagert
werden. Erfolgt das Abrollen direkt aus der Handdta
phase, sackt der Turnende senkrecht nach untergwas
Prellungen der Nackenwirbel fihren kann. Wahrensl d«

Abrollens muss der Korper ,bremsend” zum Boden

. . ) Hilfeleistung: ,Felgen” in den Handstand. Ein Helfer
gefuhrt werden. Bei mangeinder Beinspannung und ZUyepys 7 jeder Seite des Turnenden. Wahrend des
frthem Hocken der Beine besteht die Gefahr, dass di Anrollens bewegen sich die Helfenden dem Turnen-

: . " den entgegen, ergreifen so frih wie moglich mit
Knie auf das Gesicht ,fallen”. (s. S. 191) Klammergriff die Oberschenkel und ziehen den Tur-

nenden nach oben.

Um beim ,Felgen" die Handstandphase erreichen zu

kénnen, sollten die Beine wahrend der Huftstreckung
nicht nach rw. Gber die Hande hinweggeschoben wer-
den.

Aus dem Handstand (Phase 1) verlagern des gestreBkirpers
nach vorn lber die Hande hinweg (2), Neigung degf&ozur
Brust, Rundung der Brustwirbelsaule, leichtes BeutgmmArme
und Abrollen bei gestreckten Beinen (3), Uberroliss Riickens
und Anhocken der Beine zur Vorbereitung des Aufecis (4 u.
5).

Anrollen rw. in den Handstand

Die Huftstreckung bzw. auch die Beinstreckung beim
_ _ _ Anrollen mit gehockten Beinen muss so erfolgen,
.Felgen” oder ,Kippen" eine Handstandphase erzielt  dass der Turnende die FiiRe uiber sich sehen kann.

werden. Der Zeitpunkt der Huftstreckung und die Richtung de
Beinbewegung kénnen zundchst am besten durch
Anrollen rw. mit dynamischer Hiftstreckung zur Ker-
ze erfasst werden (53b).

Nach dem Anrollen rw. kann durch so genanntes

Sprungrollen sind durch einen betonten Absprung und eine Flagplvor dem Handstlitz gekennzeichnet. Bei
entsprechender Flughdhe und -weite kann durch Bekschwung eine vdllige Huftstreckung erzielt warde
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Bodenturnen: 2. Handstandbewegungen

Bei den Bewegungsformen der Gruppe Handstand- Bauch und GesaR einziehen, Fiifte und Knie zu-

bewegungen wird der Kérper durch Aufschwingen sammendricken (Korperzusammenschluss)

um die Breiten- oder Tiefenachse 180° um den - mit den Handen (Fingern und Handballen) den Kor-
Stutzpunkt (Hande) gedreht, so dass er eine Hand- per ausbalancieren.

standphase erreicht. Aus der Handstandphase kann Der Handstand setzt beim Turnen®pannkrafiund

der Kdrper zurtickschwingen oder nach vorn abrol-  Spannungsfahigkeiitn Schultergiirtel, in der Korper-

len. mitte und in den Beinen sowie eine normale Bewéglic

Das ruhige Stehen im Handstand setzt voraus, dass Kkeit in den Schultergelenken voraus.

sich der KSP uiber den Stiitzstellen befindet. Dieses Hilfeleistung in der Handstandphase:Je ein Helfer
steht zu jeder Seite des Turnenden; mit Klammdrgrif

statische Erfordernis ist auf zwei Arten zu erfiille den Oberschenkeln erfolgt Zughilfe nach oben, um de
Korper in die notwendige Streckung zu ziehen; dabei
konnen die Knie der Helfenden gegen die Schultesh d
Turnenden driicken, um nach vorn geschobene Schul-
tern zu korrigieren; moglicher Korrekturhinweis:wg
schen die Hande blicken!"

Verschiedene Arten des Handstandes

Bei den hier gezeigten Ausfihrungsarten befindst si

. S .. . Schlussstellung mit Armen in der Hochhalte, Vorspam Schritt
der KSP Jewe'ls tuber den Stutzstellen. Nur dieeerst vw. auf das Abdruckbein (Phase 1) mit Herunterfiihren Ar-

men und Rumpf (die Arme bleiben in der Verlangerdeg
Rumpflinie), Rick-Hoch-Fihren des Schwungbeiness@)ul-

dabei Strecken des Abdruckbeines und FuRabdruckByen

des Geratturnens. Das normgerechte Handstand-Stehees Abdruckbeines an das Schwungbein (4 u. 5).

Darstellung der Handstandphase zeigt jedoch diitic

sollte angestrebt werden, da einerseits das Bevgsgun DasVorspannerdes Korpers ist hier ein bewegungsbe-

verhalten des Handstands grundlegend fiir weitere Bedingtes Haltungsmerkmal, das eine notwendige Veraus

wegungsformen ist und andererseits beim Handstand setzung fir das Gelingen des Handstands ist: digeAr

mit Hohlkreuzhaltung die Wirbelsaule stark belastet aus den Schultergelenken nach oben strecken uit dur

wird. Spannen des Schultergirtels in der Hochhalte &xier

Folgendel echnikmerkmalemiissen beim Handstand Bauch und GesaR einziehen.

beachtet werden
die Hande in Schulterbreite bei gestreckten und
gespannten Armen aus den Schultergelenken nach
oben strecken (mit den Armen gegen den Boden
stemmen) und den Schultergurtel spannen
den Kopf in Verlangerung der Rumpflinie halten, d.

h. zwischen die Hande schauen
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Der Winkel zwischen Rumpf und Armen muss wéahren&pringen in den Handstand

des gesamten Bewegungsverlaufs anndhernd 180°

betragen (s.0.).

Beachte:
die Schultern vor die Stitzstellen schieben, bevor

die FuRRe vom Boden abdriicken

a

Das Einspringen zum Handstand kann auf zwei Arten
eingeleitet werden: a) durch Vorhochschwingen der
Arme mit folgendem Abspringen, b) durch Riuckhoch-
schwingen der Arme mit nachfolgendem Absprung und
anschlielendem Nachuntenfuhren der Arme zum Hand-
stand. Das Blockieren des Riuckschwingens der Arme
unterstitzt dabei das Heben des Beckens und Senken

des Rumpfes nach dem Absprung.

die Beine erst strecken, wenn sich das Gesal uber

den Handen befindet.

Variationsformen:
Aufschwingen sw. mit Abdruck eines Beines/Rad in

den Seithandstand

Die Phase des Aufschwingens erfolgt hier wie beim
~gefuhrten” Rad. Der Schwungbeineinsatz wird daloei
dosiert, dass er in der Senkrechten Uber den &tilers
(Handen) abgebremst ist. Das Abdruckbein wird zur
geschlossenen Beinhaltung an das Schwungbein ge-
fuhrt. Um das Aufschwingen mit ,Flankenstreckung"
der Schwungbeinseite zu ermdglichen, muss das
Schwungbein genau sw.-aufw. geschwungen und der
zweite Arm beim Rumpf-Armsenken sw. zum Ohr ge-

fuhrt werden.
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Bodenturnen: 3. Handstutztberschlagbewegungen

Anlauf fur den Handstutziberschlage:

Bei Handstutziberschlagen wird der Korper um Der Hupferist das verbindende Element zwischen
360° von den FuRRen lber die Hande (Hand) auf die FiAnlauf und Einschwingen und hat daher fiir das Gelin
e gedreht. Mégliche Drehachsen kénnen dabei sein: gen des folgenden Handstutzuberschlags eine besonde
die Breitenachse (z. B. Handstltziberschlag wie), d Bedeutung. Der Korper muss durch den Hupfer in eine
Tiefenachse (Rad), Kombinationen aus Tiefen-, Breit leichte Vorlage gebracht werden. Wahrend des Hgépfer
und Langenachse (z. B. Radwende). Als mdgliche Dresichwingen die Arme vor-hoch in die Verlangerung der
richtungen ergeben sich: vw., rw., sw. Rumpflinie, werden dort aus den Schultergelenkarhna
oben gestreckt und in dieser Stellung durch Spadeen

Handstutzuberschlage konnkemgsam gefihroder

schnellgeturnt werden. Die langsam gefiihrten Bewe- Schultergurtels fixiert. Dabei wird auch der Korgex-

gungsformen werden ohne Anlauf aus dem Stand oderSloannt (Bauch und Gesals einziehen). So werden

Gehen eingeleitet. Der Drehimpuls ergibt sich aem d zweckmaRige Voraussetzungen fur das folgende Ein-

Einschwingen in die Bewegung (Senken von Rumpf schwingen geschaffen.

und Armen, Einsetzen von Schwung- und Abdruckbein)  Anlauf, Hipfer und Einschwingen sind erst dann

und aus dem Abdriicken der Hande. zweckmafig miteinander verbunden, wenn sie raum-
Bei den schnell geturnten Handstutziberschlaggneifend nach vorn und ohne Unterbrechung des Bewe-

wird der Impuls fur die Kérperdrehung zusatzlichs augungsflusses ausgefihrt werden.

dem Anlauf/ Hupfer und dem dynamischen Gegendri-

cken der Hande (Abstemmen) vom Boden geWonnelqandst[jtzi]berschlétge mit Einschwingen um die

Bis auf das Rad haben diese Handstutzuberschlage n¥iefenachse/Radbewegungen

destens eine Flugphase (in der Regel nach dem Handa

druck).

Der rhythmische Anlauf mit Hupfer (Hopser) im

Ausfiihrung der Grundform Rad:

DasRadist ein Hauptbestandteil des Bodenturnens und
Grundlage fur die Entwicklung weiterer Rad-

oder Funfer-Rhythmus bildet die eInlem:}ml%ewegungen (z. B. Radwende, Raduberschlag). Daher

Bewegungsphase fur alle schnellen Handstutzubesrdllte die Grundform Rad in Feinform beherrscht-wer

Dreier-

hla . und sw. und ist dah Is ei tvgendi .
schiage vw. Und sw. und ISt daner ais eine hotvgen Iden. Réader kdénnen als geflihrte Bewegungen (Ein-

Y, t fur das Geli di B for- .
oraussetzung fur das Lelingen dieser Bewegungs %rchwmgen aus dem Gehen oder dem Stand) oder als

men anzusehen. Dé&nlaufvermittelt die Horizontalge-
schnelle Bewegungen geturnt werden (aus dem Anlauf,

schwindigkeit, die durch den Hiipfer zu einer vwivau dem Seitgalopp, aus Hiipfen mit Drehen u. 4.). Wird

ichtet Beschleuni d Ko fuhrt.. L : .
gerichteten eschieunigung es orpers 1 relne einleitende Bewegung mit Vorwartsrichtung ge-
wahlt, muss beim Ubergang zum Rumpfsenken Dre-
hung um die Korperlangsachse erfolgen, damit das Ra

um die Tiefenachse gedreht werden kann.
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Variationen des Rads und Bewegungsverbindungen:

Das Rad kann durch 1/4 Drehungen in oder ge-
gen die Bewegungsrichtung wahrend der Endphase
variiert werden. Bei det/4 Drehung in die Bewe-
gungsrichtung (6&) werden beim Rad links mit
dem Abdruck der rechten Hand die Huft- und Schul-
terachse nach links gedreht, wobei die Arme in der
Hochhalte fixiert bleiben. Folgt nach der 1/4 Dre-
hung eine Standwaage, kann das linke Bein ohne
Bodenkontakt direkt riickhochgefiihrt werden.

Wird die 1/4 Drehung gegen die Bewegungs-
richtung (66b)geturnt, ist mit dem Abdruck der
rechten Hand die Hiuftachse nach rechts zu drehen.
Aus dieser gefuhrten Bewegung kann z. B. eine Rol-
le rw. durch den Handstand oder ein Flickflack fol-
gen. Eine Standwaage kann angeschlossen werden,
wenn nach dem Landen des rechten Beines das linke
Bein direkt rickhoch gefuhrt und durch Handab-
druck der Oberkérper aufgerichtet wird. Nach der
1/4 Drehung gegen die Bewegungsrichtung kann
auch Uber den Fufrist direkt in den Unterschenkel-
sitz geturnt werde66c¢). Dabei bleibt das Gewicht
mdglichst lange auf den Handen, um bremsend auf
die Unterschenkel absetzen zu kdnnen. Aus dem
Unterschenkelsitz kann man z. B. in den Handstand

aufschwingen oder in den Liegestitz rl. springen.

Aus dem Rad ohne Drehung in der Endphase
(Landung sl.) ergeben sich auch verschiedene
Madoglichkeiten zum Weiterturnen in Phasenver-
schmelzung mit einer folgenden Bewegungsform.
Beispiele
Rad links mit folgendem Schritt rechts bei gleich-
zeitiger 1/2 Drehung nach links und Muhlschwung
der Arme - Rad rechts (67a)

Rad mit folgender Standwaage sl.

Schnelle Radwende:

Im Unterschied zum Rad findet bei der Radwende nach
der Drehung um di&¢iefenachsein Weiterdrehen des
Korpers um did.angen-und Breitenachsestatt, wobei

der Turnende sich gegen die Bewegungsrichtung.dreht
Charakteristische Merkmale sind dabei das Schliel3en
der Beine wahrend der Handstiitz- bzw. Abdruckphase

und die beidbeinige Landung.

Aus dem Anlauf/Hipfer dynamisches Einschwingen, evalie 2.
Hand seitlich versetzt aufgesetzt wird, um so ke folgende
Drehung um die Langsachse einleiten zu kénnen, réiosen” des
Schwungbeines und ,Schlagen” des Abdruckbeinetaan
Schwungbein (Phasen 1-2), beidseitiger HandabdnicBeugen
der Hiften (die Beine ,herunterschlagen") zur Fluagghmit Dre-
hung des Kdrpers um die Breitenachse (3), beidpeibandung

(4).
22



Die schnelle Radwende wird ndyynamischem Hand-
abdruckundFlugphasegeturnt. Daher missen die
Héande hier mit dem Aufsetzen auch gleichzeitig vom
Boden abdriicken, wozu Schultergirtel und Arme be-
sonders gespannt sein missen. Aufgrund der schnelle
Bewegungsausfiihrung bleibt dem Turnenden nur we-
nig Zeit, seine Beine rechtzeitig zu schlieleneEin
Handstandphase ist wahrend der Bewegung nicht zu
erkennen. Um das Schlie3en der Beine in der Senk-
rechten unter vereinfachten Bedingungen zu Uben,
bietet sich zunachst das Turnen der langsamen Rad-

wende an.

Handstitziberschlagbewequngen mit Drehung um

die Breitenachse

Der Handstltziberschlag kann mit Landung
auf beiden Beinen, aber auch mit Landung auf
einem Bein geturnt werden (Schrittiberschlag).
Das Abdruckbein wird dabei nach dem Fuf3ab-
druck in der Spreizhaltung fixiert, so dass die
Landung auf dem Schwungbein erfolgt.

Um durch dasAbstemmernom Boden (Bildphasen
3 und 4 s.u.) eine moéglichst hohe Flugkurve er-
zielen zu kénnen, mussen folgende Bedingungen
erfullt sein:

1. BeimHupfer (1)missen die Arme in die Ver-
langerung der Rumpflinie geschwungen werden,
wobei der Kdrper vorgespannt werden muss (den
Bauch einziehen, die Arme in den Schultergelen-

ken fixieren).

2. BeimAufsetzen der Hande (8prf der Winkel
zwischen Rumpf und Armen nicht kleiner sein als
180°, damit von den Handen bis zur Hifte eine
durchlaufende gerade Linie entsteht und der Stol3
von den Handen unmittelbar durch den Schulter-
gurtel auf den KSP wirken kann; daher missen
die Hande beim Rumpfsenken weit nach vorn
gesetzt werden.

3. Arme und Schultergurtel missen beim Aufset-
zen der Hande gespannt sein, um das dynamische
Abstemmen zu ermdglichen.

4. Mit dem Aufsetzen der Handeuss das#\bstem-
menvom Boden einsetzen, so dass der Turnende
in der Bewegungsvorstellung die Einheit von
Handaufsetzen und Handabdricken ausbilden
sollte. Fur eine hohe Flugkurve ist es notwendig,
dass sich der KSP im Augenblick des Abstem-
mens noch anndhernd Uber den Handen

befindet (4). Je langer die Handstltzphase dauert,
desto weiter dreht der Kérper um die Hande nach
vorn und desto flacher wird die Flugkurve.

Fur das schnellkraftige Abstemmen vom Boden
sind auRerdem noch das schnelle Herunterziehen
von Rumpf und Armen (,Rumpffallen”) und der
dynamische Schwungbeineinsatz von Bedeutung
(Phase 2-3).

Das Schwungbein sollte sich im Augenblick des
Handaufsetzens in Verlangerung der Hand-
Rumpf-Linie befinden (3).

Anlauf - Hapfer (Phase 1) und weiter Schritt ausdsbdruckbein mit schnellem Herunterziehen von Réionpd Armen (2),
Ruck-Hoch-ReiRen des Schwungbeines, Strecken desuskibeines und Abstemmen mit den schulterbreigesétzten Han-
den (3 u. 4), wobei das Abdruckbein an das Schweirg gefiihrt wird. Flugphase bei leichter Uberskuety des Korpers
(vorrangig im Schultergurtel und in der Brustwatbaule), Arme und Kopf sind in Verlangerung demipilinie (5), beidbei-
nige Landung mit Auflésen der Uberstreckung duddifedern in den Knie- und Hiiftgelenken (6).
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Kopfkippe

Die Kopfkippe ist sowohl eine Kippbewegung als auchBeachte - Das Absenken des Korpers (Phasen 1-4)

ein Uberschlag mit Hand- und leichtem Kopfstiitz und muss durch Muskelspannung in den Armen abgefangen

wird deshalb auch Kopfstiitziberschlag genannt. werden. Die Hande missen weit nach vorn (1) und der

Der Bewegungsablauf ist gekennzeichnet durch Abser{SOpf (mit der Stirn) dahinter aufgesetzt werden (4)

ken des Korpers mit gebeugten Hiiften und plotziche - Die Streckbewegung der Huften darf erst dannigefo

Strecken der Hiiften (Kippbewegung) mit Nachdriickenvenn der KSP uber die Stltzstellen von Stirn und-Ha
der Arme. den hinaus gelangt ist (4), da sonst der Korpesteil

Diese Uberschlagbewegung vw. ist leichter zu ediern angehoben oder sogar zurlickfallen wiirde.

als z. B. der Handstutziiberschlag vw., da fiir delinc - Die Streckbewegung darf aber nicht zu spat eefolg
gen keine so ausgepragte KoordinationsfahigkeinSp da sonst der Abdruck zu sehr am KSP vorbeiwirld, di
nungsfahigkeit und Beweglichkeit im Schultergtirtel ~ Flugkurve zu flach wird und der Turner nur noch mit
erforderlich sind. AuRerdem kann die Kopfkippe tiela 9ehockten Beinen oder gar nicht in den Stand gélang
schnell ohne Hilfe geturnt werden. Bereits bei Behe - Die Beine missen wahrend der ,Kippphase" (4/5/6)
schen der Grobform kénnen Bewegungsverbindungengestreckt bleiben, die Arme dynamisch gestreckt wer
geturnt werden, z. B. Rolle vw. - Kopfkippe, Kogdke  den (6/7). - Die Arme werden bis zum Erreichen des

- Sprungrolle. Standes in Verlangerung des Rumpfes gehalten (8/9).

Flickflack

1 2 3 4

Das richtigeAbsitzerund dasReilen der Arméhasen 1-
4) sind fur einen zweckmafigen Absprung und dadtAus
sen der Ruckwartsdrehung von entscheidender Beagutu
Daher muss auf die richtige Ausfiihrung dieser Bewe-
gungsabschnitte besonders geachtet werden. Derddgp

Der KSP muss sich wahrend der einleitenden Bewe-

muss einen exzérischen Stofnit folgender Ruckwérts- . . .
) _ o gungsphase (Absitzen) und der Uberleitenden Bewe-

drehung des Kdérpers bewirken. Um eine fiir den Alnsgr _ o

zweckmaRige Ausgangslage des KSPs erzielen zu h(jnnegungsphase (.ReilBen” der Arme mit Uberstrecken des

missen die folgenden Bedingungen erfiirden Kdrpers)hinter den Fizen befinden, damit eine Rick-

wartsdrehung des Koérpers maéglich wird (81 a).
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Die zweckmaRigste einleitende Korperbewegung ist Um die Ruckwartsdrehung des Korpers auslosen
dafir das ,Absitzen" nach hinten bei aufrechtem Rum und zweckméafige Bedingungen fur die Handstutzphase
(sich gegen eine gedachte Stuhllehne anlehneras® erzielen zu kbnnen, mussen nach dem Absitzen die Ar
sich jeweils Winkeleinstellungen von Unter- und ®@be me hinter den Kopf in die Verlangerung der Rumpdlin
schenkeln sowie von Oberschenkeln und Rumpf von ,gerissen” werden. Datynamische Armschwurig-
annahernd 90° ergeben. Technisch falsches Absitzen wirkt die Uberstreckung des Kérpers. Durch das Ab-
kann verursacht werden durch Vor-Abneigen des Rumpremsen der Arme in der Verlangerung der Rumpflinie
fes, Vorschieben der Knie, Verlagerung des Korperge kommt es zu einer Impulsubertragung von den Armen
wichts auf den Ful3ballen statt auf den ganzen Bai3. auf den Korper und damit zu einer Intensivierung de
diesen Fehlformen kann der KSP annahernd tber die Absprungs (Bildphase 3).

FuRe verlagert werden, so dass durch den Absprineg m die richtige zeitliche Abfolge der einzelnen Be-

StoRRwirkung nach oben erfolgt und eine RUCkWérESdrewegungsaktivitaten ermoglichen zu konnen, sollte
hung des Korpers damit unmaglich oder erschwed wir 4eor Turnende die folgende Bewegungsvorstellung

(81 b). entwickeln:die Arme hinter den Kopf reiBen und

dann abspringen!

Bodenturnen: 4. Freie Uberschlagbewegungen

Die Gruppe der freien Uberschlagsbewegungen dung mit einenschnellen beidseitigen Armschwung
setzt sich aus Bewegungsformen zusammen, bei denggrwarts-aufwérts erreicht. Um durch Impulsiiber-

der Korper um 360° gedreht wird, ohne dass dalve eitragung von den Armen auf den Kdrper einen opti-

Handstutzphase erfolgt. malen Absprung erzielen zu kbnnen, muss die Auf-

Das Gelingen des Saltos vw. hangt von der wartsbewegung der Arme abgebremst sein, wenn die

Sprunghéheind derDrehgeschwindigkeab. Da die FiiRe den Boden verlassen.

Bahn des KSPs - wie bei allen anderen freien Uber- Der Turnende muss mit einer solchirper-

schlagbewegungen - nach dem Absprung nicht memcklageauf das Brett springen, dass er im Absprung

beeinflusst werden kann, kommt dem technisch rlcﬁhr eine geringe Vorlage hat (2/3), wodurchein

tigen Absprungverhalten eine besondere Bedeuwn?entrischer StoR mit einem Drehimpuls nach i

2u. Eine ausreichende Sprunghohe wird durch denausreichender Sprunghdhe erreicht wird. Dieser

dynamischen Absprungm Reutherbrett in Verbin- Drehimpuls reicht fur eine Korperdrehung von 360°
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nur dann aus, wenn der Turnende durch Verdnde- Drehachse genahert, so dass sich als Folge der
rung seiner Korperhaltung wahrend der Flugphase Korper schneller dreht.Zur Vorbereitung der Lan-
dasTragheitsmoment verringeund damit dieNVin-  dung muss durch Strecken des Korpers (Entfernen
kelgeschwindigkeit erhéhurch Hocken der Beine, der Korperteile von der Drehachse) das Tragheits-
Rundung des Rickens und Umklammern der Un- moment erh6ht und damit die Winkelgeschwindig-
terschenkel werden die einzelnen Kdérperteile der keit verringert werden. Wird der Korper zur Lan-
dung nicht gedffnet, kann er tberdrehen (Sturz

nach vorn).

Bodenturnen: 5. Bewegungsgestaltung beim Bodentuen

Gestaltungskriterien fir den Aufbau einer Kiiribung

Der Aufbau einer Karibung muss sich nach den
individuellen technischen und konditionellen Mdujtiei-
tenrichten. Eine Ubung sollte so gestaltet sein, dass
der Turnende die Spannbreite seines Kénnens in
einem mdglichsabwechslungsreicheviortrag de-
monstrieren kann. Bei der Zusammenstellung der
Bewegungsfolge sollte dies in verschiedenen Berei-
chen bedacht werden:

durch wechselnde Bewegungsstrukturen (z. B.

durch Formen des Rollens, Handstehens und

Uberschlagens),

durch Wechsel in der Bewegungsrichtung (vw.,

rw., sw.),

durch verschiedene Raumwege (z. B. den Raum

aullerhalb von Mattenbahnen fiir einfache Ver-

bindungen nutzen),

durch wechselnde Ubergénge und Verbindungen

(z. B. durch verschiedene Drehungen und Sprin-

ge).

Uber die turnerischen Bewegungsformen hinaus kann
eine Kdriibung erganzt werden durch gymnastische
Springe, Drehungen und verbindende Formen auf dem
Boden. Die ausgewahlten Bewegungsformen und Ver-
bindungen sollten so zusammengefiigt werden, dass
sich Abwechslung in Dynamik, im Tempo und in der
Bewegungsweite ergibt und unnétige Zwischenschritte
(z. B. zu lange Anlaufe fiir Uberschlagbewegungen)

und Halten vermieden werden.
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Reck: 1. Besondere Kennzeichen des Reckturnens

Beim Turnen am Reck bewegt sich der Kérper um ein8" HandledefReckriemenpenutzt werden. Dabel ist

feste Drehachsealie durch die Reckstange gebildet Zu beachten, dass diese eng anliegen, damit das

wird. Besondere Merkmale sind Wechsel von drehachGriffgefihl nicht gestort wird und die Griffsi-
sennahen und drehachsenfernen Schwiingen, von H gherheit erhalten bleibt.
gen, aB%s schrittweise Erfassen der Wirkung der Flietiktaf

und Stitztibungen sowie Anderungen des GrlffVerhal'der Zugkrafte, der Lange der Pendelschwiinge und der

tens vorwiegend im Umkehrpunkt der BewegungerCh'Umkehrpunkte durch Turnenden und Helfer ist fur die

tung (toter Punkt). Sicherheit unerlasslich.

Durch die Hohe des Gerates ergibt sich die Moglich- Ausreichend Matten, insbesondere Weichbéden, mis-

keit, Bewegungen mit grofser Amplitude zu turnen. Sosen den Raum unter dem Gerét sichern, wobei digegro

genannte lange Schwiinge mit zum Teil hohen Be- Schwungweite zu beriicksichtigen ist.

schleunigungen erzwingen in besonderem Mafse die Die Helfer solltemicht in der Schwunglinides Tur-

Auseinandersetzung mit Schwer- und Fliehkraft, so nenden stehen. Auf3erdem sollte grundsatzlich der be

dass aufriffsicherheitund besonder8icherheitsvor- . . .
wegungsbegleitenden Sicherung gegeniber der abwar-

kehrungergeachtet werden muss. tenden Sicherheitsstellung Vorrang gegeben werden.
Ausreichende Griffsicherheit setzt beim Turnenden e
Mindestmal? an Haltekraft und die Benutzung von

Magnesiavoraus. Zur Schonung der Handflachen kén-

Felgaufschwung vorlings rickwarts Bewegungsablauf

der Arme gelangen die Hlften Uber die Reckstange. D
Der Ubende steht mit einem Fuf? unter der Reckstangdung endet im Stiitz vorlings (Abb. 98).
das andere Bein ist etwas zuriickgestellt (leicbteit-
stellung). Die Arme sind gebeugt, der Oberkorper is Hilfeleistung Der Helfer steht an der Seite des Ubenden,
dadurch dicht an der Reckstange. Das zuriickgestellsichert ihn mit der dem Gerat naheren Hand am Handg
Bein schwingt nach leichtem Ausholen kraftig nach lenk und unterstitzt das Aufschwingen an der Riitkse
vorn-oben und Uber die Reckstange hinweg. Das Stahes Oberschenkels oder am Gesal. In der Phasaifies A
bein unterstutzt den Aufschwung durch einen schnelrichtens erfolgt ein Schub an der Schulter.
kraftigen Abdruck. Die Huften und Arme sind dabet g
beugt, der Kopf leicht zur Brust geneigt. Durch deig
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Unterschwung vorlings vorwarts Hier beginnt eine zigige, kraftvolle Streckung Héift-

Bewegungsablauf und Schultergelenke, so dass der Kdrper in eicatei

Bogenspannung gelangt. Mit der Streckung in den
Schultergelenken wird der notwendige Abdruck von de
Reckstange erreicht. Die Kopfhaltung ist geradeldn
Flugphase bleibt die Bogenspannung erhalten (Abb.).

Die Ubung beginnt aus dem Stand vorlings mit keich Erst beim Abfedern in den Kniegelenken bei der Lan-

Schrittstellung und Ristgriff. Der Ubende stehtatw  dungd richtet sich der Korper auf.

eine knappe Armlange von der Reckstange entfernt. Hilfeleistung Die Helfer stehen vor dem Gerat,

Das zuriickgestellte Bein schwingt energisch nach-vo fassen mit der dem Gerét naheren Hand nach den

oben, wobei es durch den kraftigen Abdruck des-andeSchultern des Ubenden und unterstiitzen die Bewe-

ren Beines unterstltzt wird. Durch diesen Abdruck  gung am Schultergelenk. Mit der anderen Hand

schwingen die anfangs gebeugten Hiften zur Rec-ksta@eben sie eine Schubhilfe im Kreuz des Ubenden,

ge hin. die, nach oben gerichtet, die hohe Flugphase er-
leichtert. Ein weiterer Helfer steht bei den ersten
Versuchen an der Niedersprungstelle und verhin-
dert, dass der Ubende bei der Landung nach vorn
fallt.

Laufkippe vorlings vorwarts

Beweqgungsablauf

In der Ausgangsstellung steht der Ubende so weit Strecken der Huften bewegen sich die Fufe vor-

vom Gerét entfernt, dass er bei leicht gebeugten hoch und dann abwarts, wahrend die Hiiften an die

Huften und nach vorn gestreckten Armen mit Rist- Reckstange herangebracht werden (Kippschub).
griff die Reckstange (kopfhoch) ergreifen kann. Der Korper richtet sich im Stiitz auf, und die U-

Mit gestreckten Armen lauft er dann unter der bung ist beendet (Abb.).

Reckstange nach vorn, bis der Korper vdllig ge-

streckt ist. Beide Beine stoRen kurz hintereinander Hilfeleistung Nach dem Abdruck der Beine erleichtert

vom Boden ab; sie werden wihrend des gestrecktender Helfer das Ankippen durch eine Schubhilfe an de

Heranfuhrens an die Reckstange gesch|ossen (An_ Rickseite eines Oberschenkels. Dieser Druck wicth na
kippen). Dabei sollen die Hiiften so weit gebeugt dem Ankippen aufrechterhalten und damit das Heben
werden, dass sich die Beine mit den FuRristen etwa des Korpers in der Streckphase unterstutzt.

in Hohe der Stange befinden. Mit dem zigigen
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Schwebekippe vorlings vorwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Stand vorlings, die Huiften sind gebeugt, er
greift der Ubende mit gestreckten Armen und Rifftgri
die Reckstange. Dadurch, dass ein Bein etwas zuriick
schwingt und das andere sich abstof3t, wird derétorp
mit gebeugterHuften vom Boden abgehoben. In der

Phase des Vorschwebens bewegen sich die Fll3e in

. . . . Der Ubende steht mit zwei bis drei Schritten Abdtan
gleichbleibend geringem Abstardm Boden so weit

vor dem Geréat. Er springt mit einem nach vorn deric
nach vorn, dass aus der gestreckten Kérperhalasmg d pring ge

. . eten Schwung der gestreckten Arme in den Hang mit
Ankippen erfolgen kann. Der weitere BewegungsablaufI g g g

entspricht dem der Laufkippe (Abb.). Das Ubersteeck gebeugten Huften. Wahrend des Absprunges darf es

. .. keinesfalls zu einer Hiftstreckung kommen. Arme und
am Ende des Vorschwebens ist falsch, denn es #ersto g

Beine gehen fast gleichzeitig nach vorn. Mit dem Er
den Bewegungsfluss. 9 g g

. : . fassen der Reckstange beginnt dann das Vorschweben.
Eine wirkungsvollere, wenn auch etwas schwierigere

L , Die Hilfeleistunggleicht der bei der Laufkippe genann-
einleitende Phase ist folgende

ten Form.

Schwungholen und Schwungkippe vorlings vorwarts

Bewegungsablauf Jetzt folgt ein rasches Beugen der Hiften und dlarau

, _ L , , ein Unterschwung vorwarts in den Hang, der in einen
Aus dem Seitstand vorlings, ein bis zwei Schrite v

N , . o Rickschwung Ubergeht. Beim anschliel3enden Vor-
dem Gerét, springt der Ubende mit Ristgriff in den

. . . . . schwung bleibt der Korper bis zum Schluss gestreckt
Hang. Dieses Anspringen schrag aufwarts bewirkt,

, _ _ , Erst am Ende dieses Vorschwunges erfolgt das rasche
dass er im Hang leicht nach vorn schwingt. Unmittel

_ _ _ . Ankippen. Die Kippbewegung ist dann wieder die
bar nachdem sich diese Bewegung in den Rick-

, L gleiche wie bei der Laufkippe.
schwung umgekehrt hat, beginnt ein zligiges Beugen

der Arme (Klimmzug), wodurch die Schultern bis an

die Reckstange hinaufgezogen werden. Wahrenddes- Hilfeleistung Zwei Helfer stehen unter dem Gerat, wenn

sen sind die Hiiften soweit gestreckt, dass einbttei notig etwas erhoht. Sie unterstitzen den Klimmzéabg-w

Hohlkreuzhaltung entsteht. rend des ersten Rickschwunges, indem sie mit Klam-
mergriff an den Oberschenkeln das Heben erleichtern
Beim Anwinkeln der Huften I6sen sie den Griff und

helfen durch einen Schub am Gesaf beim Unterschwung
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Stutzkippe und Ansprungkippe vorlings vorwarts

Bewegungsablauf

Stutzkippe

Aus dem Stitz vorlings mit Ristgriff beginnt dagdek-
fallen. Dabei bleiben die Arme gestreckt, und digtéh
werden ziigig gebeugt. Die Bewegung fuhrt in derpKip

hang, bei dem sich die FuRriste etwa in Hohe der Hilfeleistung Bei der Stutzkippe ist es wichtig, das Ab-

Reckstange befinden maissen und sich nicht weiter al schwingen riickwarts an der Rickseite der Obersehenk

etwa 25 bis 30 cm von ihr entfernen diirfen. IstAlas und im Kreuz etwas zu bremsen. Um so leichter kénne

schwingen beendet und der Umkehrpunkt durchlaufen,d‘”’lnn die FuRe an der Reckstange gehalten werden.

beginnt der Kippschub mit gestreckten Armen und sic

zUgig streckenden Huftgelenken (Abb.)

Felgaufschwung riicklings vorwarts

Bewequngsablauf

Aus dem Seitstand vorlings mit Ristgriff vorlau-
fen und beide Beine durchhocken AnschlielRend

sofort die Beine und Huften strecken und mit _ _ _
_ _ o _ Hilfeleistung Nach dem Durchhocken erfolgt eine
einem leichten Armzug das Gesal uber die _ . _ _
] ) o Schubhilfe an der Schulter des Ubenden. Ein zwei-
Reckstange ziehen, so dass diese sich im Kreuz, _
) ter Helfer achtet darauf, dass der Turner nichhnac
etwas oberhalb des Schwerpunktes, befindet. Aus _
) ] ) ) o hinten von der Reckstange wegschwingt (Bewe-
dieser Lage richtet sich der Oberkdrper mit eine _
B _ o gungsrichtung durch Druck gegen den Oberschenkel
Vorwartsdrehung in den Stitz ricklings auf

korrigieren).
(Abb.). d )
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Schwungstemme vorlings riickwarts Schwungstemme vorlings riickwarts

Bewegungsablauf

Die Ubung beginnt entweder mit einem Unterschwung
aus dem Stutz oder mit dem Schwungholen im Hang
(Ristgriff) am sprunghohen Reck. Der Unterschwigtg i
vor allem dann nétig, wenn der Ubende noch nichlein
Lage ist, mit dem Schwungholen im Hang die notwendi
ge Schwungweite zu erreichen. Im hdchsten Punkt des
Unterschwunges mussen die Schultergelenke vollig ge
streckt sein, um mit der moglichst groRen Entfegdies
Kdrpers von der Reckstange ein Hochstmald an petenti

ler Energie zu erhalten. Dabei darf die Streckurgga ~ Peitschenartigen Schwung und zusatzlichen Hohen-

keinesfalls zur Hohlkreuzhaltung fiihren. gewinn zur Folge hat.

In dieser gestreckten Haltung, bei der sich deeropHilfeIeistung Die Helfer stehen zu beiden Seiten innen

zwischen den Armen befindet, durchschwingt der an den Reckpfosten, und zwar auf einem Kasten oder

Ubende den tiefsten Punkt des Riickschwunges. inpock. Sie fassen mit der dem Gerat naheren Haredf unt

letzten Teil dieses Riickschwunges driicken die ge 9€r Stange hindurch auf die Hande des Ubendenasm d

streckten Arme kraftig auf die Reckstange, so dassMitdrehen der Hande beim Unterschwung zu vermin-

der Winkel zwischen den Armen und dem Oberksr-dern. Das Aufstemmen erleichtern sie durch Schigbhil

per allmahlich immer kleiner wird und die Ubung @m Oberarm.
schlie3lich im Stutz vorlings beendet ist (Abb.).
In diesem letzten Bewegungsabschnitt kbnnen die

Huften auch leicht Uberstreckt werden, was einen

Felgumschwung vorlings riickwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Stitz vorlings mit Ristgriff werden die HUf
ten und die Arme leicht gebeugt, wodurch der Ober-
korper und die Beine etwas nach vorn gelangen. Dar-
auf folgt eine energische Streckung der Arme umd de
Hiiftgelenke, die zusammen mit der Federwirkung Die Huftgelenke bleiben wéahrend der nun folgenden
Drehung mdglichst vollkommen gestreckt, bis mit

dem Stiitz die Endstellung erreicht ist (Abb.).

der Reckstange den Kdorper nach hinten-oben wirft.
Dabei gehen die Schultern und die gestreckten Arme
etwas nach vorn, um den notwendigen Gewichtsaus-
gleich herzustellen. Fallt der Kérper anschlieRend Hilfeleistung Sicherung am Handgelenk wie bei allen
wieder auf die Reckstange zuriick, miissen Kopf und Umschwiingen rickwarts; beim Aufwartsdrehen der
Schultern nach hinten gefihrt werden. Damit leitet Beine zunachst Schubhilfe an den Riickseiten der-Obe

der Ubende die eigentliche Drehbewegung ein schenkel, beim Aufwartsdrehen des Oberkorpers dann

(Uberleitende Funktionsphase). Schubhilfe an den Oberarmen.
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Knieumschwung vorwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Seitsitz rechts oder
links zwischen den Handen mit
Kammgriff hebt der Ubende die
Huften so weit an, dass die
Reckstange fest in der Kniekehl
des stark gebeugten Sitzbeines
liegt. Das gestreckte hintere Bein .
) ] ) Kurz bevor die Ubung beendet ist, richtet der Tuden
driickt entweder mit dem Oberschenkel gegen die
) o . Oberkdrper auf und bremst dadurch die Drehbewegung.
Reckstange oder aber es wird kraftig nach hintemob
Endstellung ist wieder der Seitsitz rechts ode«slirwi-
geschwungen und geht der Bewegung voraus (Abb.).
_ _ . _ schen den Handen (Abb.).
Der Umschwung beginnt, indem der Ubende die Schul-

Hilfeleistung Der Helfer steht seitlich hinter dem Uben-
tern gut aufgerichtet so weit vorschiebt, dasCilwmgr-

R . _ , den. Die Hilfeleistung ist die gleiche wie beim Kain-
korper nach vorn fallt. Nachdem die horizontaled.ag
. . e schwung riickwarts.
passiert wurde, neigt er den Kopf kraftig zur Brusd

beugt zugleich stark die Huften.

Sitzumschwung vorwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Seitsitz zwischen den Handen mit Kammgriff Kurz vor dem Ende des Umschwunges wird die Bewe-
werden die Hiiften so weit angehoben, dass die gung durch das Aufrichten des Oberkorpers gebremst.
Reckstange in den Kniekehlen d¢ark gebeugten Die Ubung ist im Seitsitz beendet. Der Kopf kann in
Beine liegt. Die Schultern werden nach vorn gesehpb gleicher Weise unterstltzend wirken wie beim Knieum
dadurch leitet der Ubende die Drehbewegung eibelns schwung vorwarts.

sondere in der letzten, aufwérts gerichteten Pthese ~ Hilfeleistung Vor dem Gerat stehend, unterstutzt und

Umschwunges zieht er den Oberkérper dicht an die  sichert der Helfer den Ubenden in gleicher Weige wi

Reckstange heran. beim Sitzumschwung ruckwarts.
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Muhlumschwung vorwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Stitz mit Kammgriff
und quer gegratschten Beinen
spreizt der Ubende das vordere
Bein weit vor, hebt sich nach
oben aus und schiebt die Schul-
tern bei gut aufgerichtetem
Oberkdrper nach vorn. Dadurch
beginnt die Drehbewegung, in

deren weiterem Verlauf die anfangs weit gegratschte

Hilfeleistung:Die Bewegungsunterstitzung wird, vor

Beine etwas enger zusammengefiihrt werden. Der Ob&fjem Gerat stehend, in gleicher Weise ausgefihrt wie

korper bleibt gestreckt. Kurz vor Abschluss des Um-

schwunges erfolgt das bremsende Quergratschen der

Beine (Abb. ).

Feldumschwung vorlings vorwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Stiitz vorlings mit Ristgriff hebt sich d#sen-
de mit vollkommen gestrecktem Korper so weit nach
oben aus, dass die Reckstange dicht unterhalbeiter L
tenbeuge an den Oberschenkeln liegt. In dieseuhtalt
l&sst er sich nach vorn fallen. Erst wenn die Hniale
in absolut gestreckter Haltung passiert ist, werlen
Huftgelenke schlagartig gebeugt und das Kinn an die

Brust gedrtickt.

beim Muhlumschwung.

Dabei muss die Reckstange fest in der Leistenbeuge
ruhen und der Bewegung einen festen Drehpunkirbiete
Der Griff ist locker, damit die Hande mitdrehen kén
und die Handgelenke rechtzeitig Uber die Reckstange
gelangen. Mit dem Aufrichten des Kdrpers im Stétz i
die Ubung beendet (Abb.).

Hilfeleistung Der Helfer steht vor dem Gerét. Er greift
unter der Reckstange hindurch zum Oberarm des Uben-
den. Mit der Drehhilfe beginnt er erst, wenn demiEa

die Horizontallage passiert hat. Mit der dem Ger#it
fernteren Hand schiebt er den Turner wahrend der au
warts gerichteten letzten Phase des Umschwunges (im

Kreuz) gegen die Reckstange.
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Riesenfelgumschwung riickwarts

Bewegungsablauf

Aus dem Stiitz vorlings mit Ristgriff beginnt die iy

mit einem hohen Abwerfen, das méglichst bis in den
Handstand fuihrt(a). Schultern und Huften sind wé@fidig
gestreckt(b). In dieser Haltung schwingt der Koder
warts bis in den Hang. In dieser Bewegungshalftéedii
die Hiften zum ersten Mal leicht gebeugt werderssaii
aber im senkrechten Hang wieder gestreckt seinuighd
wird aus dem sonst runden Schwung ein ganz geringer
Sackschwung, der das Bewegungstempo erhéht. Nachd:
die Senkrechte passiert worden ist, beginnt eriaut
leichtes Beugen der Hiften(c), das kurz vor denm$i@n
Punkt des Bewegungsablaufes in eine energische Stre
ckung tbergeht(d), mit der zugleich die Handgelerdeh
oben umgesetzt werden (Stechen). Diese Streckling so
vollstéandig sein, vor allem in den Schultergeleni&n

darf aber nicht zu extremer Hohlkreuzhaltung miit e
den Nacken gedriicktem Kopf Ubertrieben werden (Abb.
Hilfeleistung Esist angebracht, den Turner mit einer
Longe zu sichern, schon damit er sich auf die Bewgg
konzentrieren kann, ohne gréReren Angsthemmungen
ausgesetzt zu sein. Die Bewegungsunterstitzunigerio
der Phase des Umsetzens der Hande durch einerrisufwa
gerichteten Schub an den Schultern. Bei zu frihem S
chen muss der Helfer sofort im Kreuz des Turness da
Herabfallen des Korpers bremsen (der Griff 16gt siabei

sehr leicht!).
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