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ROLLE vorwarts
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Abb. 1: Rolle vw; aus: TURN 10

Rollbewegungen sind Rotationen (exzentrisch) um eine momentane Drehachse, die sich stéandig entlang
einer BerlUihrungsgrundlage bewegt (Translation). Voraussetzung ist, dass der Schwerpunkt Uber die
Drehachse gehoben wird.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Hockstltz, die Hande greifen schulterbreit vor dem Korper auf, die Fingerspitzen sind
nach vorne gerichtet.

Die Rolle vorwérts entsteht durch einen exzentrischen Stol3 mit den Beinen. Dadurch wird das Becken
schrag nach vorne oben gehoben und die Rotation erzeugt. Die Schwerkraft verstarkt anschlie3end
(wenn das Becken den hochsten Punkt Uberschritten hat) die Rotation. Es kommt also primar auf den ex-
zentrischen StoR an. Daher sind Ubungen, bei denen der/die Schiiler/in passiv rollt oder gerollt wird (wie
z. B.: Rollen Uber eine schiefe Ebene abwarts, Rollen aus dem ,,Schubkarrenfahren, aus dem Kniestand
auf einer Turnbank), im Lernprozess problematisch.

Zum Stand kommt man leicht, wenn man die Fersen rechtzeitig ganz zum Gesal zieht (Anweisung:
Fesseln fassen!).

SICHERUNG:

Genick und Schienbein / Oberschenkel

Padagogische Hochschule Wien | GrenzackerstraRe 18 | 1100 Wien | OSTERREICH | www.phwien.ac.at 3/70
Zusammenstellung: Prof. Heide Ehrentraut-Burker; Prof. Mag. Dr. Ursula Rosner; Prof. Felix Stefely; Prof. Holger Winkelmaier; 2017




Wien
Den meisten Schilern/Schilerinnen féllt die Rolle vorwarts jedoch leicht. Sie missen nur aus dem
Hockstand die Hande aufsetzen, sich damit stltzen, durch AbstoRen mit den Beinen das Becken ,uber
den Kopf schupfen® und ,fertig“ ist die Rolle. Bei hartnackigen Fehlbewegungen mit den Handen kann

man bei langsamer Ausfiihrung der Rolle die Handbewegung d. Turners/Turnerin fihren und ihn/sie so
die richtige Form erfiihlen lassen.

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock

FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:

Abrollen funktioniert nicht, Turner/ in Hockstlitz, Becken ,iber den Kopf schupfen®

fallt in die Ausgangsposition zuriick

Turner/ in kann nicht aufstehen oder Hande greifen zu den Unterschenkeln, Fil3e zum

stlitzt nach Gesal ziehen

Rumpf wird gestaucht (kein Hub vorhanden) Hande naher beim Koérper aufsetzen

(nicht zu weit vorne)

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Rolle vorwarts aus dem Stand
¢ Rolle vorwarts aus dem Gratschstand zum Gratschstand
e Sprungrolle vorwarts
e Ubungsverbindungen
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ROLLE ruckwarts
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Abb. 2: Rolle rw; aus: TURN 10

Rollbewegungen sind Rotationen (exzentrisch) um eine momentane Drehachse, die sich stéandig entlang
einer BerlUhrungsgrundlage bewegt (Translation). Voraussetzung ist, dass der Schwerpunkt Uber die
Drehachse gehoben wird.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Hockstitz ricklings auf dem Boden, Stand auf Zehen und Ballen, die Beine
geschlossen, die FifR3e parallel. Der Kopf wird nach vorne unten gesenkt, dadurch wird der Riicken rund
gemacht. Die Hande werden neben den FuRRen schulterbreit auf dem Boden aufgelegt, die Finger zeigen
gegen die Turnrichtung.

Durch Zurickrollen wird der Kérperschwerpunkt nach hinten verlagert. Das Anheben des Beckens erfolgt
durch Abdriicken mit den Handen neben dem Becken in der Phase der ,Ruckenlage” (Beine angehockt).
Erst wenn der Kopf beim Weiterrollen ,im Weg“ ist, greift man um zum Stitzen neben dem Kopf und
driickt sich mit den Handen weg, um Platz fir den Kopf zu schaffen. Die Schwerkraft vollendet dann die
Rolle. Wichtig ist im Lernprozess nicht ,der Schwung“ (man kann die Rolle ganz langsam aus der
Ruckenlage ausfuhren), sondern der richtige Krafteinsatz mit den Handen, also: zu Beginn die Hande
neben dem Becken aufsetzen und dann umgreifen zum Stutzen neben dem Kopf.

Die Landung erfolgt auf Zehen und Ballen, beide Beine und Fuf3e sind geschlossen. Die Hande werden
vom Boden abgehoben. Durch VergroBerung des Winkels zwischen Rumpf und Beinen wird die
Winkelgeschwindigkeit verringert. Die Arme werden schrég nach oben gezogen.

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock
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SICHERUNG:

Schulter und Ricken

Die Sichernden heben etwas an der Schulter an und driicken im Kreuz nach.
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Auch die Rolle rickwarts gelingt den meisten Schilern/Schilerinnen bei richtiger Sicherung und
Anweisung fiir den Einsatz der Hande schon beim ersten Versuch. Bei Misslingen hilft meistens folgende
Aufgabe: Aus der Rickenlage (Hande neben dem Becken) die Beine langsam so weit tUber den Kopf
heben, bis die FiRRe den Boden hinter dem Kopf nahezu berthren, dann langsam umgreifen und die
Hande mit den Handflachen nach unten neben dem Kopf aufsetzen. Wenn sich der/die Turner/in jetzt mit

seinen/ihren Handen abdruckt, um Platz fir den Kopf zu schaffen, und ihm/ihr die Sichernden dabei an
den Schultern helfen, hat er/sie die Rolle im Prinzip gelernt.

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock

FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:

keine Rollbewegung, da kein runder Riicken Kinn an die Brust nehmen

gemacht wird mit den Handen auf d. Boden aufklopfen

Rickenschaukel

falsches Aufgreifen aus dem Sitz zurtickrollen lassen, mit den
Zehenspitzen den Boden beriihren, die Hande in
die richtige Position bringen

ein Arm knickt ein die rechte/ linke Hand weiter vom

Kopf weg aufsetzen (wenn der Arm zu knapp am
Kopf ist - kein Abdriicken moglich)

die Faust wird auf dem Boden aufgelegt vorzeigen

kommt auf den Knien auf Anweisung: ,Bleib zusammengerollt, lass die Beine
angezogen!*

rollt seitlich Gber den Nacken und Riicken ab Uber Nacken abrollen, gleichzeitiges Aufgreifen

und Nachdriicken mit den Handen

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Rolle rw. aus dem Hockstand zum Hockstand zweimal hintereinander
Rolle rw. aus dem Hockstand in den Stand

Rolle rw. aus dem Stand in den Stand

Rolle rw. aus dem Stand in den Gratschstand

Felgrolle rw. (Rolle rw. Uiber den flichtigen Handstand zum Stand)
Ubungsverbindungen
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KOPFSTAND

Abb. 3: Kopfstand; aus: TURN 10

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Hockstutz vorlings auf dem Boden, Hande greifen schulterbreit auf dem Boden, Finger
zeigen in Turnrichtung, der Kopf wird mit dem oberen Teil der Stirn so auf dem Boden aufgelegt, dass
Héande und Kopf ein gleichseitiges Dreieck bilden.

Um das Gleichgewicht halten zu kénnen, muss sich der Schwerpunkt Gber dem aus Kopf und Handen
gebildeten gleichseitigen Dreieck befinden. Ein Abstof3 mit den Fif3en, um den Schwerpunkt genau Uber
das Dreieck zu bringen, ist schwer zu dosieren und anschlieBend in seiner Wirkung kaum zu korrigieren.
Deshalb ist es besser, wenn man zu Beginn die Fll3e nahe zu den aufgesetzten Handen bringt und den
Schwerpunkt dadurch langsam uber das Dreieck hebt. Erst wenn man sich im richtigen Gleichgewicht fir
den Kopfstand befindet, hebt man die FiRe langsam vom Boden ab. Die Streckung zum fertigen
Kopfstand fallt dann leicht.

Die Schiler/innen sollten wissen, dass ein Kopfstand auf zu weicher Unterlage (Weichboden, Matratze)
geféhrlich werden kann, weil der Kopf zu stark einsinken und fixiert werden kénnte!!!

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock

SICHERUNG:

Hufte = Klammergriff an den Unterschenkeln (beim Abblcken - Arm quer zur Taille)
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Gehockte Sicherung:

Becken und Schenkel

FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:

kann keinen Hockkopfstand Kraftigung der Arm-, Schulter- und
Nackenmuskulatur

bleibt nicht im Kopfstand stehen, weil das Dreieck aufzeichnen
gleichseitige Dreieck falsch ist

steht nicht auf dem oberen Teil der Stirne, sondern | demonstrieren

am Hinterhaupt verbal korrigieren

schwingt in den Kopfstand auf, daher zu viel Hockkopfstand: Beine langsam strecken
Schwung

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e aus dem Kopfstand abrollen
e gezogener Kopfstand, die Beine werden gestreckt gehoben
e Kopfstand aus dem Gréatschwinkelstand

MOGLICHE UBUNGSVERBINDUNGEN:

e Rolle vw., vorfallen lassen in die Liegestiitzstellung und gezogener Kopfstand
¢ Rolle vw. zum Gratschwinkelstand - Kopfstand
¢ Rolle rw. zum Gratschstand - Kopfstand
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HANDSTAND

Abb. 4: Handstand; aus: TURN 10

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Man setzt zuerst die Hande auf dem Boden auf und schiebt die Schultern
entsprechend vor, damit der Schwerpunkt mdglichst Giber die Hande verlagert wird.

Ein anschlieRender kurzer Abdruck mit dem Standbein und Schwungbeineinsatz - und der Handstand ist
fertig. Durch das Vorschieben der Schultern vor dem Abdriicken ,steht* man schon fast auf den Handen.
Es genigt ein kleiner Abdruck, um den Schwerpunkt ganz (ber die Hande zu bringen also ins
Gleichgewicht Gber den Handen zu gelangen. Das Strecken bis zum Handstand ist dann nicht mehr so
schwierig. Man muss nicht den ganzen nétigen Hub durch das Abdriicken mit dem Standbein erzeugen
sondern kann den Rest an H6he, wenn man sich tUber den Handen bereits im Gleichgewicht befindet,
durch Strecken des Korpers gewinnen. In der Praxis erfolgt der Ubergang natirlich flieRBend. Je kraftiger
ein/e Turner/in ist, desto weiter kann er/sie die Schultern vorschieben, desto weniger muss er/sie sich
abdrucken, desto besser kann er/sie dosieren, um sicher in den Handstand zu kommen. Bei
entsprechender Sicherung kann er/sie sich mit seinen/ihren Schultern an den Unterschenkeln der Helfer/
innen abstitzen und so ein Einknicken mit den Armen vermeiden. Schiebt man die Schultern vor dem
Aufschwingen nicht vor, so muss der gesamte Hub durch den AbstoRR erzielt werden - und da sind
manche Schuler/innen Uberfordert. Aus dem Angehen fallt dieses Aufschwingen zwar etwas leichter, aber
die Dosierung bleibt weiter das Problem.

Eine Bemerkung zur Kopfhaltung: Aus Orientierungsgriinden kann man im Handstand besser das
Gleichgewicht halten, wenn man zum Boden schaut. Die Kopfhaltung darf aber nicht die Rumpfhaltung
storen. Der gesamte Korper soll beim Handstand vollkommen gestreckt sein. Vor allem eine
Kreuzhohlhaltung muss unterdriickt werden!

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock
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SICHERUNG:

2 Sichernde: Becken und Klammergriff am Unterschenkel

Ein Sichernder/ eine Sichernde hilft mit das Becken tber den Kdérperschwerpunkt zu bringen, der/die
andere: Klammergriff am Unterschenkel; beim Abblcken - Arm quer zur Taille.

Einzelsicherung:

Hifte
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Schenkel

FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:

Arme sind gebeugt Kraftigung der Arm-, Schulter- und
Nackenmuskulatur

Schultern sind zu weit nach demonstrieren
vorgeschoben verbal korrigieren
starke Kreuzhohlhaltung Spannungsubungen

Kraftigung der Bauch und Riickenmuskulatur

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e aus dem Handstand abrollen
¢ Handstand abwenden
e auf Handen gehen
e Ubungsverbindungen
Padagogische Hochschule Wien | GrenzackerstraRe 18 | 1100 Wien | OSTERREICH | www.phwien.ac.at 12/70

Zusammenstellung: Prof. Heide Ehrentraut-Burker; Prof. Mag. Dr. Ursula Rosner; Prof. Felix Stefely; Prof. Holger Winkelmaier; 2017




Wien

FELGROLLE
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Abb. 5: Felgrolle; aus: sportunterricht.de

Felgbewegungen sind exzentrische Rotationen um die Breitenachse, die in fulBwérts gerichtete
Translationen umgesetzt werden.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Voraussetzung: Handstand

Ausgangsstellung: Stand riicklings

Mit gestreckten Beinen zu einer immer mehr verstarkten Bicke zuriickfallen lassen; Héande
(Fingerspitzen gegen die Turnrichtung) greifen neben dem Gesall auf, um einerseits die Fallwucht
abzufangen und andererseits moglichst rasch den Schwerpunkt durch Abdriicken nach hinten oben uber
die Drehachse zu heben (siehe Rolle rickwarts). Beim Abrollen werden die Hande neben dem Kopf
aufgelegt (Daumen neben den Ohren); wenn der Nacken den Boden beriihrt, erfolgt ein gleichzeitiges
Abdrucken des Nackens (Hinterkopf) und Hochdriicken der Arme zum Handstand.
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SICHERUNG:

2 Sichernde: Klammergriff an den Unterschenkeln

Zwei Sichernde ziehen an den Beinen hoch.
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FEHLER:

ABHILFE, KORREKTUR:

rollt nicht

Rolle rw. zum Stand

Hande greifen nicht richtig auf

Winkelsitz - Rolle rw. mit bewusstem Aufgreifen

streckt nicht zum Handstand

Hochdrticken durch Abdriicken mit den Armen

Abdriicken mit dem Nacken und Strecken der
Hufte

Zuruf mit Hilfe an den Beinen

streckt zu spét - Liegestitz

Zuruf, Hilfe an den Beinen

streckt zu frih - fallt zurtick

Zuruf, Hilfe an den Beinen

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Beginn mit gestreckten Beinen

e Ubungsverbindungen
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HANDSTUTZ - UBERSCHLAG seitwarts / RAD
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Abb. 6: Rad; aus: TURN 10

Uberschlagbewegungen sind mit Translation verbundene Rotationen von 360° in senkrechter bzw.
schrager Ebene. Sie erfolgen in ihren gestiitzten Abschnitten um zeitweilig feste Breitenachsen oder
Tiefenachsen an den Stitzstellen und in ihren ungestiitzten Abschnitten um freie Achsen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Aufrechter Stand vl. auf der Matte, Ausholbewegung mit dem Sprungbein nach vorne
oben, gleichzeitig erfolgt der Armzug von unten nach oben bis etwa in Kopfhéhe.

Abbuckphase: Gleichzeitig mit dem Aufsetzen des Sprungbeines auf dem Boden wird das Abbucken mit
dem Oberkorper (Rotation vw.) eingeleitet. Die Hand der Sprungbeinseite wird als erste so auf dem
Boden aufgelegt, dass die Finger normal zur Turnrichtung zeigen. Mit dem Aufsetzen der ersten Hand
wird das Schwungbein nach oben geschwungen. Danach erfolgt auch das Aufsetzen der zweiten Hand,
die Finger sind wieder normal zur Turnrichtung. Die Hande und die FuRe liegen auf einer gedachten
Linie! Es erfolgt ein exzentrischer Stol3 mit dem Sprungbein.

Rotationsphase: Nachdem die Beine, die in dieser Phase gegratscht werden, den Boden verlassen
haben, findet ein flichtiger Handstiitz statt, wobei dabei eine Rotation seitwarts erfolgt. Gegen Ende
dieser Phase wird das Schwungbein in Richtung Boden gesenkt, das heil3t, dass eine Beugung im
Huftgelenk erfolgt.

Landephase: Das Schwungbein wird auf dem Boden aufgestellt, nun verlasst zuerst die erste, dann die
zweite Hand den Boden. Damit beginnt das Aufrichten des Oberkdrpers, bei dem eine Rotation rw.
stattfindet. Es folgt nun das Sprungbein (FuB ist ,normal“ zur Turnrichtung), das auf den Boden gestellt
wird. Mit dem Aufrichten und dem nach oben gerichteten Armzug wird die Rotationsbewegung
abgebremst. Der/die Turner/in befindet sich im Seitstand.
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SICHERUNG:

beiden Hande an der Taille

Der/die Sichernde steht auf der Seite, auf der das Sprungbein des Turners/ der Turnerin ist, umfasst mit
beiden Handen von hinten die Taille und geht in der Bewegung mit.

LR T T T P ——
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Voraussetzungen:
e Arm- und Schultermuskulatur sind aufgewarmt
e Dehnung der Innenseite der Oberschenkel (der Adduktoren)
e Kdorpergewicht kann kurzfristig im Handstand gehalten werden
e Aufschwingen in den Handstand wird beherrscht
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FEHLER:

ABHILFE, KORREKTUR:

Armzug erfolgt Uber Kopfhohe -

es entsteht eine Rickwartsrotation

Armzug nur bis in Kopfhéhe ausfuhren

greift mit den Handen zu weit vorne auf

Markierung auf dem Boden aufzeichnen

Hande und Flile werden nicht auf einer Linie
aufgesetzt

Linie auf der Matte aufzeichnen

Hande setzen gleichzeitig auf dem Boden auf

Anweisung: ,Stell dir vor, Arme und Beine sind die
Speichen eines Rades!"

Korperschwerpunkt wird nicht Gber die
Stutzflachen der Hande gebracht

Aufschwingen in den Handstand mit Hilfe,
Gratschen der Beine und Abbiicken

kein Aufrichten am Ende des Handstlitz-
Uberschlages sw.

Standwaage und aufrichten mit Armzug schrag
nach oben

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Mogliche Ubungsverbindungen:

zwei Handstiitz - Uberschlage sw. hintereinander

Handstiitz - Uberschlag sw. auf die ,schlechtere” Seite

Handstiitz - Uberschlag sw., wobei beide Hande (ibereinander gelegt werden
einarmiger Handstiitz - Uberschlag sw.

Rolle vw. in die Schrittstellung und Handstiitz - Uberschlag sw.
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NACKENSTUTZ - UBERSCHLAG vorwarts

Uberschlagbewegungen sind mit Translation verbundene Rotationen von 360° in senkrechter bzw.
schrager Ebene. Sie erfolgen in ihren gestutzten Abschnitten um zeitweilig feste Breitenachsen oder
Tiefenachsen an den Stiitzstellen und in ihren ungestiitzten Abschnitten um freie Achsen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsposition: Hockstellung oder - etwas schwieriger - der Liegestitz. Der Kopf befindet sich
zwischen den ausgestreckten Armen und das Kinn ist bei der Brust.

Aus dieser Position rollt man langsam vorwarts in die Kipplage. In der Kipplage wird schwungvoll die
Hufte gestreckt (KippstoR) und der/die Turnende drickt sich mit den Handen vom Boden ab. Die
Landung sollte auf den Ful3ballen erfolgen.

SICHERUNG:

2 Sichernde: Klammerdrehgriff am Oberarm
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METHODIK:

1. Rolle vorwatrts in die Kipplage

Ausgangsposition ist entweder die Hockstellung oder - etwas schwieriger - der Liegestitz. Aus dieser
Position rollt man langsam vorwarts in die Kipplage.

2. KippstoR3 tben
Ausgangsposition ist die Kipplage mit gebeugter Hifte.
3. Nackenstiitz - Uberschlag von einer Erhdhung

Ein Kasten mit zwei bis drei Teilen wird langs vor einer Matte aufgestellt. Der/die Turner/in kniet am
hinteren Ende des Kastens. Seine/ihre Unterarme liegen auf dem vorderen Bereich des Kastens (Finger
sind ganz vorne), der Kopf befindet sich zwischen den ausgestreckten Armen und das Kinn bei der Brust.
Der/die Turner/in rollt bis in die Kipplage, streckt schwungvoll die Hiifte (KippstoR) und driickt sich mit den
Handen vom Kasten ab. Zwei Sichernde kénnen diese Bewegung unterstitzen, indem sie die Oberarme
des Turners/ der Turnerin hinauf ziehen. Der/die Turner/in sollte auf den FuRRballen landen und stehen
bleiben.

Die Kastenhohe wird allméhlich reduziert (ev. Reutherbrett; dariiber Matte), bis die Ubung auf dem Boden
funktioniert.

4. Nackenstiitz - Uberschlag auf dem Boden

FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:
kein Kippstol3 Ruckenlage, Arme verschrankt - zurtckrollen in
die Kipplage - Kippstol3 nach schrag vorne oben in
den Stand
keine Streckung im Nacken (schwache Rickenlage; Hande greifen wie zur Rolle rw. (nur
Nackenmuskulatur) GIelc“hgewphts_unte.r.stutzung); mit dem Nacken
abdrucken in die Briicke

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Nackenstiitz - Uberschlag mit ¥ Drehung zum Liegestiitz
e Nackenstiitz - Uberschlag aus dem Kopfstand
e Ubungsverbindungen
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HANDSTUTZ - UBERSCHLAG vorwarts

Abb. 7: Handstiitz - Uberschlag vw; aus: TURN 10

Uberschlagbewegungen sind mit Translation verbundene Rotationen von 360° in senkrechter bzw.
schrager Ebene. Sie erfolgen in ihren gestutzten Abschnitten um zeitweilig feste Breitenachsen oder
Tiefenachsen an den Stiitzstellen und in ihren ungestiitzten Abschnitten um freie Achsen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Mit einer lockeren Auftaktbewegung und leichter Vorlage kommt es zu einem schnellen Rumpfsenken
und Aufsetzen der Hande. Dabei sollen die Schultern hinter den Handen bleiben. Der Blick ist zu den
Stitzstellen gerichtet.

Es erfolgt ein energischer Schwungbeineinsatz nach oben und kurz danach ein kréftiges Abdricken des
Abdruckbeines. Die Beine werden nach der Senkrechten geschlossen, es erfolgt ein Kippstol3 mit den
Beinen und gleichzeitig ein kraftiger Abdruck mit den Handen. Der Blick ist zum Boden gerichtet.

Wichtig ist die Bogenspannung wahrend der Flugphase, der Kopf ist leicht zuriickgeneigt, die Huften
befinden sich im hoéchsten Punkt der Flugbahn in Schulterh6he. Die Landung erfolgt mit geringer
Ruicklage und Ubergang in den sicheren Stand.

SICHERUNG:

- Handgelenk und Schulter

Die dem/der Ubenden nahere Hand sichert am Handgelenk (beide Varianten méglich — siehe Foto).
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- od. Arm und Kreuz (Fortgeschrittene)
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METHODIK:

1. Vorubung:

Wien

Aufschwingen in den Handstand, in die Briicke fallen, Zehen suchen den Boden

w.0. aus dem Angehen

2. Hopser erlernen: ( Vorspannung)
durch Hand geben und Rhythmus bertragen

Arme nur schulterhoch

beim Abdriicken mit dem Sprungbein achten, dass das Bein gestreckt bleibt (Hebelwirkung)

3. Vorubungen fir den Kippstof3:

Aufschwingen in den Handstand, schnelles Schlie3en der Beine

Handstand gegen die Wand, mit den Flf3en gegen die Wand schlagen

4. Handstiitz - Uberschlag vw. von einer leichten Erhohung

5. Handstiitz - Uberschlag vw. auf dem Boden

FEHLER:

ABHILFE, KORREKTUR:

Beinabdruckfehler: Abstemmbein verlasst zu frih
den Boden, ehe die Hande Bodenkontakt haben

Abstemmbein tiefer beugen und erst mit der
Streckung beginnen, wenn die Finger bereits den
Boden beriihren

Abstemmfehler: Abstemmbein wird zwar zunachst
angehoben, dann aber neben das Schwungbein
gestellt statt es zirka zwei Ful3 weiter vorne
aufzusetzen

Beinaufsatz markieren

(Kreide, Ful3sohle,..)
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Schwungbeinfehler: Schwungbein wird im Knie
gebeugt statt gestreckt, dadurch kommt es zu
einer schlechten Bewegungsibertragung des
Beinschwunges auf den Rumpf

Bewusstmachen durch Schwingen des gestreckten
Beines in die Standwaage mit Abstilitzen gegen
eine Wand und anschlieBendem Armabdruck
(gestreckte Arme)

Schulterfehler: Schultern befinden sich im
Augenblick des Aufschwingens vor den Handen

Héande weiter nach vorne greifen lassen
(Markierung - Ful3spitze - Hande)

Kopffehler: Kopf wird nach Armabdruck an die
Brust genommen - flhrt zu einem Knicken in der
Hufte und Landung im Hockstand

Anweisung: , Auf die Hande schauen!”

FuRfehler: FiRe ,suchen“ den Boden nicht aktiv -
Turner/ in landet auf den Fersen

mehrmals ,langsam* turnen

Huftfehler: Korper bleibt nicht gestreckt, knickt in
der Hifte ab

Handstandschwingen und Uberfallen lassen

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Handstiitz - Uberschlag vorwarts mit Landung auf einem Bein
e einarmiger Handstiitz - Uberschlag
o zwei Uberschlage hintereinander
¢ Ubungsverbindungen
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HANDSTUTZ - UBERSCHLAG ruickwarts / FLICK - FLACK

e A

Abb. 8: Flick - Flack; aus: TURN 10

Uberschlagbewegungen sind mit Translation verbundene Rotationen von 360° in senkrechter bzw.
schrager Ebene. Sie erfolgen in ihren gestiitzten Abschnitten um zeitweilig feste Breitenachsen oder
Tiefenachsen an den Stiitzstellen und in ihren ungestitzten Abschnitten um freie Achsen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Durch den Absprung aus einer (durch Tiefwippen erreichten) leichten "Sitzstellung" mit gleichzeitigem
Strecken des Riickens und der Huftgelenke, das bis zu einem starken Uberstrecken fihrt, ergibt sich ein
exzentrischer KraftstoR. Durch den Absprung wird ein Translationsimpuls und ein Rotationsimpuls
aufgebaut. Der Aufbau des Translationsimpulses nimmt wahrend des Absprunges schnell ab, der des
Rotationsimpulses schnell zu. Dadurch wird der Gesamtschwerpunkt relativ wenig angehoben, aber
genug Rotationsimpuls erzeugt, sodass das Becken und die FulRe in der Stltzphase rechtzeitig Uber die
Héande gelangen.

Im Unterschied zum Salto rw., bei dem man ja auf den FURen landet, darf man beim Handstitz-
Uberschlag rw. nicht hochspringen (Gefahr!). Die Armkraft reicht nur fiir eine Landung aus geringer Hohe.
Ferner sollten die Fingerspitzen beim Aufsetzen aus Sicherheitsgriinden ein wenig zueinander weisen.
Dadurch vermeidet man bei der Landung auf den H&anden eine schmerzhafte Dorsalflexion im
Handgelenk.

SICHERUNG:

1. Uber-Kreuz-Sicherung: Links und rechts je ein Sichernder/ eine Sichernde, kniend oder in geduckter
Stellung (je nach KorpergréRe des/der Turnenden). Der/die auf der linken Seite des/der Turnenden
Sichernde greift mit der rechten Hand (Daumen angelegt) von hinten auf die rechte Schulter, mit der
linken Hand (Handflache oben) zur linken Kniekehle. Analog die Sicherung von der rechten Seite.

Achtung: Oberkorperbewegung nicht behindern; Schultern beim Landen stitzen damit der/die Turnende
nicht mit den Armen einknickt.

Wenn die Bewegung bereits prinzipiell stimmt, ist die "Uber-Kreuz-Sicherung" nicht mehr notwendig.
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1. Uber-Kreuz-Sicherung:

2. Seiten-Sicherung: Links wird dann an der linken, rechts an der rechten Seite (Schulter, Kniekehle)
gesichert.
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3. Einzelsicherung: Ab einem entsprechenden Kénnen genliigt ein Sichernder/ eine Sichernde, z.B. von
der rechten Seite: Rechte Hand am "Kreuz" (eventuell Rickenmitte), linke Hand an der Kniekehle.

4. Sicherung mit dem Giirtel: Bei Ubungsverbindungen (z.B. "Rondat"-"Flick - Flack") - Sicherung mit
.Flick - Flack - Gurtel“.
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FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:
rei3t den Kopf zuriick Kopf und Arme gleichmafig zuriicknehmen
kein kraftiger Absprung weit zurlickspringen - kraftig mit den Fi3en vom

Boden abdriicken

Hande sollen rasch zum Boden greifen

Abdruck mit den Handen fehlt Hande kraftig vom Boden abdriicken - Kippstol3
verstarken
harte Landung Landung in leichter Kniebeuge

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Ubungsverbindungen:

Rolle rw - Handstiitz-Uberschlag rw.

Rolle vw. - Schlusssprung mit halber Drehung - Handstiitz-Uberschlag rw.
Handstiitz-Uberschlag sw. (Rondat) - Handstiitz-Uberschlag rw.

zwei Handstiitz-Uberschlage rw. hintereinander
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HUFT - ABSCHWUNG vorlings vorwarts

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung : Seitstitz vorlings, Bewegungsbeginn durch Einleitung der Kopfbewegung.

Turnende/r muss aus dem Stitz durch leichtes Strecken der Arme und leichtes Drehen mit den Héanden
ihren/seinen Schwerpunkt ein wenig vor die Reckstange verlagern. Die Schwerkraft (= Gewichtskraft)
beginnt nun den Oberkérper nach vorne unten zu ziehen. Der/die Turnende muss nur noch durch
dosiertes Bremsen langsam zum Stand kommen.

FEHLER: ABHILFE, KORREKTUR:

macht keinen Rundriicken Kinn zur Brust, am Genick helfen

~plumpst® auf Boden auf ,starker bremsen® (Kérperspannung
verstarken)

SICHERUNG:

Drehgriff am Handgelenk - bei der Abschwungbewegung missen unter Umstanden die Beine
»,abgebremst” werden, um zu verhindern, dass das Gesicht gegen die Reckstange schlagt.
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HUFT - AUFSCHWUNG vorlings ruckwarts

Abb. 9: Hiift - Aufschwung vl rw; aus: sportunterricht.de

Bei Aufschwungbewegungen wird der Korperschwerpunkt aus einer tieferen Lage in eine hdhere
gehoben und gleichzeitig erfolgt eine Rotation um eine annéhernd feste Achse (= Griffstellen).

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Seitstand vorlings, Reck ca. brusthoch, FuRe unter der Reckstange; Hande greifen
schulterbreit mit Ristgriff an die Reckstange; Arme sind stark gebeugt; Kinn an der Brust.

Anweisung: ,Beine Uber die Stange schieben” (Oberschenkel oder Knie auf die Reckstange legen) bzw.
-Rolle rw. Gber Reckstange".

Durch den einbeinigen Abdruck nach vorne oben mit dem Sprungbein entsteht ein exzentrischer
Kraftstol3, der eine Hub- und eine Rotationsbewegung bewirkt, die sich bei gebeugten Armen in Form
einer Rickwartsdrehung zuerst um die Schulterachse und dann um die Reckstange zeigt (Brust-, Bauch-
und Armmuskulatur sind angespannt). Dadurch wird das Becken angehoben und die Oberschenkel
gelangen - wenn rechtzeitig die Rumpfmuskulatur kontrahiert wird - an die Reckstange. Nun wird durch
,Nach-Hinten-Ziehen” der Ellbogen die exzentrische Drehung verstarkt und es muss das Becken noch
weiter angehoben werden. Der Kopf senkt sich und die Oberschenkel wandern nun Uber die Reckstange
(die Ellbogen werden dabei etwas gestreckt). Die Schwerkraft (= Gewichtskraft) der Beine hilft dann bei
der Weiterfihrung der Bewegung zum Stitz.

SICHERUNG:

Kreuz und Schulter

(eventuell beim Aufschwingen etwas nachdrticken, bei zu viel Schwung am Schulterblatt bremsen)

ACHTUNG: Nicht an den Beinen vom Gesal} abwarts helfen, da der/die Turnende in Versuchung
kommt, sich vom/von der Sichernden abzudriicken. Dabei werden die Rumpfstrecker kontrahiert =
falscher Muskeleinsatz.

Auflaufen auf eine schraggestellte Gelandehilfe bringt dieselben Probleme!
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FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

Becken zur Stange (falsche Muskelgruppe wird
innerviert)

Beine Uber die Stange (Huftbeuger missen
kontrahiert werden), Kinn zur Brust

Hang mit gestreckten Armen unter dem Reck,
durch Absinken des Beckens = Gefahr fir
Schienbeine

Arme beugen, versuchen an der
Reckstange zu ziehen

kommt mit den Oberschenkel nicht zur Stange

Reck niedrig: ,Rolle rw.” Uber die Reckstange

Oberschenkel auf Reckstange legen - ,Knie
einhaken”

falscher oder zu enger Griff

Ristgriff vorzeigen

steht zu weit hinter dem Reck Pendelbewegung
nach vor

vorzeigen

FuRe unter der Reckstange

(‘ev. Markierung)

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Reckhdhe verandern

beidbeiniger Absprung vom Boden

e Ubungsverbindungen

zwei Hift - Aufschwiinge hintereinander

Huft - Aufzug (gezogener “Huft - Aufschwung”)
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HUFT - UMSCHWUNG vorlings riickwarts

Abb. 10: Hift - Umschwung vl rw; aus: sportunterricht.de

Umschwungbewegungen werden um eine feste oder anndhernd feste Drehachse ausgefiihrt. Dabei
bewegen sich alle Kérperpunkte hauptséchlich auf Kreisbahnen, die sich um eine Achse (=Griffstellen)
bewegen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung : Seitstitz vorlings

Korperschwerpunkt wird etwas Uber die Reckstange vorgeschoben - Ausholbewegung: Oberkérper
abbucken, Beine schwingen nach vor (leichtes Klappmesser). Durch Abdriicken mit der Hifte werden die
Beine nach hinten oben geschwungen. Den Rest macht die Schwerkraft. Sie beschleunigt wegen des
Stitzes nur die Beine abwarts. Es entsteht eine exzentrische Rotation, die Drehungsachse wandert dabei
allméahlich in die Schulterachse.

In dem Moment, in dem die Hufte an die Reckstange anfallt, kommt es zu einer Impulsaufteilung
zwischen Oberkorper und Beinen - mit dem Ergebnis einer Ruckwartsrotation um die Reckstange.
Wichtig ist, dass sich im Augenblick des Anfallens die Schulterachse genau tber der Reckstange befindet
(Schulterachse zu weit vorne - Klappmesser; Schulterachse zu weit hinten - Art Unterschwung). Durch
zuséatzliches Abblcken (Rumpf, Beine) wird das Tragheitsmoment verringert und damit die
Winkelgeschwindigkeit erhoht. Wichtig ist jetzt ein aktives Heranziehen der Reckstange zur
Leistengegend (Becken durch Ellbogenriickzieher zur Stange pressen, Armkraft halt Korper an der
Stange). Abbremsen zum Stiitz durch rechtzeitiges Strecken des Koérpers (Erhéhung der Tragheit -
Verringerung der Winkelgeschwindigkeit).
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SICHERUNG:

Schulterblatt und Oberschenkel

Recknahere Hand unter dem Reck auf das Schulterblatt (ev. Riicken) legen, mit der reckentfernteren
Hand auf die Oberschenkel greifen. Beine beim Abdriicken eventuell von der Stange wegheben (falls
kein Abheben von der Stange stattfindet) und anschlieend wieder zur Stange fiihren. Wahrend der
Umschwungbewegung wandert die Hand vom Schulterblatt auf die Vorderseite der Schulter, die Hand
vom Oberschenkel zur Rickseite der Schulter.

Nicht am Handgelenk sichern - Z&hne sind in Gefahr.

Keinesfalls Anspringen vom Sprungkasten als Voriibung verwenden.
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FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

keine Ausholbewegung

kurz mit Oberkorper und den Beinen nach vorne
klappen und dann mit dem Becken abdriicken
(mdglichst keine Voriibung zum Stand!)

Ausholbewegung : ,Fersen zur Decke!”

fallt nicht mehr zur Stange, kommt zum Stand

Schulterachse ist zu weit hinten;

Oberkdrper vor Reckstange halten, zur Stange
hindruicken

fallt gebickt zur Stange - Fallenergie wird komplett
abgebaut

Schulterache zu weit vorne;
gestreckt mit Spannung zur Stange fallen, dann die
Beine vorschwingen lassen

Helfen durch Hindriicken des Beckens zur
Reckstange, Hilfe am Oberschenkel

schafft den Umschwung nicht, wird durch die
Schwerkraft zum Boden gezogen

Becken an Reckstange halten, in der letzten Phase
an Aufschwungbewegung erinnern

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e zwei Umschwiinge hintereinander ohne Unterbrechung

e Ubungsverbindungen
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HUFT - UMSCHWUNG vorlings vorwarts

Umschwungbewegungen werden um eine feste oder annédhernd feste Drehachse ausgefiihrt. Dabei
bewegen sich alle Kérperpunkte hauptsachlich auf Kreisbahnen, die sich um eine Achse (=Griffstellen)
bewegen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung : Seitstiitz vorlings

Der Koérperschwerpunkt wird durch Muskelkraft etwas gehoben und aus dem labilen Gleichgewicht vor
die Reckstange geschoben (Kopf im Nacken). Die Schwerkraft beginnt am Kdrperschwerpunkt zu ziehen
(Oberkorper schwerer als Beine) und eine Rotation entsteht. Es erfolgt eine Impulsibertragung durch
rechtzeitiges Zusammenklappen des Korpers, der Rumpf bewegt sich schneller als die Beine
(Klappbewegung knapp vor dem Herunterfallen - Kopf an die Brust). Die Arme halten den Kdrper an der
Reckstange, der Oberképer muss Uber die Stange gebracht werden (nach vorne Hochhebeln mit den
Armen).

SICHERUNG:

Ricken und Schienbein dann Kniekehle und Riicken

An der Seite des/der zu Sichernden stehen, mit einer Hand unter der Reckstange durchgreifen, Rumpf an
Stange driicken, eventuell etwas Schwung geben. Bei zu viel Schwung an den Beinen bremsen. Die
zweite Hand sichert am Schienbein und wechselt dann auf die Schulter (wichtig, da die Zahne geféhrdet
sind). Die erste Hand greift von der Schulter zur Kniekehle und bremst bei Bedarf die Rotation.

FEHLER: KORREKTUR, ABHILFE:
bleibt hdngen langer nach vor fallen lassen

klappt zu frih Zuruf

klappt zu spét oder gar nicht Zuruf

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Huft - Umschwung vl. vw. mit freiem Ansatz
e Ubungsverbindungen
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FELGUNTERSCHWUNG vorlings

Abb. 11: Felgunterschwung vl; aus: sportunterricht.de

Felgbewegungen sind exzentrische Rotationen um die Breitenachse, die in fuBwarts gerichtete
Translationen umgewandelt werden.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Bei einer Felgbewegung wird eine exzentrische Rotationsbewegung in eine Translationsbewegung
umgewandelt und diese Translationsbewegung durch entsprechenden Muskeleinsatz verstarkt.
Voraussetzung ist also eine exzentrische Rotationsbewegung um die Reckstange. Der/die Turner/in sorgt
dann dafir, dass seine/ihre einzelnen Massenteile der Reihe nach ihre Kreishahn verlassen, wenn sie
sich gerade nach vorne oben bewegen, und beschleunigt sie dabei noch. Das heil3t, der/die Turner/in
Lliegt nach vorne oben von der Reckstange weg.

Es muss also zunachst fir eine exzentrische Rotation um die Reckstange gesorgt werden, am
einfachsten durch einen beidbeinigen Absprung aus dem Stand vorlings. Es wird dabei so
weggesprungen, dass die Schultern nach hinten oben schwingen, und die Oberschenkel an die Stange
gehoben werden. Die Schwerkraft sorgt flr einen entsprechenden Vorschwung unter der Reckstange
(exzentrische Rotation).

Wenn man statt der Oberschenkel zum Beispiel die Riste an die Stange hebt, entsteht eine zu
exzentrische Rotation (der Schwerpunkt ist zu weit von der Reckstange weg), die Fliehkraft ist zu grof3,
der Korper kann nicht lange genug in der Nahe der Stange gehalten werden, ,die Beine fallen hinunter”.
Bei zu zentrischer Rotation ist wieder die Felgwirkung zu gering. Als optimale Losung hat sich erwiesen:
Oberschenkel an die Stange!

Bei einbeinigem Abdruck aus dem Stand vorlings und Schwungbeineinsatz entsteht priméar eine Rotation
um die Schulterachse und nur sehr wenig exzentrische Rotation um die Reckstange und als Folge auch
wenig Felgwirkung. Fast die gesamte Translationsbewegung muss daher selbst durch Muskeleinsatz
erzeugt werden, statt dass man einfach ,Schwung” umleitet (exzentrische Rotationsbewegung in
Translationsbewegung). Deshalb ist der Felgunterschwung aus beidbeinigem Absprung (mit
entsprechender Hilfe) im Lernprozess gunstiger.

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock
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SICHERUNG:

Handgelenk und Oberschenkel

Die reckndhere Hand umfasst das Handgelenk, die andere Hand greift von unten auf den Oberschenkel,
am Ende der Flugbahn an Handgelenk und Schulter bremsen; Sicherung endet erst nach sicherem Stand
des/der Ubenden.

Beim Erlernen: Hande Schlussgriff, damit Kopf/ Z&hne nicht gefahrdet werden.
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FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

schafft es nicht die Beine an der Stange zu halten;
Beine sind zu weit von der Reckstange weg

Schwerpunkt zu weit von der Reckstange entfernt -

Fliehkraft zu grof3:

Oberschenkel zur Stange bringen, keinesfalls die

Unterschenkel

nach hinten oben wegspringen

wenig oder keine Flugbahn

Arme sind zu stark gebeugt, daher zu wenig
Tangentialgeschwindigkeit

Hufte wird nicht gestreckt

verbal korrigieren

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Felgunterschwung aus dem Seitsttitz
e Aufgréatsch - Felgunterschwung
e Ubungsverbindungen
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KNIE - AUFSCHWUNG vorwarts

Bei Aufschwungbewegungen wird der Koérperschwerpunkt aus einer tieferen Lage in eine hohere
gehoben und gleichzeitig erfolgt eine Rotation um eine anndhernd feste Achse (=Griffstellen).

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Kniehang mit einem Bein, schulterbreiter Ristgriff, die Arme sind gestreckt, der Kérper
befindet sich direkt unter der Reckstange. Das zweite Bein ist gestreckt und weist schrég nach oben. Das
Huftgelenk ist stark gebeugt.

Der Knieaufschwung vorwarts ist im Prinzip eine Kippe aus dem einbeinigen Knieliegehang, das heif3t,
man erzeugt im Schwungbein eine Translationsbewegung und eine Rotationsbewegung und Ubertragt sie
auf den gesamten Korper. Am besten lernt man den Knieaufschwung aus dem ruhigen einbeinigen
Kniehang. Man schiebt das Schwungbein so weit wie mdglich an der Reckstange entlang nach oben und
schwingt es anschlieBend sofort weit ausladend nach unten (Huftgelenk auf Anschlag). Durch das
Hochschieben entsteht ein Hub, die Brust kommt zur Reckstange. Durch das Abwartsschwingen entsteht
eine Rotation im Schwungbein, die auf den Rumpf Ubertragen wird und die Schulterachse (knapp) tber
die Reckstange bringt. Jetzt noch die Arme strecken - und der Aufschwung ist fertig.

Wichtig ist, dass die Brust wéhrend des Aufschwunges nahe an der Reckstange bleibt, damit die
Schulterachse leichter Gber die Reckstange gelangen kann. Der groRte ,H6hengewinn” durch Schwingen
nutzt nichts, wenn die Schulterachse dabei nicht Gber die Reckstange gelangt.

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock

SICHERUNG:

Schulterblatt und Oberschenkel

Mit der reckndheren Hand greift der/die Sichernde unter der Reckstange durch und legt die Hand etwa
auf das Schulterblatt des/der Turnenden. Sollte zu viel Rotation aufgebaut worden sein, so muss der/die
Sichernde ein Vorfallen - durch Bremsen an der Schulter - mit der zweiten Hand verhindern.
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FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

falscher Griff

verbal korrigieren

zu schwacher Kippstof3

mit dem gestreckten Bein eine Bewegung
ausflihren, wie wenn man eine Hose anziehen
mochte

Kippstol3 erfolgt nicht nach oben

Markierung in Form von einer Zauberschnur -
.Dagegentreten!”
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beugt sofort das Schwungbein (nimmt damit den
Schwung weg)

Bein gestreckt lassen

kommt nicht in den Stitz, da der Kippstol3 zu
schwach ist

Anweisung: ,Fester nach oben treten!®

kommt nicht in den Stitz, da beim Hochkommen
der Winkel zwischen Rumpf und Bein nicht
verringert wird

Anweisung: ,Mach dich klein, roll dich

zusammen!”

fallt nach dem Knie - Aufschwung nach vorne

Anweisung: ,Mach dich grof3!*

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Knie - Aufschwung vw. ohne Hilfe
Ubungsverbindungen:

Kniehangab- und aufschwung vw.

Knie - Aufschwung vw., vorspreizen und Absprung
Knie - Aufschwung vw. und Knie - Umschwung rw.

Kniehangab- und aufschwung vw.
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KNIE - UMSCHWUNG rickwarts (mit einem Bein)

Umschwungbewegungen werden um eine feste oder annédhernd feste Drehachse ausgefiihrt. Dabei
bewegen sich alle Kérperpunkte hauptsachlich auf Kreisbahnen, die sich um eine Achse (=Griffstellen)
bewegen.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Es gibt zwei Mdoglichkeiten, diesen Umschwung auszufihren: Entweder durch ausladendes
Schwungholen mit dem Schwungbein oder durch Felgen mit dem Schwungbein. Die zweite Art ist
wesentlich glnstiger und sollte im Unterricht bevorzugt werden.

Man schwingt den Rumpf weit ausladend nach hinten abwarts. Also nicht ,hinuntersetzen” (Translation),
sondern so weit wie mdglich von der Reckstange wegstrecken, um durch die Schwerkraft eine starke
exzentrische Ruckwartsrotation um die Reckstange zu erzeugen. Das Schwungbein bleibt dabei mit dem
Oberschenkel an der Stange. Auf der anderen Seite der Stange, gegen Ende der Aufwartsbewegung,
Brust zur Reckstange ziehen (um den nétigen Hub zu verkleinern) und mit dem Schwungbein felgen, das
heil3t, das Bein schrag nach oben lber die Reckstange schieben (die Translation aus der Felgbewegung
verstarken). Die Schwerkraft zieht das Bein dann abwarts und richtet den/die Turner/in auf. Danach muss
man nur noch die Arme strecken.

Wichtig ist, dass die Schuler/innen das Felgen lernen.

In AUVA: Was ist wichtig — was ist richtig? Beim Sichern und Helfen; F. Baumrock

SICHERUNG:

2 Sichernde: - Schwungbein und Schulter

- Handgelenk und Schulter

Der/die eine Sichernde fuhrt den/die Turner/in daher an Schwungbein und Schulterblatt und drtickt ihn/sie
im Augenblick des Felgens an der Schulter nach oben. Der/die zweite kann neben der Sicherung am
Handgelenk beim Felgen ebenfalls an der Schulter nach oben driicken. Wenn notwendig, kénnen die
Sichernden (wie beim Huftumschwung rickwarts) am Ende der Ubung die Rotation abbremsen.
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FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

fehlende Ausholbewegung

Ausholbewegung nach hinten oben

Arme und Kérper sind zu Beginn des Abschwungs
gebeugt

verbal korrigieren

beugen in den Hiftgelenken erfolgt zu frih

verbal korrigieren

fehlendes Aufrichten des Oberkoérpers

verbal korrigieren

an der Schulter stiitzen

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Ubungsverbindungen:

Knie — Umschwung rw beidbeinig

Knie - Umschwung rw. mit Verwendung des anderen Beines als Schwungbein

Knie - Umschwung rw. 1% mal, dann Knie — Aufschwung
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KNIE — UMSCHWUNG ruckwarts beidbeinig

Einzelsicherung: Handgelenk
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HOCKE uber das Reck

Beinschwungbewegungen sind Elemente im Stiitz oder im Hang, mit denen ein schwungvoller Wechsel
der Verhaltensweise erreicht wird. Sie kénnen ein- oder beidbeinig, mit gebeugten (Hocken) oder
gestreckten Beinen (Spreizen, Flanken, Kehren, Wenden, Gratschen oder Blicken) ausgefihrt werden.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Voraussetzung: Beherrschen des HASENHUPFENS

Ausgangsstellung: Seitquerstitz vorlings

Der Korperschwerpunkt wird etwas Uber die Reckstange vorgeschoben, es erfolgt eine Ausholbewegung
durch Absenken des Oberkoérpers und Vorschwingen der Beine (leichtes Klappmesser, ,Actio et Reactio”,
man erhalt die notwendige Vorspannung). Es entsteht eine Rotation mit der Drehachse in den Schultern;
die Beine und das Becken werden von der Stange gehoben (Translation nach hinten oben). Die
Schultern missen vorne bleiben, die Arme sind beim Abdriicken leicht gebeugt und das Becken muss
mdoglichst hoch gehoben werden (hohe potentielle Energie). Durch die Erdanziehung (Ansatz im
Koérperschwerpunkt) beginnt die Rotation vorwarts mit der Drehachse in den Griffstellen, durch Strecken
der Arme beginnt die Rotation rickwarts mit gleichzeitigem Anhocken der Beine (fiihrt zur Erhéhung der
Winkelgeschwindigkeit). Jetzt muss sich der/die Turner/in von der Stange wegdriicken und die Arme
vorschwingen. Die Landung erfolgt auf den Zehen mit nachfolgendem Hochdriicken zum Stand.

SICHERUNG:

2 Sichernde: Klammergriff am Oberarm

Klammergriff an den Oberarmen - bei zu wenig Schwung den/die Turner/in Uber die Stange ziehen, bei
zu viel Schwung abstitzen. Der Oberkorper darf beim Abdriicken nicht aufgerichtet werden.
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»Vierer® - Sicherung: Zusatzlich beim Abdriucken durch kurzes Hochheben an beiden Schienbeinen
helfen, damit an Hohe gewonnen wird.
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FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

keine Ausholbewegung

bewusst mit dem Becken abdriicken (mdglichst
keine Voriibung zum Stand)

Schulterachse muss vor der Reckstange bleiben

fallt wieder zur Stange

Anhocken der Beine, Knie zur Brust

Zusétzliche Hilfe an den Schienbeinen mdglich

bleibt an der Stange héngen

starker abdriicken, Knie zur Brust

vor dem Abdricken Schulterachse weiter
vorschieben (Sichernde/r hilft durch Halten an
Schulter)

Zusatzsichernde fiihren die Schienbeine Uber die
Reckstange

Zu wenig Rotationsgeschwindigkeit

starker abdriicken

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Biicke
e Flanke

e Dbei Ubungsverbindungen als Abgang
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KIPPAUFSCHWUNG vorlings vorwarts

(Reck, aus dem Vorlaufen)

Bei einem Kippstof3 wird sowohl ein Translationsimpuls (fir den Hub) als auch ein Rotationsimpuls
(Rumpf wird Uber die Reckstange gebracht) erzeugt.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Winkelhangstand vorlings, beide Beine sind gestreckt, die FlRe stehen etwa unter der
Reckstange, Winkel zwischen Armen und Oberkérper nahezu 180°, schulterbreiter Ristgriff

Anlaufphase: Das Vorlaufen erfolgt durch zwei Bodenkontakte (rechts - links oder umgekehrt). Es darf
nicht so weit vorgelaufen werden, dass es zu einer Uberstreckung der Hiiftgelenke kommt; sonst kann
man sich nicht kraftig genug abstof3en, das Ankippen dauert zu lange, der KippstoR3 erfolgt dann zu spéat
und daher auch zu "flach” (,Abwartsschlagen” statt "Hochschieben" der Beine).

Es muss jedoch so weit vorgelaufen werden, dass die Schwerkraft anschlieRend genugend
"Ruckschwung" erzeugen kann. Die Arme bleiben wahrend des Vorlaufens gestreckt.

Kippphase: Durch den zweiten Bodenkontakt erfolgt ein Absto3 (exzentrischer Stol3), der die Kippphase
einleitet, Schienbeine (knapp unter dem Knie) werden zur Reckstange gefihrt. Der Kippstol3 beginnt,
wenn der Schwerpunkt wahrend des Rickschwunges unter der Reckstange ist.

Kippstol3: Beim Kippstol? werden die Beine aus dem Kipphang ganz nahe der Reckstange nach oben
geschoben, und zwar durch eine Streckbewegung in den Huftgelenken (nicht durchstrecken!).

Der Translationsimpuls bewirkt, dass der Schwerpunkt angehoben wird, das Becken kommt zur
Reckstange.

Der Rotationsimpuls der Beine wird durch rechtzeitiges "Blockieren" (die Streckbewegung der Huft-
gelenke muss bei einem stumpfen Winkel abgestoppt werden) auf den ganzen Kdérper Ubertragen und
bewirkt zusammen mit dem Rotationsimpuls aus dem Riickschwung, dass sich die Schulterachse Uber
die Reckstange bewegt.

Umsetzphase: Um in den sicheren Stitz zu gelangen, muss man rechtzeitig die Handwurzeln "Gber" die
Reckstange - von der Hang- zur Stitzstellung - bewegen.
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FEHLER:

ABHILFE, KORREKTUR:

lauft zu weit nach vorne - fiihrt zu einer
Uberstreckung des Korpers

nicht so weit vorlaufen

schwungvoller Vor- und Ricklauf ohne
Uberstreckung (beim Verlieren des Bodenkontaktes
Bicke halten)

lauft zu wenig weit vor - bekommt daher zu wenig
Rotationsimpuls

weiter vorlaufen
groRere Schritte machen

Markierung aufzeichnen

beugt beim Vorlaufen die Arme

Arme gestreckt lassen

Reck hoher stellen

bringt die Beine nicht nahe genug an die
Reckstange

schwungvoller Vor- und Ricklauf ohne
Uberstreckung; nicht so weit vorlaufen und beim
Verlieren des Bodenkontaktes Biicke halten

schlagt die Beine beim Kippsto3 nach unten

Zauberschnur moglichst hoch ca. 1m vor der
Reckstange querspannen: "Versuche, mit den
FuRen gegen die Schnur zu treten!"

Vortbung auf dem Boden in Riickenlage (2
Helfer/innen halten an den Handen), Ubende
versucht durch Strecken der Hifte (“Hose
anziehen®) und Anziehen mit den Armen (Hufte
dabei nicht Gberstrecken) zum Winkelsitz zu
kommen

fuhrt den KippstoR zu friih oder zu spéat aus

Zuruf : "Jetzt!"

hebt die Beine zu wenig an, sie bewegen sich nicht
von ,oben® zur Reckstange, daher erfolgt keine
Vorspannung und das fuhrt zum ,Schlagen®

blockiert zu spéat (Uberstreckung)

KippstoRR zur Blicke

KippstoR3 und "wieder biicken"

druckt sich von der Reckstange weg - kommt
daher nicht in den Stiitz

aus dem Stand - Sprung in den Stitz,

Oberkdrper sofort Uber die Reckstange legen
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SICHERUNG:

Schulter ( Ricken) und Oberschenkel

Die recknéhere Hand liegt auf der Schulter, die andere Hand versucht die Beine bei der Stange zu halten
und bei zu viel Schwung die Beine zu bremsen.
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METHODIK:

Aus dem Stand hinter dem Reck in den Kipphang (schrag nach oben) springen. Beine knapp unter dem
Knie zur Reckstange bringen. Hilfestellung durch den/die Lehrer/in, damit beim zweiten "Wippen" der
KippstoR3 ausgefiihrt werden kann.

Hangwinkelstand unter dem Reck, vorlaufen (2 Kontakte) und die Beine zur Reckstange bringen,
Kippstol3. Hilfe durch den/die Lehrer/in, damit der/die Schiler/in den Bewegungsablauf erspiirt.

Wie oben, nur noch geringe Hilfeleistung.

Kippaufschwung aus dem Vorlaufen, Sicherung nur mehr durch Bereitstehen.

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Kippe aus dem Anschweben

Kippe beginnend aus dem Seitstiitz
Kippe rucklings vorwarts zum Seitsitz
Ubungsverbindungen:
Kippaufschwung und Hiftumschwung
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Barren: SCHWINGEN im Innen - Querstlitz
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Abb. 12: Schwingen im Innen - Querstiitz; aus: sportunterricht.de

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Retroversion (Zurtickschwingen) der Arme bei festem Griff auf den Holmen fiihrt zum Vorschwung des
Beckens, zusétzliches Bicken zum Vor-Hochschwingen der Beine. Anteversion (Vorschwingen) der
Arme bei festem Griff auf den Holmen fihrt zum Rickschwung des Beckens, zusatzliches Strecken der
Huftgelenke zum Hinten-Hochschwingen der Beine.

Rotationsachse ist die Schulterachse, d.h. es handelt sich um eine exzentrische Rotation (die
Rotationsachse geht nicht durch den Schwerpunkt). Ohne Ausgleichsbewegung wird dadurch der
Schwerpunkt beim Vorschwung vor die Unterstitzungsstellen (Hande), beim Rickschwung hinter diese
verlagert. Es bedarf grof3er Kraft der Schulter-, Rumpf- und Unterarmmuskulatur, um trotzdem den Stiitz
halten zu kénnen.

Einfacher und daher auch allgemein blich ist die Lésung mit Ausgleichsbewegungen. Beim Vorschwung
wird durch Dosieren des Rumpf-Oberarmwinkels der Schultergiirtel als Gegenbewegung hinter, beim
Ruckschwung vor die Hande verlagert, so dass der jeweils nach vorne bzw. nach hinten gerichteten
Fliehkraft durch Haltekraft mit den Armen leichter entgegengewirkt werden kann.

GEFAHREN:

Anfanger/innen konnen die Gegenbewegung des Schultergirtels noch nicht richtig dosieren. Sie haben
meistens auch noch wenig Kraft und geraten in Gefahr, beim Vorschwung den Schwerpunkt zu weit nach
vorne zu verlagern. Aus Kraftmangel knicken sie dann beim Rickschwung (in Vorlage) mit den Armen ein
(Verletzungsgefahr fiir Schultergelenke und Brustbein-Schliisselbein-Gelenke!). Zu viel Ricklage beim
Vorschwung ist weniger geféhrlich: Einknicken mit den Armen fuhrt meistens zum Oberarmstutz.

Fur Anféanger/innen gilt daher:
beim Vorschwung bucken, das Becken schwingt wenig vor

beim Ruckschwung Huftgelenke (iiber-) strecken
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Wien
SICHERUNG:

Klammergriff am Oberarm (allein, eventuell zu zweit)

METHODIK:

Vorubung: Innen-Querstitz - Abspringen zum Innen-Querstand: Arme hoch!

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Ubungsverbindungen:
e Schwingen - vorne Aufgratschen mit Federn - Einschwingen - Schwingen
e Gratschsitz mit Griff vor den Beinen - Einschwingen - Schwingen
[ ]
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Barren: KEHRE (rechts) aus dem Innen - Querstiitz

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Beim Vorschwung schwingt das Becken mit. Gegen Ende des Vorschwunges Abduktion (= das
Bewegen von Kérperteilen von der Kérperachse weg) mit dem linken Arm und Lésen des rechten Griffes.
Dadurch wird der Rumpf seitlich nach rechts aus der Holmengasse gedriickt. Den Griff am linken Holm
I6sen und den rechten Holm fassen. Schwerkraft (Gewichtskraft) und Stitzkraft bilden ein Kraftepaar, das
ein Drehmoment erzeugt und die Beine zum AuRRen-Querstand absenkt.

GEFAHREN:

Zu wenig seitliche Translation. Der/die Turner/in kann im Reitsitz auf dem rechten Holm landen! Er/sie
kann aber auch mit der linken Hufte oder der linken Seite des Rumpfes am rechten Holm streifen und in
der Folge mit dem linken Oberarm gegen den Holm schlagen! Gefahr vor allem fir den Oberarm!

SICHERUNG:

Klammergriff am rechten Oberarm (rechte Hand etwas oberhalb der linken)

Schréage Stellung, Blickrichtung = Richtung des Vorschwunges. Bei der Kehre den/die Turner/in am
Oberarm aus der Holmengasse heraushebeln. Ein zweiter Sichernder/ eine zweite Sichernde, auf der
anderen Barrenseite, driickt dabei den/die Turner/in mit einer Hand an der Hufte (ein wenig aufwarts) aus
der Holmengasse.
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METHODIK:

Anzahlen beim jeweiligen Vorschwung: Eins, zwei, hopp. Zweimal nur wenig Schwung -

beim dritten Mal viel.

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

Kehre mit ¥4 Drehung (¥ Drehung) zum bzw. vom Gerat

Ubungsverbindungen:

Aufgratschen vorne mit Federn - Einschwingen - Rickschwung - Vorschwung - Kehre
Gratschsitz mit Griff vor den Beinen - Einschwingen - Vorschwung - Kehre
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Barren: WENDE (rechts) aus dem Innen - Querstiitz

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Gegen Ende des Rickschwunges Abduktion (= das Bewegen von Korperteilen von der Kdrperachse
weg) mit dem linken Arm, rechten Griff 16sen. Dadurch wird der Rumpf seitlich aus der Holmengasse
gedrickt. Dann linken Griff [6sen und rechten Holm fassen. Schwerkraft (Gewichtskraft) und Stltzkraft
mit der linken Hand bilden ein Kraftepaar, das ein Drehmoment erzeugt und die Beine zum AuRen-
Querstand absenkt.

GEFAHREN:

Einknicken mit den Armen beim Rickschwung durch vorherigen fehlerhaften Vorschwung. Zu wenig
seitliche Translation. Der/die Turner/in kann im Reitsitz auf dem rechten Holm landen oder mit den
Schienbeinen gegen den Holm schlagen.

Wenn der/die Turner/in bei der Wende "hockt" statt zu "Uberstrecken", kann er/sie mit den Knien den
Holm treffen.

Ferner kann er/sie mit der linken Hufte oder linken Rumpfseite am rechten Holm streifen und in der Folge
mit dem linken Oberarm auf dem Holm aufschlagen! Gefahr vor allem fiir den Oberarm!

SICHERUNG:

Klammergriff am rechten Oberarm (rechte Hand knapp oberhalb der linken)

Schrage Stellung, Blickrichtung = Richtung des Rickschwunges. Bei der Wende den/die Turner/in am
Oberarm aus der Holmengasse heraushebeln. Ein zweiter Sichernder/ eine zweite Sichernde auf der
anderen Barrenseite driickt dabei den/die Turner/in mit einer Hand an der Hufte (ein wenig aufwarts) aus
der Holmengasse.

\...m\\\\
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METHODIK:

Anzahlen beim jeweiligen Rickschwung: Eins, zwei, hopp! Zweimal wenig Schwung -

beim dritten Mal viel.

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Wende mit ¥4 Drehung (%2 Drehung) zum bzw. vom Gerat
e Ubungsverbindungen:
e Aufgratschen vorne mit Federn - Einschwingen - Wende
[ ]
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Barren: OBERARMSTAND

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Ausgangsstellung: Innenquergratschsitz (Innenquerstiitz)

Ellbogen kurz in der Hifte stiitzen, damit das Becken hochgehebelt werden kann (Hub), durch das
Auseinanderdriicken der Ellbogen (vom Korper seitlich weg) und das gleichzeitige Aufsetzen der
Schultern entsteht eine Rotation, die durch rechtzeitiges Strecken (Kopf im Nacken) zum Oberarmstand
fuhrt. Das Gewicht wird tber der Unterstitzungsflache fixiert (vgl. Kopfstand am Boden).

Als Abgang kann zum Gréatschsitz abgerollt werden, indem der Korperschwerpunkt in Richtung der
zukunftigen Rolle verlagert wird und danach eine Blickhaltung (Kinn an die Brust) eingenommen wird.

SICHERUNG:

Schulter und Bein

Eine Hand greift an die Schulter (Schulterblatt); die andere zieht ein Bein hoch,
bei Anfangern mit dem Quaderkasten;

bei Fortgeschrittenen an Schulter und Kreuz.
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FEHLER: KORREKTUR, ABHILFE:

kann den Oberarmstand nicht halten Krafttraining

Kopf ist nicht im Nacken verbal korrigieren

kommt beim Abrollen nicht zum Sitz rechtzeitiges Loslassen der Holme
Kinn an die Brust

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Ubungsverbindungen
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Wien

Barren. DREHHOCKE (rechts) aus dem Innen - Quersttitz

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Gegen Ende des kréftigen Rickschwunges beginnt man die linke Schulter nach vorne rechts und etwas
nach oben zu stof3en: Linken Arm strecken (= linke Schulter nach oben stof3en) und retrovertieren (=
linke Schulter nach vorne stof3en). Dann hockt man sofort die Beine an. Dadurch wird das Becken weiter
angehoben (Knie abwaérts - Becken aufwarts) und der Schwerpunkt bei gleichzeitiger Rechtsdrehung der
Schulterachse Uber die rechte Hand verlagert, d.h. es handelt sich um eine zentrische Rotation; denn die
Drehungsachse geht durch die rechte Hand und fast durch den Schwerpunkt. Dadurch wird ein
Gleichgewicht der bei der Drehung auftretenden Fliehkréfte erreicht. Der rechte Arm hat fast nur
Stltzarbeit, kaum Haltearbeit gegeniber einseitigen Fliehkraften zu tbernehmen. Durch folgendes
Abduzieren (= das Bewegen von Korperteilen von der Kdrperachse weg) mit dem rechten Arm wird die
Drehung mehr exzentrisch. Das durch die Stitzkraft (Arm) und die Schwerkraft (Gewichtskraft) gebildete
Kraftepaar erzeugt ein Drehmoment, das die Beine auflerhalb der Holmengasse absenkt. Bei
angepasster Streckbewegung gelangt man in den AuRen-Querstand. Der Griff mit der rechten Hand wird
beim Stitz wéhrend der Drehung kurz geldst (flache Handhaltung), die Hand "nachgedreht” und der Holm
anschlieBend wieder gefasst.

GEFAHREN:

Aufschlagen mit den Schienbeinen auf den rechten Holm

Absturz mit dem Kopf voran neben dem Barren

SICHERUNG:

Klammergriff am rechten Oberarm

Rechte Hand greift knapp oberhalb der linken. Der/die Sichernde muss den/die Turner/in bei der
Drehhocke an dessen/deren rechter Rumpfseite (in Hufthahe) mit dem linken Ellbogen (Oberarm) durch
Abduktion hochhebeln. Er/Sie muss zusétzlich durch Rechtsneigen und Rechtsdrehen seiner/ihrer
Schulterachse den/die Turner/in zu entsprechender Vorlage und Rechtsdrehung zwingen. Das Gewicht
des Turners/ der Turnerin ruht dabei weitgehend auf der linken Schulter und dem linken Oberarm des/der
Sichernden.
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METHODIK:

am Boden - Drehung tber rechte Hand
am Holmende aufhocken - Drehung tber rechte Hand

am Holmende aufhocken - Holm mit Zauberschnur verlangern (etwas tiefer, zunéchst weniger als 180°) -
Drehung uber rechte Hand

aus dem Schwingen (am Holmende) - tber verlangerten Holm (Schnur) - Drehung tber rechte Hand
Barrenmitte:

Innen-Querstiitz mit angehockten Beinen (ohne Schwingen!): Eine/ein Sichernde/r sichert und hilft (siehe
Sicherung). Eine/ein zweite/r steht auf der gegeniberliegenden Barrenseite und fasst mit seiner/ihrer
linken Hand (Handflache nach oben) den rechten Unterschenkel d. Turners/Turnerin in Kniendhe und
zieht dessen/deren Knie zu sich. Mit seiner/ihrer rechten Hand stof3t er/sie d. Turner/in an seiner/ihrer
linken Hifte (hinter dessen/deren linkem Arm) aus der Holmengasse. Durch das "Gegenhalten" (Ziehen)
am rechten Knie verhindert man, dass d. Turner/in in Ricklage mit seinen/ihren Knien voran tber den
rechten Holm schwingt. Man erreicht dadurch, dass er/sie mit dem Oberkérper voran, in Vorlage, die
Drehhocke durchfiihrt. Gutes Zusammenspiel der beiden Sichernden ist Voraussetzung.

Drehhocke aus dem Schwingen. Sichern nur noch durch einen Sichernden/ eine Sichernde auf der
rechten Seite. Dabei beim jeweiligen Rickschwung anzéhlen: Eins, zwei, hopp! Zweimal wenig
Schwung, beim dritten Mal viel.

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Drehhocke in diversen Ubungsverbindungen (z.B. aus dem Aufgratschen vorne mit Federn, aus
dem Stemmaufschwung vw., aus der Oberarmkippe,...)
e Drehhocke mit ¥ Drehung (% Drehung)
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Wien

SPRUNG - STUTZ - HOCKE (Bock, Kasten)

Abb. 13: Sprung - Stitz - Hocke; aus: sportunterricht.de

Sprungbewegungen sind charakterisiert durch eine Rotation, eingeleitet durch einen exzentrisch
gerichteten Abdruck der Beine, verbunden mit einer Translation (aus dem Anlauf).

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Anlaufphase: Ein kurzer Steigerungslauf auf Zehen und Ballen, der Oberkérper hat dabei eine Vorlage.

Absprungphase: Es folgt ein beidbeiniger Absprung vom Reutherbrett. Der Aufsprung auf das Brett
erfolgt mit den Zehen an der schwarzen Markierung oder auf dem vorderen Drittel des Brettes. Durch das
Hinuntertreten (Spannung in den Beinen) des Brettes (exzentrischer StolR) und dessen Schleuderwirkung
andert sich die Richtung der Vorwartsbewegung nach vor und oben und gleichzeitig entsteht eine
Rotation vorwarts.

1. Flugphase: Sie besagt, dass zwischen Absprung und Abdriicken ein Zeitintervall bestehen muss. Die
Abdriickphase muss deutlich nach dem Abspringen eingeleitet werden! In der 1. Flugphase erfolgt eine
Streckung des gesamten Korpers, wobei der Absprung so dosiert werden muss, dass die Beine einen
gréRBeren Abstand vom Boden als der Schultergirtel haben.

Abdrickphase: "Abdricken" vom Kasten muss ganz kurz erfolgen (mit den Handen auf den Kasten
"klopfen", nicht "stiitzen"), um ein "Durchschieben" zu vermeiden (Durchschieben bedeutet, dass die
erste Flugphase zu kurz oder die Stutzphase zu lang ist, zuviel RUckwartsrotation aufgebaut wird, daher
ist in der letzten Phase des Abdriickens neuerlich ein Rotationsimpuls vorwérts notwendig - sehr
ungunstig).

Durch das Abdricken mit den Handen (Streckbewegung der Arme plus Vorwartsbewegung der
Schultergelenke) wird die Drehrichtung umgekehrt, also eine Rickwartsrotation erzeugt, und die zweite
Flugphase eingeleitet.

2. Flugphase: In der 2. Flugphase wird durch Anhocken der Beine die Winkelgeschwindigkeit vergro3ert.
Das Anhocken der Beine soll womdglich erst mit Beginn der 2. Flugphase erfolgen, die Knie sind
beisammen! Wenn der fur die Landung nétige Drehwinkel (FluRRe weisen bodenwarts) erreicht ist, erfolgt
die Streckbewegung, die Winkelgeschwindigkeit wird verringert (grof3eres Tragheitsmoment). Der flr die
Landung wichtige Armschwung nach vorne oben wird in der 2. Flugphase eingeleitet.

Landephase: Die Landung erfolgt auf den Zehenballen, die Knie sind dabei leicht gebeugt. Der Armzug
dient dazu das Gleichgewicht zu erhalten.
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Voraussetzungen:

e richtiges "Hasenhlpfen" (Intervall zwischen Absprung mit den FiRen und Aufgreifen) auf dem
Boden

e beidbeiniges Springen auf dem Boden mit Anhocken der Beine

e richtiger Anlauf und Absprung vom Reutherbrett

e ev. Dreh - Sprunghocke Uber den Kasten (adaquate Hohe)

Zusatzliche Hilfen:

e Kastenhohe (Bockhohe) verringern
e Reutherbrett ndher zum Kasten (Bock) legen
¢ Hasenhipfen auf dem Boden iben

SICHERUNG:

Klammergriff am Oberarm
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Die Sicherung durch Klammergriff am Oberarm ist im Allgemeinen nicht schwierig. Probleme k&nnen
jedoch entstehen, wenn die erste Flugphase zu hoch ausfallt. Die Sichernden kénnen d. Turner/in kaum
mit ihren Handen allein am Oberarm gentgend abstiitzen. In diesem Fall mussen die Sichernden sofort
mit ihren Schultern aneinander riicken (Brust zum Kasten) und d. Turner/in abstitzen; ihn/sie falls ein
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Uberschlag entsteht, tiber den Riicken sanft bis zum Stand abrollen lassen (den Klammergriff nicht I6sen,

sondern nur mit den Handen ,mitgehen").

Bei zu kurzer erster Flugphase und Durchschub als Rettung kann es zu einer unsanften Landung mit
dem Steil3bein oder Kreuz auf der Kastenoberkante kommen. Die Sichernden mussen in diesem Fall d.
Turner/in rechtzeitig an den Oberarmen heben und tber den Kasten ,tragen”.

FEHLER:

KORREKTUR, ABHILFE:

spannt nicht die Beine in der Absprungphase

mit ,steifen" Beinen, auf Zehen und Ballen ins Brett
springen

Schrittstellung beim Absprung

Markierung auf das Brett zeichnen

zwei oder mehrere Kontakte auf dem Brett

wie oben, ev. zuerst angehen, dann anlaufen

Absprung erfolgt nicht bei der Markierung

auf Markierung achten

greift zu frih auf dem Kasten auf

(es entsteht keine 1. Flugphase)

Demonstration oder Zuruf

Hasenhipfen auf dem Boden

keine Streckung in der 1. Flugphase

Zauberschnur querspannen, damit die Flugphase
verlangert wird

bleibt mit den Handen "kleben"

nicht stiitzen, sondern auf den Kasten klopfen

schiebt die Beine durch

nicht stiitzen, sondern auf den Kasten klopfen

Hasenhupfer

Oberkdrper wird nicht aufgerichtet

fester, kurzer abklopfen

kein ruhiger Stand bei der Landung

Arme bei der Landung hochziehen

Landung auf Zehen und Ballen abfedern

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Steigerung der Hohe des Gerates

e Entfernung des Reutherbrettes vergrofern
e Feinformung: auf bessere Haltung achten
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SPRUNG - STUTZ - GRATSCHE (Bock, Kasten)

Sprungbewegungen sind charakterisiert durch eine Rotation, eingeleitet durch einen exzentrisch
gerichteten Abdruck der Beine, verbunden mit einer Translation (aus dem Anlauf).

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

Nur wer die ,Hocke” kann, darf die ,Gratsche” versuchen!

Bei zu kurzer erster Flugphase besteht die Gefahr, dass sich d. Turner/in auf seine/ihre Handwurzeln
setzt! Zieht er/sie aber als Schutzreaktion die Hande friher vom Kasten weg, so landet er/sie mit
seinem/ihrem Gesal auf dem Kasten, in besonders verhangnisvollem Fall mit dem Kreuz oder sogar mit
dem Genick an der Kastenoberkante! Bei der ,Gratsche” ist es namlich besonders schwierig, am Ende
der Stitzphase eine rettende Vorwartsrotation fir die zweite Flugphase zu erzeugen. Die ,Gratsche”
funktioniert im Prinzip wie die ,Hocke”, nur die Beinschwungbewegung ist etwas schwieriger. Wegen der
gestreckten Beine (Tragheit) ist fur die Beinschwungbewegung mehr Kraft als bei der ,Hocke” notwendig.
Man muss also die Beine mit entsprechendem Krafteinsatz schwungvoll gratschen und schlie3en. Das ist
besonders bei quergestelltem Kasten wichtig. Aul3erdem ist die Rotationsgeschwindigkeit in der zweiten
Flugphase durch Gréatschen nicht so leicht zu steuern wie durch Hocken.

SICHERUNG:

Klammergriff am Oberarm (wie bei der ,,Hocke”)
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Aber besonders wichtig ist dabei, dass man rechtzeitig zurlcktritt, um den ,Landeplatz” fur die FuRRe d.
Turners/Turnerin freizumachen.

Sicherung direkt von vorne durch eine Person stért manchen/manche Turner/in, deckt vor allem aber
nicht alle Gefahrenquellen ab.

Wenn die erste Flugphase zu kurz gerat, wenn d. Turner/in also nicht weit genug vorne aufgreift und
dadurch seine/ihre Handwurzeln gefahrdet, aber auch wenn er/sie die Hande aus Sicherheitsgrinden
noch rasch wegzieht und mit einer ,Kreuzhohlbewegung” versucht, das GesalR doch noch lber den
Kasten zu bringen, hat man als vorne wartende/r Einzelsichernde/r kaum eine Chance zu helfen und
muss zusehen, wie er/sie mit SteilRbein, Kreuz oder sogar Hinterkopf auf der Kastenoberkante aufschlagt.
Man ist ja nur auf ein Abstutzen von vorne eingerichtet um einen Sturz vorwarts abzufangen, und kann
bei zu kurzem Sprung und Rickwartsrotation nicht helfen.

Fur gute Turner/innen genigt oft eine Sicherung durch Bereitstehen. In diesem Fall missen die
Sichernden bei einer Panne den Oberkérper des Turners/ der Turnerin mit einem Arm bremsen oder,
wenn notwendig, mit beiden Armen umklammern.

FEHLER: KORREKTUR, ABHILFE:

Siehe auch Sprung-Stiitz-Hocke!

Oberkdrper wird nicht aufgerichtet fester, kurzer abklopfen

kein ruhiger Stand bei der Landung Arme bei der Landung hochziehen

Landung auf Zehen und Ballen abfedern

MOGLICHE STEIGERUNGSFORMEN:

e Steigerung der Héhe des Gerates
o Entfernung des Reutherbrettes vergrofern
e Feinformung: auf bessere Haltung achten
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http://www.turn10.at/verein/leitbilder/Turn10-Vereine_Leitbilder-Alle_2013+.pdf

Abb. 5: Felgrolle; aus: sportunterricht.de
http://www.sportunterricht.de/animation/workshop.html; 2014

Abb. 6: Rad; aus: TURN 10
http://www.turn10.at/verein/leitbilder/Turn10-Vereine_Leitbilder-Alle_2013+.pdf

Abb. 7: Handstiitz - Uberschlag vw; aus: TURN 10
http://www.turn10.at/verein/leitbilder/Turn10-Vereine_Leitbilder-Alle_2013+.pdf

Abb. 8: Flick - Flack; aus: TURN 10
http://www.turn10.at/verein/leitbilder/Turn10-Vereine_Leitbilder-Alle_2013+.pdf

Abb. 9: Huft - Aufschwung vl rw; aus: sportunterricht.de
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/aufschwungl.html; 2014

Abb. 10: Huft - Umschwung vl rw; aus: sportunterricht.de
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/hueumschwungl.html

Abb. 11: Felgunterschwung vl; aus: sportunterricht.de
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/unterschwungl.html; 2014

Abb. 12: Schwingen im Innen - Querstitz; aus: sportunterricht.de
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/schwingenstuetzl.html; 2014

Abb. 13: Sprung - Stitz - Hocke; aus: sportunterricht.de
http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/sprunghockel.html; 2014
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