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Wien

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

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

SICHERUNG:

Genick und Schienbein / Oberschenkel

Den meisten Schilern/Schilerinnen féllt die Rolle vorwarts jedoch leicht. Sie missen nur aus dem
Hockstand die Hande aufsetzen, sich damit stitzen, durch AbstoRen mit den Beinen das Becken ,uber
den Kopf schupfen und ,fertig“ ist die Rolle. Bei hartndckigen Fehlbewegungen mit den Handen kann
man bei langsamer Ausfuhrung 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
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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 tber die
Drehachse gehoben wird.

BEWEGUNGSCHARAKTERISTIK:

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

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

SICHERUNG:

Schulter und Riicken

Die Sichernden heben etwas an der Schulter an und driicken im Kreuz nach.
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KOPFSTAND

Abb. 3: Kopfstand; aus: TURN 10

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:

Hifte = Klammergriff an den Unterschenkeln (beim Abbticken - Arm quer zur Taille)

Gehockte Sicherung:

Becken und Schenkel
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HANDSTAND

Abb. 4: Handstand; aus: TURN 10

Ausgangsstellung: Man setzt zuerst die H&nde auf dem Boden auf und schiebt die Schultern
entsprechend vor, damit der Schwerpunkt méglichst tiber die Hande verlagert wird.

Eine Bemerkung zur Kopfhaltung: Aus Orientierungsgrinden 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 unterdrtickt werden!

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

Hifte

Schenkel
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HANDSTUTZ - UBERSCHLAG seitwarts / RAD
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Abb. 5: Rad; aus: TURN 10

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.
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HUFT - ABSCHWUNG vorlings vorwarts

SICHERUNG:

Drehgriff am Handgelenk - bei der Abschwungbewegung missen unter Umstanden die Beine
~-abgebremst“ werden, um zu verhindern, dass das Gesicht gegen die Reckstange schlagt.

HUFT - AUFSCHWUNG vorlings rickwarts

28

Abb. 6: Hift - Aufschwung vl rw; aus: sportunterricht.de

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

SICHERUNG:

Kreuz und Schulter

(eventuell beim Aufschwingen etwas nachdrticken, bei zu viel Schwung am Schulterblatt bremsen)
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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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HUFT - UMSCHWUNG vorlings riickwarts

ACTNS A

Abb. 7: Hift - Umschwung vl rw; aus: sportunterricht.de

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.
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FELGUNTERSCHWUNG vorlings
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Abb. 8: Felgunterschwung vl; aus: sportunterricht.de

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

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/ Zahne nicht gefahrdet werden.
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KNIE - AUFSCHWUNG vorwarts

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.

Kniehangab- und aufschwung vw.
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Barren: SCHWINGEN im Innen - Querstltz

S £ iR

Abb. 9: Schwingen im Innen - Querstitz; aus: sportunterricht.de

Fur Anfanger/innen:
beim Vorschwung buicken, das Becken schwingt wenig vor

beim Riickschwung Hiiftgelenke (liber-) strecken

SICHERUNG:

Klammergriff am Oberarm (allein, eventuell zu zweit)
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Barren: KEHRE (rechts) aus dem Innen - Querstitz

SICHERUNG:

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

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

beim dritten Mal viel.
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Barren: WENDE (rechts) aus dem Innen - Querstiitz

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.
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SPRUNG - STUTZ - HOCKE (Bock, Kasten)

Abb. 10: Sprung - Stiitz - Hocke; aus: sportunterricht.de

SICHERUNG:

Klammergriff am Oberarm
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SPRUNG - STUTZ - GRATSCHE (Bock, Kasten)

SICHERUNG:

Klammergriff am Oberarm (wie bei der ,,Hocke”)

Aber besonders wichtig ist dabei, dass man rechtzeitig zurtcktritt, um den ,Landeplatz” fur die FuRe 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 Gesal? 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 Steil3bein, Kreuz oder sogar Hinterkopf auf der Kastenoberkante aufschlagt.
Man ist ja nur auf ein Abstiitzen von vorne eingerichtet um einen Sturz vorwaérts abzufangen, und kann
bei zu kurzem Sprung und Ruckwartsrotation nicht helfen.

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