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Lehrplan - Lehrstoff:

HS- 1.u.2Kl.:

3.u4.KL.:
SHS- 1.u2KI.:
PL-

BODENTURNEN

Rollen

- Rolle vorwérts und riickwaérts, auch mit kleiner Flugphase und in
Kombinationen.

- Diagonaes Rollen vorwaérts und riickwaérts.

- Zusammen mit Falltibungen vorwérts und riickwérts

Im Hinblick auf Sicherheit und Unfallpravention.

- Rollen an, auf, Gber und von geeigneten Geréten.

- Rollen vorwérts, riickwaérts und seitwartsin Variationen und Verbindungen,

auch ds Spidform (Doppd-, Dreieralle ...).

- Auf Geréte und Uber Hindernisse.

- Rollen mit Hugphasen aus dem Stand und aus dem Anlauf.

- Rolle riickwaérts Uber den fllchtigen Handstitz (Handstand).

- Auch Judorolle, Faltbungen.

- Hugrolle: Aus dem Stand, aus dem Anlauf.

An den Ringen, am Reck, am Stufenbarren, auf dem Kasten langs, ...

Verschiedene Arten des Rollens:

Z.B. vorwérts, rickwarts, saitwarts

Aus dem Stand

Aus dem Anlauf

Auch in Ubungsverbindungen und in Spiformen

Am Boden und auf den Geréten

Abrollen und Fallibungen als sicherheitsorientiertes
Verhaltenstraining



Rolle vorwérts

Sichern und Hdfen

A = Anfangerhilfe
F = Fortgeschrittenenhilfe
S = Sicherung

Der Ubende befindet sich im Gréatschliegestitz (Arme gestreckt) .Der Hefer steht
zwischen den gegréatschten Beinen des Ubenden und umfald dessen Oberschenkel
knapp Uber dem Knie und hebt dessen Beine an. Wahrend der Ubende den Kopf an
die Brugt nimmt, die Arme beugt Beine langsam bis zu den Ful¥essdn durch ssine
Hande gleiten und hadlt den Ubenden dann in dieser Lage fest. Auf diese Weise soll
erreicht werden,dass der Ubende beim Rollen seine Beine mdglichst lange gestreckt
hat.(Beinstreckungskontrolle).In dieser Phase(Kipplage) erfolgt auch eine Kontrolle der
Huftspannung (HUftwinkd soll nicht verkleinert werden).Nun rollt der Ubende mit
gechlossenen und gedreckten Beinen unter Bebehdtung der HUft- und
Korperspannung weiter, um in der Schluf3phase rasch die Fersen ans Gesdl3 und die
Brugt an die Knie zu bringen und ohne Gebrauch der Hande aufzustehen. Der Helfer
beobachtet, ob der Ubende ohne weitere Hilfe aufstehen kann, und unterstiitzt ihn wenn
nétig, durch leichten Druck im Riicken.
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a) Der Helfer kniet neben dem Ubenden und korrigiert wenn nétig die Kopfhaltung
durch fihrenden Druck am Hinterkopf.
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b) Eine andere Mdglichkeit ist die "Benverzogerung':
Der Hefer kniet sditlich zum Ubenden, driickt dessen Knie nach oben und
gleichzeitig mit der anderen Hand seine Fersen nach unten (Hebewirkung) so dal3
die Beinein "Kipplage" gestreckt werden miissen.

¢
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¢) Eine gute Bewegungshilfe ist auch die "Doppdrolle’, die nur dann gdingt, wenn die

Bene richtig gedreckt (verzogert) und die Fersen knapp hinter dem Gesil3
aufgesetzt werden.
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Verwendung von Matten. Keine Welchbdden!!

Weichbdden verleiten zum Aufgeben der Korperspannung und damit zu schlampiger
Bewegungsausfiihrung.

Aul¥erdem verhindern se ein technisch richtiges Aufstehen (ohne Gebrauch der Hande)!




Rolle rickwarts

1. Der Ubende beginnt aus dem Strecksitz.
Der Helfer steht in Schrittstellung schrag hinter dem Ubenden. Wahrend der
Ubende langsam mit gestreckten Beinen riickrol 1t (Kipplage ) und die Hande neben
dem Kopf aufsetzt, erfaldt der Helfer mit beiden Handen die Hifften des Ubenden
und zieht ihn aktiv nach oben und hinten .Der Ubende soll sich dabel mit beiden
Handen von der Matte abdriicken und die Beine erst spét anhocken.
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2. Be zwe Hdfern besteht auch die Moglichket einen Turngtab unter die Hiftbeuge zu
halten und in der Schlussphase den Ubenden leicht anzuheben.

Eine Hand hadt den Turngab und hebt an. Die andere Hand
fixiet die Huftbeuge durch leichten Abwértsdruck am
Oberschenkd.

Ein (oder zwei) Helfer

Die Helfer knien rechts und links saitlich vom Ubenden. Sie legen ihre "innere’ Hand
unter die Schulter des Ubenden, heben diese durch leichten Druck nach oben an ( zur
Entlastung des Nackens ) und unterstiitzen mit der anderen Hand die Drehung am
Ruicken.

Esig vortalhaft, die "innere’ Hand schon wéhrend der "Sitzphase' auf der Schulter des
Ubenden aufzulegen und so die Bewegung von Anfang an mitzubegleiten!

Verwendung von Matten.

Eine gute Bewegungshilfe fir die Rollen vorwarts und riickwérts sellt auch die schiefe
Ebene dar ( "Gedandehilfe").

Die "schiefe Ebene" hat noch dazu den Vortell, bel unterschiedlichem Kodnnensniveau
der Ubenden eine weitgehende "innere Differenzierung” zu ermdglichen.



Sprungrolle

Der Helfer steht so, dal er beide Ful¥fessaln des Ubenden fassen kann. Der Ubende
geht im Hockstand und springt durch Fuf3abdruck und Beinstreckung Uber das
Hindernis auf beide Hande, nimmt den Kopf an die Brust, beugt die Arme und setzt den
Nacken auf der Matte auf (Kipplage) . Der Helfer begleitet die Beinbewegung durch
mitgehen und anheben, hdt aber in der Kipplage die Beine etwas zurtick um sowohl die
Beingtreckung as auch de Huftspannung bewul® zu machen. Erst wenn das gelungen
ist, 183 er die Beine des Ubenden aus und 183 diesen weiter rollen, um ihn, wenn nétig
durch Druck im Ruicken das Aufstehen ohne Gebrauch der Hande zu erleichtern(sehe
Rolle vorwérts)
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De Hefer kniet neben der Stelle, an der die Hande des Ubenden voraussichtlich
aufsetzen werden und unterstiitzt das "Kopf an die Brust nehmen” durch fihrenden
Druck am Hinterkopf.
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Die zweite (bessere) Moglichkelt ist die "Beinverzogerung” (Sehe Rolle vorwérts):

Zwe Hdfer knien rechts u. links satlich zum <

Ubenden. Se driicken mit der "vorderen™ Hand von _m

unten den Oberschenkd (knienahe) nach oben und * H r}\z}-—"
mit der "hinteren” Hand den Unterschenkd nach o —pm =™ .
unten.

So konnen se sowohl die Beine in eine Strecklage fuhren, as auch den Schwerpunkt
wenn ndtig anheben beziehungsveise die Baeine "verzogern''.
Achtung! Viel Ubung ist dazu notwendig!!

Verwendung von Matten.

Vorsicht! Weichb6den sind nur scheinbar eine Hilfel

Se veleaten zum hemmungdosen Soringen — und bel schlechter Bewegungsausfiihrung
kann der Kopf fixiert werden — (Wirbelverletzungen!).

N & bm_i/f__i@ i \2< {_r_\

Voraussetzung fir das Probieren der Sprungrolle ist en technisch einwandfreies
Beherrschen der Rolle vorwarts! (= kein Kopfkontakt beim Rollen, nur Hinterkopf bzw.
Nacken; Aufstehen ohne Gebrauch der Hande, rundes geradliniges Rollen)

Einhaten der ,, Bewegungshierarchie* = vom Lechten zum Schwierigen!




Lehrplan - Lehrstoff:

HS- 1.u.2Kl.:
3.u4.KL.:
SHS- 1.u2KI.:
3.u4dKl.:
P|__

Stande

- Kopfstand,

- Handstand.

- Handstiitz (Handstand), auch in Ubungsverbindungen

- Kopfstand:

Aus dem Hockstand, aus dem Grétschstand

- Handstand:

Handstand mit Partnerhilfe.

Freler Handstand.

- Allenfdls Spagat

Handstlitz (Handstand) mit erhdhten Anforderungen, auchin
Ubungsverbindungen.

An verschiedenen Gerdten (Barren, Reck, Kasten, Ringe, Schwebebaken).
Allenfdls ,, Schweizerhandstand"”.

Handstiitz (Handstand)

In Variationen und Ubungsverbindungen
Am Boden und an den Geréten



Kopfstand
Kopfstand - gegen die Wand:
Der Kopf soll ungeféhr zwel Handbreiten von der Wand entfernt aufgesetzt werden. Dreleck Kopf -

Hande beachten. Finger gespreizt, Ellbogen pardld. Nur die File (Fersen) dirfen die Wand
berthren.

A Hockkopfstand:
Der Hdfer knigt an der Sdte des Ubenden, unterstitzt das "N\

Hochkommen wenn nétig am Oberschenkel und verhindert bei der ”ﬁ‘:\!ﬂﬁg
anschliellenden Beingtreckung ein seitliches Umfallen. » ..
Kopfstand — aufschwingen
De Hdfer kniet an der Schwungbeinsdte. Er efdd den
Oberschenkel des Schwungbeines knapp oberhalb des Knies mit ™ ,3
beiden Handen. (Klammergriff) B beglatet den Beinschwungund =~ 7 2
gibt bei zu wenig Impuls eine zusitzliche Unterstiitzung. Z
Helfer — Achtung! Mit dem Kopf den Beinen ausweichen. —= L8
F In der "Streckphase” die Beinstreckung tberprifen.
Darauf achten, dass die Beine zusammengedriickt werden(Beinschluss).
Kontrollieren ob der Gesl3muske angespannt ist (Gesl3muskelkontrolle).
Kopfstand - frei:
Das "Hochkommen" in den Kopfstand kann beliebig erfolgen.
Augtihrungsmaglichkeiten:
. a) gehockt — zuerst Hockkopfstand, dann langsam

b) aufschwingen— ein Bein gestreckt,

- . strecken.
Ve e
s W N —\7 (Schwungbein), das andere Bein zuerst angehockt
/—-"‘/f\ ! A)

(Abdruckbein) , dann erst gestreckt.
c. hochziehen — aus dem Liegestiitz. Beide Beine
getreckt, die Hifte zuerst gebeugt (Buickkopfstand),

dann langsam gestreckt.
A/F  Der Hdfer kniet (ein Bein aufgestellt) vor dem Ubenden und fangt dessen Korper
(Beinschwung) mit Schulter und Oberarm ab (Vorscht — Kopf zur Seitel).
Bei zu wenig Schwung zieht er den Ubenden an der Hiifte (den Oberschenkeln) hoch.

Dann efolgt die Kontrolle .

- der Beingreckung U] <
N -~
Y L.

- des Beinschlusses

‘ ‘
- der Gesdl3muskel spannung / J
Beim Absenken aus dem Kopfstand greift der Helfer von , é
der Seite mit eénem Arm in die Hiiftbeuge und verhindert so =

ein etwaiges Falen auf dieKnie.

T gk T T Tw

S Verwendung von Matten.
Voraussetzung fiir das Uben des, freien Kopfstandes' ist das Beherrschen des
K opfstands gegen die Wand!



Handstand

Handstand — gegen die Wand:

Die Hande des Ubenden sollen etwa ein bis zwei Handbreiten von der Wand aufgesetzt werden. Die
Fingerspitzen zeigen zur Wand, die Finger snd gespreizt. Im Handstand dirfen nur die Filze
(Fersen) die Wand berthren.

A

Der Ubende steht in Audfallschrittstellung, die Hande am

Boden aufgesstzt. De Hdfer doent an  der .
Schwungbeinssite  des Ubenden. Er  erfal  den \/A
Oberschenkel des Schwungbeines mit  Klammergriff / {\
(gehe Kopfstand__ajfscmvingm) und hilft bei zuwenig )\ \
Schwung dem Ubenden in den Handstand. Bl zu ,__&=__ A
daker Kreuzhohllage zieht er am Knie aufwérts und

streckt so den Korper des Ubenden. Nach kurzer Handstandphase (2 - 3 Sekunden)
fasst er mit dem Arm in die Huftbeuge und unterstiitzt so das Absenken in den Stand.

Da Ubende dehit in Grundstdlung, der Hefer steht an sdiner

’—::—5 Schwungbeinsgte. Er begleitet den Bewegungsablauf durch leichten Druck
\Q 2 am Oberschenkel. In der Handstandphase Kontrolle der Beinstreckung des
Z

Beinschlusses der Gesdlimuskelspannung der "Korperbindung® = keine
ffffff zz  Kreuzhohlphase!!

S

Verwendung von Matten, vor alem bel den ersten Versuchen!

Handstand —frei:

AlF

Der Hdfer geht in Schrittstellung dem

Ubenden gegentiber. Beim k \_ -~ ,e/ : K’o,.
Aufschwingen fangt er die Bene des | -7 4 l.l\v
Ubenden (Oberschenkel) mit  der r‘" { n
Schulter &b und fal% dann dessen Beine 1 ¥ A 1

(Vorscht — Kopf zur Seite geben!) Auf =
die richtige Distanz zu den Handen des Ubenden ist dabei zu achten ( 1-2 Handbreiten)
In der Handstandphase — Beingreckung, Beinschluz und Gesal3muske spannung
Uberpriifen!

c
Be zwel Hedfern stehen diese o, dal3 se dieinneren Hande fest gefdd 7 ( Y

halten und der Ubende gegen dieses Hindernis aufschwingt. (Kontrolle )u
wie oben!)
Wichtig — ganz gerades Stehen! Nicht "kreuzhohl” , Y ,) [\

Korrektur — ev. "Blick zu den Zehen'

Matten sind flr das Gelingen des "freien Handstandes' nicht unbedingt ein Vortel, da
die Finger nicht fest abstiitzen konnen!

Die beste Abscherung ist ein enwandfreies Beherrschen des Kopfstandes und des
Handstandes gegen die Wand ("Bewegungshierarchi€”)



Uberschlage

Lehrplan - L ehr stoff:

HS- 1u.2KI.: - Handdtiitziberschlag saitwarts (Rad), links und rechts, auch mit kleiner
Flugphase. Auch mit Viertddrehung (Radwende) aus dem Stand und aus dem Anlauf (mit
Ansprunghopser).

3.u4KI.: - saitwérts (Rad), Handstitziberschlag seitwarts mit 2Drehung (Radwende)

mit |angerer Flugphase und in Ubungsverbindungen.

- aus dem Anlauf, Landung ein- oder beidbeinig.

- Freier Uberschlag (Salto) vorwarts gehockt.

SHS- 1.u.2KI.:
- Handstiitzliberschlag vorwaérts.
Allenfalls Handstiitziiberschlag rickwaérts.

3.Uu4KI.: - Freie Uberschlage (Sdlti vorwarts, riickwérts, seitwarts), auch auf, Gber

und von Geréten.
Auch mit Absprunghilfen (Minitrampalin ...).

PL- - Handst(itzUiberschlag vorwaérts und riickwarts
- HandstUtziiberschlag saitwarts (Rad), auch mit rehung (Radwende)
- Kopfstiitziiberschlag
- Freier Uberschlag (Sdlto)
In Variationen und Ubungsverbindungen

10



Handstiitz-Uberschlag
Handstiitz-Uber schlag seitwarts (" Rad"):

Eswird immer so geholfen, dass der Riicken des Ubenden dem Helfer zugekehrt ist.
Vorscht! Beéim "Rad' ist besonders auf die Beinfilhrung des Ubenden zu achten. Man muss den
(eventud| abgewinkelten ) Beinen mit dem Kopf ausweichen.

A Der Helfer steht im Grétschstand, Knie leicht gebeugt, mit dem Gesicht zum Ubenden.
Beim ,,Rad" links fasst der Helfer mit der rechten Hand an den linken Oberschenkel des
Ubenden und driickt diesen rasch und kréftig nach oben (Schwungbeinunterstiitzen).
Zugleich greift er mit der linken Hand unter die rechte Achsd des Ubenden und
unterstiitzt diesen beim Aufrichten in den Stand.(Bem "Rad" rechts dles gegengleich)

/7 1) ’0“*&/’/\
N \ ),V(’ AN

F Gleiche Ausgangsstdlung wie bel A, aber nur bewegungsbegleitende Unterstiitzung mit
einer Hand am Oberschenke (Aufwartsdruck), oder mit beiden Handen an der Hiifte.

S Verwendung von Matten.
Bea schmaen Matten besteht die Gefahr des Umkippens an der Mattenkante. Es ist
daher besser, solche Matten quer zu bentitzen!
Voraussetzung fiir das Uben des "Rades’ ist das Beherrschen des Handstandes gegen
die Wand ( "Bewegungshierarchie' )

Handstiitz-Uber schlag seitwérts mit einem Arm

A. Ausgangsstdlung des Hdfers wie bam gewdéhnlichen ,, Rad”.
Beim ,,Rad"* links fasst der Helfer mit der rechten Hand an den linken Oberschenkel des
Ubenden und driickt diesen rasch und kréftig nach oben (Schwungbeinunterstitzung).
Die linke Hand unterstiitzt gleichzeitig die rechte Schulter ( = die Schulter des Armes,

der nicht aufstlitzt).
F Wiebd A, nur falt die Unterstiitzung
der Schulter weg.
S Verwendung von Matten (besser quer dslangs— siehe ,Rad").

Voraussetzung fir das Probieren des einarmigen ,Rades’ ist das enwandfree
Beherrschen des gewohnlichen ,,Rades’!

1



Handstlitz-Ober schlag vorwarts:

A

2 (oder 1) Helfer

Der Ubende beginnt mit einem kurzen Anlauf (2 - 3 Schritte) und einem Auftakthopser.
Die beiden Helfer knien rechts und links neben der voraussichtlichen "Handaufsatizstdl e’
des Ubenden. Das ,ndheré’ Bein wird dabei aufgestellt, auf dem anderen Bein wird
gekniet. Die , ndheré’ Hand des Helfers greift unter die Schulter des Ubenden und hebt
se wahrend des Abdruckes etwas an (bel einem etwaigen Schulterfehler des Ubenden
driicken die Helfer gegen die Schultern). Mit der entfernteren Hand fassen die Helfer
unter das Kreuz (oder an den groen Gesdldmuskd) und begleiten den
Bewegungsablauf bisin den Stand.

rf} X L
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Abbau der Helfer

Se unterstiitzen weniger oder es hilft nur mehr einer.

Sitzhilfe

Der Hdfer sitzt im weiten Grétschsitz auf einer Mattenbahn. Der Ubende muss mit den
Handen so knapp wie maglich zwischen den gegrétschten Beinen des Helfers aufsetzen.
Der Helfer unterstitzt den Uberschlag durch Druck auf die Schultern des Ubenden
schrég aufwarts.

Wichtig: Der Hdfer darf den Kopf nicht gerade hdten, sondern muss ihn zur Sete
drehen, um be schlechter Bewegungsausfiinrung des Ubenden nicht gefahrdet zu sein.
Ein Abrallen des Hefers nach hinten bei zu starkem Druck auf die Arme it snnvoll und
zu empfenlen.

L
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Am besen wird der Uberschlag auf einer Mattenbshn geturnt. Werden
verschiedenartige Matten aneinandergelegt, muf3 darauf geachtet werden,dass sie keinen
Niveauunterschied oder unterschiedliches Rutschverhdten aufweisen. Voraussetzung fur
das Uben des Handstiitz-Uberschlags ist das sichere Handstandaufschwingen gegen
eine Wand.



Handstiitz-Uber schlag riickwarts (Flick — Flack):

A

2 Helfer

Die beiden Hdfer knien rechts und links seitlich und knapp hinter dem Ubenden. Das
néhere Bein wird dabel aufgestellt, auf dem anderen wird gekniet. Die Hefer fassen mit
der néheren Hand unter den Oberschenkd (Gesél3nahe) und mit der entfernteren Hand
an den Riicken des Ubenden (Kreuznahe). Die , Oberschenkelhand“ gibt g nach
Bedaf mehr oder weniger Aufwértsdruck (Drehmoment) ,die ,, Riickenhand* begleitet
unterstiitzend den Bewegungsablauf. Es ist fir das Hefen gingtiger ,wenn die Helfer
maglichst nahe nebeneinander knien. (Hebeverhdtnis, Aufwartsdruck)

/,.-'-—'—-i‘ e
0 [
P
\
o T T = T = —

1 Helfer ,Kniehilfe*
Hilfestdlung wie bel der Anfangerhilfe beschrieben.

1 Helfer , Stehhilfe"

De Hdfer geht in Auddlschrittstellung. Er fast mit der néheren Hand an den
Oberschenkd und mit der entfernteren Hand bis an die andere Korperseite (Hufte) des
Ubenden. Mit der ,, Oberschenkelhand* gibt er Drehmoment, mit der , Hufthand* hebt
er bel Bedarf den Korper an.

3 ¥ % ¢
) A Fa e
{I’ Fd \\
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Mattenbahn

Be Verwendung von Weichbdden ist es snnvoll obenauf Matten zu legen, da sonst das
Abstiitzen mit dem Armen falsch eingdernt wird! Der Absprung muss selbstverstandlich
immer , fex* sanl

Voraussetzung fir das Uben des Handstiitz- Uberschlags riickwérts ist das Beherrschen
des Handstands!

13



GERATTURNEN
SPRUNG

Lehrplan - L ehr stoff:
HS 1lu.2KI.:

- Freie Spriinge (auch mit Absprunghilfen):

Hocksprung.

Strecksprung (auch mit Drehung) ...

- Stltzspriinge (mit und ohne Absprunghilfe):
Hockwende rechts und links

Hocke.

Flanke.

Grétsche Uber den Bock

Kurzer Siitzphase, flacher Sprung.

Erfahren der Korperspannung als Grundvoraussetzung!

3.u4dKl.:

- Uberschlége:

Uberschlge tiber den Kasten (allenfalls Pferd). ...

- Freie Spriinge (auch mit Absprunghilfen ...) - (Hock- und Streckspriinge) unter veranderten und
erschwerten Bedingungen.

- Stutzspringe.

Festigen der erlernten Stiitzspriinge (mit und ohne Drehung um eine Stiitzhand, Steigern der
Schwierigkeit durch Erhohen der Geréte ...).

Der Einsatz von stark schleudernden Absprunghilfen (z.B. Doppel Rheuterbrett, Minitrampolin,
...) ist vom Kdnnensstand und der Bereitschaft der Schiler abhangig.

Verwendung dieser Geréate nur durch Lehrer, die in Aus oder Fortbildung nachweislich mit den
Einsatzmdglichkeiten vertraut gemacht worden sind. Bei der Verwendung von Weichbdden als
Aufsprunghilfe sind diese allenfalls durch eine hartere Matte zu ergéanzen.

SHS 1.u2Kl.:

PL

- Uberschl &ge liber Geriéte.
Nackenstiitziiberschlag (Kipprolle).
Allenfalls Kopfstiitziiberschlag (K opfkippe).
Kurzer Anlauf!

- Grétsche.

3.u4dKl.:

Uberschlage:

Freie Uberschl&ge (Salti vorwarts, riickwarts, seitwérts), auch auf, tiber und von Geréten.

Auch mit Absprunghilfen (Minitrampolin ...).

Stande und Uberschlage: ...

In Variationen und Ubungsverbindungen.

Am Boden und an den Geréten.

Spriinge: Freie Spriinge

Stitzspriinge mit und ohne Drehung (auch mit Absprunghilfen

Der Einsatz von stark schleudernden Absprunghilfen (z.B. Doppel Rheuterbrett, Minitrampolin,
...) ist vom Kdnnensstand und der Bereitschaft der Schiiler abhangig. Einsatz nur durch Lehrer,
die in Aus oder Forthildung nachweislich mit den Einsatzmdglichkeiten vertraut gemacht
worden sind. Bei der Verwendung von Weichbdden als Aufsprunghilfe sind im Hinblick auf ihre
Tauglichkeit als Niedersprungmatte zu tberprifen und allenfalls durch eine hartere Matte zu
erganzen.
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Aufliegen — abrollen
(Sprungkasten lang)

Ein oder zwe Hdfer knien e@nbenig im Satverhdten am Ende des langgedtelten
Kastens, das kastenndhere Bein wird aufgestdlt (bessere Stabilitée  und
Aufgehmaglichket).

Der Ubende, der am Kasten liegt, rutscht so weit nach vorne, dass er mit den Handen
auf der Matte aufsetzen kann.

Die Hefer fassen mit der kastenentfernteren Hand von unten an die Schulter des
Ubenden (Daumen beim Nacken).

Wiahrend der Ubende die Arme beugt und den Hinterkopf (Nacken) auf der Maite
aufsetzt, haten die Hdfer die Schulter durch Aufwértsdruck zurtick, um ein eventueles
Aufschlagen des Kopfes auf der Matte zu verhindern.

Die kastennahere Hand driickt gleichzeitig die Oberschenke des Ubenden leicht gegen
den Kagtendeckd und 1&sst dessen Beine langsam bis zu den Ful¥esseln durchgleten.
Auf diese Weise wird eine vollige Beingtreckung erreicht und der richtige Huftwinkel

(Bein- und Huftspannung ,,in Kipplage*) kann kontrolliert werden. In dieser Stellung

werden die Hande zuerst von der Schulter und knapp danach von den Ful¥esseln
gdodt, der Ubende rollt ab, und wird, wenn er beim richtigen Aufstehen (,ohne
Gebrauch der Hande') zuwenig Schwung hat, rasch durch Druck am Ricken
unterstiitzt um en Zuriickfalen zu verhindern.

Ausgangsstdlung wiebal A
Der Griff an der Schulter entfdllt. Nur mehr die Beine werden ,,zuriickgehdten” und
Beinstreckung sowie Hiftgpannung Uberpriift. Auch das Aufstehen ,,ohne Gebrauch der
Hande' il dlein erfolgen.

i

Ein biszwel Matten in Verlangerung des Sprungkastens. Aufliegen und gbrollen soll erst
gelibt werden, wenn die Rolle vorwérts, am Boden gekonnt wird (Ubungshierarchie).
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Sprungaufknien- Mutsprung
(Sprungkasten quer)

Der Ubende springt beidbeinig ab, stiitzt mit beiden Handen auf und gelangt nach Anziehen der
Beine in den Kniestand.

Be Ungelibten(und Ungeschickten) muss schon beim ,, Aufknien* aufgepasst werden, um einen Sturz
nach vorne (bel zuvid Schwung) zu verhindern.

Die (der) Hdfer sehen im Sdtgand vorlings (in Schrittstelung, Innenbein vorne) und fassen mit
Klammergriff (Stiitzgriff) den Ubenden am Oberarm (Genaue Beschreibung des Klammergriffs -
sehe Aufhocken). Wenn sich der Ubende im Kniestand befindet, gibt es verschiedene
Maglichkeiten zu helfen:

A

» Abstiitzmethode*

Der Ubende stiitzt sch mit den Handen auf den e g
»Innenschultern” der Helfer ab. Wahrend er mit den ?ﬁ‘ ;4% %
Beinen abdriickt, fassen die Hefer mit der -1

Innenhand unter die Achsal des Ubenden und mit
der Aul¥enhand um den Oberarm zum Klammergriff
(,, Stitzgriff*) zu und hadten ihn solange fest, bis er Scher sett.

» Armschwungmethode*

Die Hefer stehen im Querstand rechts und links vor dem Ubenden, der am Kasten kniet.
Se efassen mit der kastenentfernteren Hand die vorgestreckte Hand des Ubenden,
begleiten das "Ausholen” sener Arme nach hinten oben, versé&ken dann (je nach
Notwendigkeit) das Vorhochschwingen der Arme und greifen im Augenblick des
Beinabdruckes mit der kasteméheren Hand unter seine Achsdl und sichern so die Landung.

_n—ﬂ'-ql_

IIEEJ.}

» Zangengriff*

Ein Hefer geht im Querstand re. oder li. saitlings. Er wartet den Armschwung des
Ubenden ab und greift dann blitzschnell mit dem einen Arm vor und mit. dem anderen Arm
hinter dem Oberkorper des Ubenden vorbe (=, Zangengriff“), um ihn bel einem Sturz
nach vorne oder nach hinten aofangen zu kénnen.

Verwendung von Matten.

Bereitschaftsstellung  (Schrittstellung).Der , Sicherer® muss die FilRe des Ubenden
beobachten, um rechtzeitig zu erkennen, ob en ,Hangenblelben® mit den Fulen zu
ewarten is.
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Sprungaufhocken - Strecksprung
(Sprungkasten quer)

Arm-Bein-Hilfe

Ein oder zwel Helfer stehen im Querdtand re. bzw. li. satlings auf der "Absprungseite ™
des Ubenden. Sie greifen mit der kastenndheren Hand von vorne um den Oberarm und
unter die Achsd des Ubenden. Mit der anderen Hand unterstiitzen sie (je nach Bedarf)
am Oberschenkel oder am Gesal3 durch kurzen Aufwartsdruck.

Vorsicht! Am Anfang lieber etwas

zu wenig hdfen. Be zu vid
Aufwértsdruck Sturzgefahr nach vorne!
Be Bedaf auch ein oder zwei Helfer
vorne einsatzen (Stltzgyriff)

Klammergriff (Stitzgriff) — dlgemean

Er hell¥ so, weil beide Hande wie ene Klammer um den Arm (oder das Bein) des
Ubenden fassen. Die inneren Hande fassen dabei von vorne unter die Achsd die
auberen Hande fassen knapp darunter von hinten um den Oberarm .Die Daumen der
helfenden Hinde zeigen dso zueinander .Es i glngig den Klammergriff zuerst in der
"Drelergruppe’ mit einfachen Aufgabengdlungen wie Partner hochsemmen, Beine
anhocken, Beine spreizen, ... zu schulen und erst dann am Gerét anzuwenden.

& ¢ ol

Klammergriff beim Aufhocken

Ein oder zwe Hdfea gehen im Quedand (lechte Schrittddlung) auf der
"Niedersprungseite’. Sie versuchen den Ubenden schon in der Absprungphase
mit der inneren Hand unter die Achsd zu grefen. Die zwelte Hand greift auch maglichst
schnell zu und unterstiitzt den Ubenden durch Hochziehen.

Beraitschaftsstellung und Fiif3e beobachten.

Bem Hangenbleiben und nach vorne stirzen unter den Oberkorper fassen und
abfangen.

Zwe Matten der Lange G P
nach  aflegen.  Bem —Y S\ﬁ}’ g . %‘
Strecksprung wird meg in Vo . - -
deWetesatindeHohe N = EN == A
gesprungen. Bel nur einer Matte wére damit die Gefahr auf das Mattenende (die

Mattenkante) aufzutreffen grol3.
Der Strecksprung wird so gesichert wie der Mutsprung (" Zangengriff”).
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Dreh-Sprunghocke "Hockwende"
(Sprungkasten quer)

De Hdfer geht an der Kastenschmalseite im Querstand vorlings, etwas néher zum
Ubenden (Absprungseite).Er fasst mit der kastennsheren Hand unter die Achsd des
zuerst aufstiitzenden Armes ("halber Stiitzgriff") und unterstitzt das "Uberqueren” des
Kastens durch Schubhilfe mit der anderen Hand an der Hiifte des Ubenden.

Der Helfer stent im Querdand auf der " Landeseite” .Er erfald mit belden Handen den
néheren Stitzarm des Ubenden im Klammergriff (" Stitzgriff") am Oberarm.

Der Helfer kniet auf eéinem Kastenende im Querkniestand. (auch Sitz, bzw. Stand) Der
Ubende soll mit seinen Handen maglichst nahe am den Knien des Helfers aufgreifen .
(Man kann dazu das Sprungbrett setlich etwas versetzen) .Der Hdfer greift im
Augenblick des "Hochkommens' an das Becken(Hiiftknochen) des Ubenden und zieht
diesen in den Hockhandstand . Ist der Hockhandstand sicher erreicht, dann kdnnen die
Beine auch bis in den Handstand gestreckt werden, um dann erst in den Querstand
abzuwenden.

£
r

o
ﬁ

i

Vewendung von Matten, zundchst auch an den Kagenschmasaten. Bei hohen
, Hockwenden* kann der Ubende auch ({iber den Hockhandstand) nach aulen stiirzen!
Die Beraitschaftsstellung erfolgt daher auf der ,,geféhrlichen” Saite (, Rlckensaite). Dazu
muss der Ubende durch eindeutige Zeichen dem Sichernden anzeigen, auf welcher Sdite
er die Beine hochbringen wird. Voraussetzung fir das Uben der ,, Hockwende" ist das
Beherrschen des Sprungaufhockens und des Sprungaufhockens mit 1/4 Drehung.

18



Sprunggratsche

Sprungkasten lang, Sprungaufhocken — Sprungabgratschen

2 Helfer: Die Hefer sehen im Schrégstand re. und li. auf der ,Niedersprungseite®. Das
»~Aufhocken” erfolgt ohne Hilfe (sehe Sprunghocke).

Der Ubende springt aus dem Hockstand am hinteren Kastenende ab, greift mit den Handen
an das vordere Kagtenende,("anhechten™) driickt beidhéandig ab, 6ffnet die Beine und
grétscht Uber die Kagtenkante in den Stand. Die Helfer die in "Audfdlschrittstelung” mit dem
Ricken zueinander stehen fassen mit beiden Handen den Oberarm des Ubenden
(Klammergriff) und unterstiitzen ihn durch anheben und vorziehen der Arme. Sie verlagernim
Augenblick des Zufassens (Grétschens) das Korpergewicht vom vorderen Bein auf das
hintere und steigen etwas zuriick. Durch die Stellung Riicken zueinander und Audfdlschritt
kann den Beinen des Springenden wirksam ausgewichen werden.

zweite  wet  zuriickgestelt.  (Audfdlschrittgellung) beide Arme dem  Ubenden
entgegengestreckt.

Er fald mit jeder Hand einen Oberarm des Springenden (Daumen unter der Achsdl) und
drtickt ihn nach oben.

Wahrend des Niedersprungs des Ubenden steigt er mit dem vorderen Bein zuriick um den
Schwung abzufangen und um dessen Beinen Platiz zur Landung zu geben. Grifflosung erst
wenn der Ubende ruhig stent.

Sprungkasten quer —Sprunggratsche

2 Helfer: Hilfegebung wie beim ,, Abgrétschen®

Die Helfer stehen im .Schrdgstand und erfassen maoglichst schon in der ,, Aufwértsphase”,
durch vorbeugen, an den Kasten anlehnen und Uber den Kasten greifen die Oberarme und
unterstiitzen durch ,Aufwértszienen® den Bewegungsablauf  (=Hebehilfe). Dann
zuriicksteilgen wie beim Sprungabgrétschen.

1 Helfer: Er geht im Satdand (Audfdlschrittselung) i

und hilft wie beim Sprungabgrétschen beschrieben § \“-
Wichtig i das maoglicha frihzdtige Erfassen der (~ .
Oberarme um notfdls nicht nur nach vorne zu ziehen, .
sondern auch anheben zu kénnen.

Die schere Einzdhilfe verlangt grof2e und kréftige Helfer.
Voraussetzung fiir das Uben der Sprunggrétsche am quergestellten Sprungkasten ist das
einwandfreie Beherrschen des Sprungabgrétschens ( Sprungkasten lang ).

Auch das Uben des, Sprungaufgrétschens' (Sprungkasten quer) kann as Voriibung niitzlich
sain. Absicherung durch Matten. Bereitschaftsstellung, Beine beobachten!
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Sprunghocke

Sprungkasten lang, Sprungaufhocken — Sgrungabhocken

Die Helfer stehen im Seitstand re. und li. auf der ,, Niedersprungseite®, das ,, Aufhocken®
erfolgt ohne Hilfe. Auch eine Scherung it nicht extra nétig, da en ,,nach vorne fdlen®
durch den langgestellten Kasten verhindert wird.

Der Ubende springt aus dem Hockstand am hinteren Kastenende und greift mit den
Héanden an das vordere Kastenende (,, anhechten®),driickt beidhandig ab und hockt
Uber die Kastenkante in den Stand. Die Helfer fassen dabe im Klammergriff um den
Oberarm und unterstiitzen durch "V orhochziehen"

&/'75- GV

Sprungkasten quer —Sprunghocke

Die Hdfer gehen im Querstand re. und li. satlings (Rucken zuenander auf der
,Niedersprungseite’. (= hinter dem Kasten und vor dem Ubenden), Sie erfassen
madglichst schon in der Aufwértsphase (durch Vorbeugen und Uber den Kasten greifen)
die Oberarme mit Klammergriff und unterstiitzen durch Aufwartsziehen und nach vorne
Ziehen den Bewegungsablauf (= ,,Hebehilfe").

Die richtige Beingdlung i fur das Unterstiitzen und mdglichst lange Beglaiten des
Bewegungsablaufes von grol¥er Bedeutung. Die Helfer haben das innere Bein weiter
vorne, das aullere weiter hinten. Se kehren so den Riicken zueinander und bilden mit
den inneren Schultern eine Sperre (= Schultersperre),die dlein schon ein Fdlen
verhindern kann. Auf¥erdem konnen sie dadurch um das hintere "abgestemmte’ Bein
drehen (durch Abstol3 vom vorderen Bein) und jetzt mit dem Gesicht zueinander den
Ubenden im Klammergriff bis zum ruhigen Stand auch bel dner langen zweiten
Fugphase (= vom Armabdruck bis zur Landung) begleiten.

Voraussetzung fiir das Uben der Sprunghocke ist das einwandfreie Beherrschen des
Sprungaufhockens.

Absicherung durch Matten. Bereltschaftsstellung — Sturzhi 1fe am Oberkorper!

Der Sichernde mul3 immer genau beobachten. (Bewegungsantizipation)



Nackenstitz — Sprungtberschlag

Voraussetzung fir das Uben des Nackenstitz - Sprungiiberschlags, ist das Beherrschen der
Sprungrolle und bzw. oder des NackenstUitziiberschlags (Bewegungshierarchie).

Al

A2

é‘é“ﬁ-'-
i1 = —A

Aufrollen — Sprungkasten lang — 2 Helfer

Die Helfer stehen rechts und links im Seitstand auf Hohe des Sprungbrettes. Sie fassen den
Ubenden mit beiden Handen im , Klammergriff* am Oberschenke (knapp oberhalb des
Knies) und fuhren die Bewegung bisin die Kipplage.

Auf 3 Detallsigt dabel zu achten:

1. Der Kopf muf3 zwischen den Handen durchgesteckt werden, damit die Schultern neben
die Hande kommen und der spétere Armalbdruck in vollem Umfang erfolgen kann.

2. Die Beine miissen gestreckt bleiben. (Bewegungsiibertragung).

3. Die Hufte soll bel entsprechender Korperspannung moglichst stark gebeugt werden.
(Ausholbewegung)

Durch , Nachrutschen® mit der oberen Hand vom Oberschenkd auf die Wade be
gleichzeitigem Abwartsdruck ,sowie durch Aufwértsdruck der unteren Hand auf den
Oberschenkel, kann die Bengreckung erzwungen und die Korperspannung besser
kontrolliet werden. Anschlielend efolgt en Waiterrollen unter Beibehdtung der
Korpergpannung bisin den Strecksitz auf dem Sprungkasten.

iR
/%U” SR

Nackenstitziiberschlag — Sprungkasten lang — 2 Helfer

Die Hdfer stehen im Seitstand rechts und links am Sprungkastenende.

Der Ubende befindet sich im Hockliegestiitz (Bankstellung) . Bereitsin dieser Stellung fassen
ihndieHdferim ,Drehgriff vorwé&rts’ an beden Oberarmen.

Die dem Ubenden nihere Hand fasst von vorne und unten gegen den Oberarm. Die
Handinnenfl&chen zeigen dabe nach oben und zum Oberarm, die Daumen zeigen nach aul¥en
(weg vom Ubenden) . Die zweite (entferntere) Hand erfasst den Oberarm von hinten oben.
Die Handfl&chen zeigen dabel nach unten, die Daumen erfassen den Oberarm aul¥en . (Die
Daumen der beiden Hande eines Helfers liegen a'so an der OberarmauRenseite des Ubenden
und zeigen zueinander).

Esig vorteilhaft das Zufassen im Drehgriff mehrmalsin dieser Stellung Uben zu lassen.

T8
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Der Ubende rollt nun vor in die " Kipplage " am Sprungkastenende. Er |4sst das Becken ein kleines
Stiick anfallen und sireckt dann energisch in der Hiifte. Die Helfer begleiten den Bewegungsablauf
mit dem Drehgriff, bis zum ruhigen Stand. Der Drehgriff vorwérts kann bel dlen Stitzilberschldgen
vorwarts (Nacken-, Kopf-, Handstiitziberschlag) snnvoll verwendet werden.

A3

JE B ﬁ\

Nackenstiitz — Sprungiberschlag — Sprungkasten quer — 4 Helfer

2 Helfer stehen im Querstand auf der Sprungbrettsaite. Sie begleiten die Bewegung bis
in die Kipplage, wie unter A1 beschrieben, und geben dann die Beine frei. Die anderen
2 Helfer sehen auf der Landesaite” .Sie fassen mit beiden Handen die Oberarme des
Ubenden im "Drehgriff vorwérts' und begleiten die Uberschlagbewegung nach erfolgter
energischer Hiftstreckung bis in den ruhigen Stand. Aufpassen!!! Auch ein ,Vorfdlen*
des Ubenden ist méglich, daher nicht friihzeitig aud assen!

Nackenstitz — SprungUberschIag- Sprungkasten quer —2 Helfer

Die Hdfer stehen im Quergtand rechts und links auf der , Landesaite”’. Sie fassen mit
einer Hand unter die Schulter des Ubenden (schon wenn er die ,Kipplage* einnimmt) .
Se untergtiitzen die Flugbahn wahrend der HUftstreckung mit der zweiten Hand unter
dem Gesal3 und begleiten die Bewegung bisin den ruhigen Stand.

Achtung!!! Die ,, Schulterhand” muss auch mitbegleiten, um im Fdle ener zu starken
Rotation durch Zuriickhalten an der Schulter ein Vorfalen des Ubenden verhindern zu

konnen.

/g)* r—\«
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Auf der ,Landesaite’ mindesters 2 Matten auflegen. Ba den ersten Versuchen nur
wenige Schritte Anlauf gestatten, oder aus dem "Stand” springen lassen.

Die Huftstreckung beobachten. Gefahrenmomente ergeben sich vor dlem durch
zu friihe Hiftstreckung = ,, zuriickfallen”, oder durch zu energische Hiftlberstreckung =
»vorfalen®.




Handstitz - Sprungiberschlag

Voraussetzung fur das Uben des Handstiitz- Sprungiiberschlags ist das Beherrschen des Handstands
gegen die Wand bzw. des Nackenstiitz-Sprungiberschlags. Bei dlen folgenden Ubungen —
Sprungkasten(Turnpferd) quer.

Al

A2

Sprunghandstand — 4 Helfer
2 Hdfer gehen im Quergtand rechts und links auf Hohe des Sprungbrettes. Sie
unterstiitzen mit beiden Handen am Oberschenkd von unten durch Aufwértsdruck das

Aufschwingen in den Handstand. Die anderen 2 Helfer (3e stehen im Querstand auf der
,Landesdte’) verhindern ein Uberfdlen aus dem Handstand, indem sie mit der
Kagtenndheren Hand die Schulter, und mit der anderen Hand die Oberschenke
abstitzen.

[}
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Der Sprunghandstand dient den Helfern zum Uben der Griffe und dem Ubenden zum
Gewohnen an die Situation bzw. zum Uben der Kérperspannung.

Handstlitz — Sprunguberschlag — 4 Helfer

Die 2 Hdfer auf der Sprungbrettsaite unterstiitzen wie bem Sprunghandstand
beschrieben, nur wesentlich energischer , dadurch ,, tiberschlagt* der Ubende.

Die 2 Hdfer auf der ,Landeseite’ fassen den Ubenden mit dem , Drehgriff vorwarts,
(dehe Nackenstiitzsprunguiberschlag) bereitsin der ,, aufsteigenden” Phase.

Sie begleiten den Uberschlag bis zum ruhigen Stand (Gefahr des, Vorfalens®).

& TT;*“"\_
;\,ﬁ g\iﬂk‘ - \J;'
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Handstiitz — Sprunguberschlag — 3 Helfer

Ein Helfer steht zwischen Sprungbrett und Sprungkasten im Setstand riicklings mit Blick
zum Ubenden.

Er fasst im Augenblick des Absprungs mit beiden Handen die Oberschenke (bzw. das
Becken) des Springers und fihrt die Bewegung nach oben hinten.

Den Kopf nimmt der Hefer daba zur Sete und versucht moglichst lange mit den
Héanden ,, nachzuschieben".

Die anderen beiden Hefer(im Querstand auf der Niedersprungseite) unterstiitzen die
"z2weite Hugphase " mit der néheren Hand unter der Schulter und mit der entfernteren
Hand unter dem Gesal3 und begleiten die Bewegung bis in den ruhigen Stand.(Sehe
Nackenstiitz- Sprungiiberschlag)

N —~
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Handstlitz — Sprunguberschlag — 1(2) Helfer

Je nach ,, Sprungschwéche® hilft nur mehr einer oder zwel.

Be schlechter erster Flugphase (Absprung, Einsprungwinked, ) hilft der ,vordere
Schupfer”.

Be mangehafter zweiter Hugphase (Handabdruck, Schulterfehler) und schlechter
Landung helfen die hinter dem Sprungkasten stehenden.

Genligend Matten auflegen.

Weichbdden konnen auch gefahrlich sain (Ful¥ixierung, schlechter Standplatz fir die
Helfer).

Bewédhrt hat es Sch auf einen Weichboden zusiizlich Matten zu legen!
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RECK

Lehrplan - L ehr stoff:

HS- lu2Kl.: - Auf-, Ab- und Umschwiinge:
Huftaufschwung.
Umschwiinge aus verschiedenen Ausgangdagen.
Unterschwung aus dem Hang (Ringe, Taue, Stangen ...).
Unterschwung aus dem Stand (Reck, Stufenbarren ...).
Auch in einfachen Ubungsverbindungen.

3.u4Kl: - Auf-, Ab-, Um und Unterschwiinge:

Festigen der bisher erlernten Ubungen.
Umschwiinge, z.B. Spreizumschwung vorlings vorwarts (Muhlwelle.
Kniehangumschwung riickwérts mit beiden Beinen (Sitzwelle).
Kippen (z.B. Kippen ds Aufschwung am Stufenbarren, Reck, Barren ...).
Wenden, Kehren, Flanken a's Abgange von verschiedenen Geréten.
Ubungsverbindungen mit unterschiedlichen Auf- und Abgangen.
Felgbewegungen d's Aufgange und Umschwiinge.

SHS - 1u2KIl.: wielu2KI.HS

3.udKl.: wie3dudKIl HS
PL- Auf-, Ab-, Um und Unterschwiinge:
Vorwarts und ruckwarts
Mit Stemm-, Kipp- und Felgbewegungen (z.B. freie Felge,
Felgunterschwung ...)
Auch in Ubungsverbindungen
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Uberdrehen/riickwarts/vorwarts:

Der Helfer steht im Querstand re (li) seitlings dem Ubenden schrag gegeniiber, der sich
im Hockhangstand vorlings befindet. Wahrend der Ubende die Beine vom Boden
abhebt und rickwarts Uberdreht, Ubergreift der Helfer von vorne mit seiner re (li) Hand
die li (re) Hand des Ubenden. (Ein Audassen der Hand des Ubenden ist dadurch
nahezu ausgeschlossen)

Die zweite Hand des Helfers untertiitzt je nach Notwendigkeit in der Kniekehle oder
am Riicken. Beim Uberdrehen vorwérts wechsdlt der Helfer den Griff. Er Ubergreift: mit
sainer li(re) Hand die li (re) Hand des Ubenden und unterstiitzt die Vorwértsdrehung
des Ubenden durch Aufwartsdruck am Schienbein.

it o

= - -

Wenn das Uberdrehen in den Hocksturzhang dem Ubenden besondere Schwierigkeiten
bereitet, hilft ein Uberspreizen des (hiifthohen) Recks mit einem Bein, das zweite Bein
kann dann leichter durchgehockt werden.

Gleiche Ausgangsstellung wie bel der Anfangerhilfe. Die Hand wird ,, Ubergriffen* aber
die Unterstiitzung des ,, Uberdrehens’ entfallt.
Man kann auch nur das Handgelenk fassen.

Zwel Matten pro Reck.

Reckstange fur Anfanger nicht Uber HUfthohe (Sturzhohe). Reckstecker (= Vorrichtung
zur Hohenverstelung) Uberprifen.
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Kniehang-Abgang:

Ubungsbeschreibunag:

Aus dem Hockhangstand dreht der Ubende in den Hocksturzhang (Das "Uberdrehen’
sollte mit beiden Beinen gleichzeitig erfolgen.) Im Hocksturzhang hakt er in beiden
Kniekehlen (gleichzeitig) en, &% mit beiden Handen (gleichzeitig) aus, greift am Boden
auf, klinkt mit beiden Knien (gleichzeitig) aus und gelangt Uber den fliichtigen Handstand
in den Hockstand.

Hilfegebung — 1 Helfer:

Der Hdfer geht (kniet) im Quergtand re (li) saitlich und dchet zunéchst das
Uberdrehen durch "Ubergreifen” der Hand. (Sehe "Uberdrenen) .Wenn sich der
Ubende im Knidiegehang befindet, greift der Helfer mit der reckferneren Hand (iber
beide Unterschenkel auf das "auRere’ Knie des Ubenden und hét dieses zur Stange.
Jetzt kann der Ubende mit beiden Handen audassen. Der Helfer dirigiert nun
mit der reckngheren Hand wenn nétig den Kopf des Ubenden nach vorne und greift im
Augenblick des "Beine-ausklinkens " mit dem Arm in die Hiftbeuge Vorscht! Bem
Aufrichten des Ubenden aus dem Hockstand dessen Kopf absichern (Anschlagen an
der Stange, Unachtsamkeit, Orientierungsstorungen).

"'\F p'r -j

Hilfegebung — 2 Helfer:

(Vorbereitung des Helfergriffes fir den Kniehangabschwung).

Die Helfer stehen (knien) re und li im Querstand. Sie sichern zuerst das Uberdrehen
durch "Ubergreifen” der Hande. Wenn sich der Ubende im Knidiegehang befindet,
greift jeder Helfer mit der reckndheren Hand unter dem Reck durch und driickt das
Knie anderen Hand stiitzt er die Schulter des Ubenden ab. Wenn dieser mit den Knien
"ausklinkt" (= de Beine gtreckt), greift der Helfer mit dem nun frei gewordenen Arm in
die Huftbeuge.

Es wird lediglich das Knie (bzw. die Knie) zur Stange gedriickt. Das "Ubergreifen der
Hande entfdlt, ebenso der Griff in die Hiftbeuge nach dem ,Ausklinken”. Kein nach
unten driicken der Unterschenkel (Schmerzhaft!)!

Zwel Matten pro Reck.

V erschiedene ReckstangenhGhen.

Die Reckstangenhéhe it so zu wahlen, dal3 der Ubende beim Kniehang mit beiden
Handfl&chen den Boden erreicht.
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Huft-Abschwung vorwarts:

Der Helfer steht im Querstand re (li) saitlings.

Der Ubende befindet sich im (Seit) Stiitz vorlings.

Nachdem der Ubende die Hiifte gebeugt hat, tbergreift der Helfer mit der re (li) Hand
von oben dieli (re) Hand des Ubenden und bremst die Drehbewegung mit der anderen

Hand in der Kniekehle ab.
A} 3
EH\ & # & +0\
Y
ﬁ WA IS ng‘

Die Bewegungsanweisung ,, Fersen ans Gesdl3* nach dem Huftbeugen hilft ebenfdls zum
Gelingen des Abschwungs.

Wenn der Ubende Schwierigkeiten hat in den Stiitz zu kommen, dann hilft ein Hinknien
des Helfers, sodass der Ubende dessen waagrechten Oberschenke as , Treppe'
beniitzen kann. (Fir den Hefer nicht anstrengend, fiir den Ubenden jedoch mit mehr
Eigenleistung verbunden.)

Gleiche Auggangsstdlung wie bel der Anfangerhilfe.
Die Hand wird ,Ubergriffen, aber das "Abbremsen” der Bene entfdlt.
(Bewegungsaufgabe: leise landen!).
Man kann auch nur mehr

das Handgelenk des Ubenden
erfassen.

Zwel Matten pro Reck.

Verschiedene  Reckhohen (Differenzierung).  Uberprifung der  Vorrichtung  zur
Hohenverstdlung. Voraussetzung fir das Probieren des Hift- Abschwungs vorwérts ist
das einwandfreie Beherrschen des Uberdrehens vorwarts und riickwarts.
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Knie-Aufschwung vorwarts:

Der Ubende befindet sich im Knidiegehang (re oder |i) Der Helfer steht im Querstand
auf der Schwungbeinseite des Ubenden. Er greift (wenn er links vom Ubenden steht)
mit seiner linken Hand auf das linke Schwungbein, knapp oberhab des Knies. Mit der
rechten Hand fasst der Helfer Uber die Reckstange hinweg von hinten unter die Achsdl
des Ubenden. Nach kurzem Schwungholen driickt der Helfer das gestreckte
Schwungbein  des Ubenden nach unten und unterstitzt  gleichzeitig  die
Aufwértsbewegung des Oberkdrpers unter der Achsd. Bem Hochkommen des
Ubenden in den Spreizsitz wechsdt die Hand vom Oberschenke rasch zum Stiitzgriff
(Klammergriff) an Oberarm des Ubenden und verhindert o ein etwaiges Vorfalen.
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Achtung! ,Wehleidige® weichen gerne mit dem engehakten Knie ausd Ohne
K 6rperspannung und Widerlager im Knie kann die Ubung nicht gelingen.

Ausgangsstdlung wie bei A nur entfdlt die Unterstiitzung unter der Achsdl .Es wird nur
mehr am Schwungbein geholfen. Besondere Vorsicht igt jetzt vor Stiirzen nach vorne
geboten!

d’

[\ A
Ay 4
Zwel Matten pro Reck.

Die Reckhéhe muss auf die Grofie des Helfers abgestimmt werden. Er soll mit dem Arm
leicht. Uber die Stange greifen kdnnen. (Stange etwas unter der Achselhohle) .\Wenn der
Kniekaufschwung vorwarts dlen geschafft wird, genligt ene , Beraitschaftsstelung”
durch den Hefer im Querstand seitlings. Gefahrlich kann es werden, wenn der Ubende

zwid Schwung hat und nach vorne fdlt. Hier muld am Oberam (Rumpfnahe)
abgefangen werden.




Knie-Aufschwung rickwarts:

Der Ubende befindet sich im Knidliegehang ( re oder li ). Der Helfer steht im Querstand
auf der Schwungbeinssite des Ubenden.

Er greift, wenn er an der rechten Korperseite des Ubenden steht, mit seiner rechten
Hand zunéchst kurz von oben auf die Vorderseite des Schwungbeinoberschenkels um
die Ausholbewegung des Schwungbeines zu unterstitzen. Dann, in  der
»~Aufschwungphasg’, drickt e von unten gegen die Ricksdte des
Schwunghbeinoberschenkes, um das Schwungbein zu beschleunigen.

Gleichzeitig fasst er mit der linken Hand unter der Stange durch an die Vorderseite des
Oberarms des Ubenden und verstérkt die Rotation durch begleitenden Druck.

Wenn der Ubende in den Spreizsitz hochkommit, (,kritischer Punkt*) wechsdt die
rechte Hand vom Oberschenkd blitzschndl zum Stlitzgriff (Klammergriff) am Oberarm
und verhindert so ein wieder nach unten (vor) — fdlen.

Achtung! Keine oftmaigen Aushohlbewegungen! Ein, zaweima Schwungholen geniigt!

Ausgangsstdlung wiebal A

Die Untergtiitzung des Schwungbeines entfdlt. Es wird nur mehr, je nach Notwendigkeit
am Oberarm unterstiitzt.

Man kann auch unter der Reckstange durch ans Handgelenk greifen.

Der Knie-Aufschwung riickwérts ist die beste Voriibung fur den Knie-Umschwung
rickwaérts! ( Bewegungshierarchie)

Zwel Matten pro Reck.
Beratschaftsstellung durch den Helfer im Quergtand. Kritisch ist das nach vorne falen!
Durch genaues beobachten und rasches zufassen kann es wirksam verhindert werden.



Knie-Umschwung rickwarts:

Der Ubende befindet sich im Spreizsitz (re. oder li.).

Der Hefer steht im Querstand auf der Schwungbeinseite des Ubenden. Er greift (wenn
er links vom Ubenden steht) mit seiner rechten Hand unter der Reckstange auf die
Schulter des Ubenden und begleitet den Umschwung durch Druck auf die Schulter . (je
nach Notwendigkeit) .Die linke Hand driickt den Oberschenkd des Schwungbeines
kurz nach hinten oben ("Ausholphase’ des Knieumschwungs) um dann sofort mit der
rechten Hand zum Oberarm des Ubenden in den Klammergriff (li. Uber re)) umzugreifen
und die Drehung (wenn nétig) abzustoppen.
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Ausgangsstuation wieba A.

Der Druck auf den Oberschenke fdlt weg, nur mehr begleitende Unterstiitzung an der
Schulter. Ba zuvid Schwung — enfach enenhab Umschwiinge (= vom Spreizsitz in den
Knidiegehang) turnen lassen.

Man kann auch unter der Reckstange durch ans Handgelenk greifen.

Zwel Matten pro Reck.

Voraussetzung fir das Probieren des Knie-Umschwungs riickwérts ist das einwandfreie
Beherrschen des Knie-Aufschwungs vorwérts und (oder) des Knie- Aufschwungs
rickwarts.

Berdtschaftsstdlung durch den Hdfer im Querdand sdtlings Gefdhrlich snd
Situationen, wo der Ubende nur eine Dreiviertddrehung schafft und vorfalt. Hier muss
rasch am Oberarm zugepackt werden.
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Huft-Aufschwung vorlings rickwarts:

1 Helfer(=Zughilfe)

Dea Hedfer steht auf der gleichen Seite wie der Ubende neben diesem an dessen
Schwungbeinseite. Der Ubende hebt das Schwungbein maglichst gestreckt vorhoch zur
Stange. Der Helfer greift mit beiden Handen Uber die Reckstange, erfasst das Knie des
Schwungbeines und zieht dieses nach hinten oben. Wenn die Hifte die Stange erreicht
hat, kann das Bein nach unten gedrtickt werden.

Fur diese Art der Hilfegebung, die auch fur kleine Kinder durchfihrbar ist, mufl3 das
Reck vom Hefer leicht Ubergriffen werden konnen (Reckhthe etwas unter der
Achselhthe des Helfers).

5{';‘ N 5‘
A, )
f_[(-'ﬁ‘ 2 o é_ iﬁqg}

2 (oder 1) Hel fer (" Schubhilfe")

Die Hefer stehen im Querstand seitlings, re. und li. vom Ubenden auf der anderen
Reckstangensaite. Sie greifen mit der recknéheren Hand unter der Reckstange durch auf
die Schulter des Ubenden und heben diese wéhrend der Drehung durch Druck nach
oben an. Mit der reckentfernteren Hand greifen se auf die Riickseite des ihnen ndheren
Oberschenkels und driicken diesen zur Stange und aufwérts. Wenn der Ubende im
Stz igt, wird in den Stitzgriff am Oberarm Ubergegangen (Auch zum Abstoppen bel
zwid Schwung). Be nur enem Hefer seht diesr auf der Schwungbeinsate des
Ubenden.
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Ausgangsstdlung wie bel der ,, Schubhilfe®.

Je nach Notwendigkeit (geringe Armkraft, schwache Huftbeuger) wird entweder an der
Schulter oder an der Oberschenkelriicksaite unterstiitzt.

Zwel Matten pro Reck.

Die gunstigste Reckstangenhthe fir das Erlernen des Huft- Aufschwungs ist knapp unter
Schulterhthe des Ubenden.(gebeugte Arme).
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Huft-Umschwung vorlings rickwarts:

2 (oder 1) Helfer

Die Hdfer sehen im Querdand satlings, mit leicht gegrétschten Beinen, rechts und links
vom Ubenden und schrag vor ihm (auf der anderen Reckstangenseite).

Se greifen mit der recknéheren Hand unter der Reckstange durch auf die Schulter (den
Riicken) des Ubenden. Die Helfer miissen dabei (je nach Korpergroie) die Knie etwas
beugen und mit der Schulter unter die Stange gehen, da Se songt die Schulter (den
Riicken) des Ubenden mit der Hand nicht erreichen. Diese Hand begleitet nun die
gesamte Rotation und unterstiitzt je nach Notwendigkeit, entweder mehr die Rotation
oder in der Schlussphase die Aufwértsbewegung. Die andere Hand der Helfer driickt
nach dem Abhurten des Ubenden dessen Oberschenkel an der Oberschenkel riickseite
Zur Stange.

Nach vollendeter Drehung greifen beide Hande um zum Stitzgriff am Oberarm, um die
Rotation abzubremsen.
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Ausgangsstelung wie bel der Anféngerhilfe.

Je nach Notwendigkeit wird entweder nur mehr an der Schulter (am Ruiicken) oder nur
mehr an der Oberschenkdriicksaite unterstiitzt. Man kann auch nur mehr unter der
Reckstange durch an das Handgelenk des Ubenden greifen und ihn so unterstitzen

(Drehgriff).

Zwe Matten pro Reck.

Voraussetzung fir das Uben des Hift-Umschwungs vorlings riickwarts it das
enwandfrele Beherrschen des Hift- Aufschwungs vorlings rickwaérts.

Beratstdlung durch den Hedfer. Hift- und Schulterbewegung beachten. Wenn die Hifte
nicht gut aufgelegt wird, bzw. die Schultern zu frih zuriickgenommen werden, ist an
Misdingen sehr wahrscheinlich.



Huft-Umschwung vorlings vorwarts

2 Helfer

Die Hdfer gehen im Querdand satlings, Beine gegréascht, rechts und links vom
Ubenden und schrég vor ihm (auf der anderen Reckstangenseaite).

Se greifen mit der recknsheren Hand auf die Schulter des Ubenden und begleiten
zundchst passv das gedreckte Vorfdlen des Oberkdrpers bis knapp nach dem
Erreichen der Horizontden. Dann verstérken sie die Oberkorpergeschwindigkeit durch
Druck auf den Ricken (schnelle Hiftbeugung). Mit der anderen Hand versuchen sie
madglichst rasch den Oberschenke des Ubenden zu fassen und die Beinbewegung durch
Druck von unten auf den Oberschenkd abzustoppen. Dadurch soll eine ausgiebige und
rasche Hiftbeugung erreicht werden.

(Die H'L'rftbeugung i leichter, wenn man auch die Knie dabel beugen darf.)
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1 Helfer

Der Hefer steht im Seitstand hinter dem Reck dem Ubenden gegeniiber. Er greift mit
der rechten (oder linken) Hand auf die Schulter des Ubenden und begleitet passiv das
zunéchst gestreckte Vorfdlen des Oberkérpers. Im Augenblick der Hiftbeugung des
Ubenden macht er einen Schritt vorwérts, beugt seinen Oberkorper vor und driickt mit
sdner Schulter (ssinem Riicken) die Hifte des Ubenden aufwéts gegen die
Reckgtange. Damit fixiert er dessen Hifte und verstérkt zugleich das Drehmoment.
Wichtig fir den Helfer Nicht weitergehen, sondern unter dem Reck stehenbleiben!!!
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1 (oder 2) Helfer

Auggangsstdlung und Griffe wie ba A. Es wird je nach Bedarf entweder nur der
Oberschenke abgestoppt oder die Oberkorperbewegung (Hiftbeugung) verstarkt. Auf
das notwendige Mitdrehen der Hande zum Umsatzen in den Stz sollte manchmal
aufmerksam gemacht werden.

—

Matten

Voraussetizung fur das Uben des Huft-Umschwungs vorlings vorwarts it des
Aufgemmen in den Stiitz und das einwandfreie Beherrschen des HUft- Aufschwungs
vorlings rickwarts.



Knie-Umschwung rickwarts mit beiden Beinen (Sitzumschwung):

2 Helfer

Der Ubende befindet sich im Seitsitz. Die Hefer stehen im Querstand rechts und links
vom Ubenden. Sie greifen mit der recknaheren Hand unter der Reckstange durch von
innen auf den Oberam des Ubenden. Dann begleiten bzw. verstérken sie den
Umschwung durch Druck auf den Oberarm. Wéahrend der Abschwungphase ist der
Druck relaiv gering. Er wird je nach Notwendigkeit in der Aufschwungphase verstarkt.
In der Aufschwungphase wird auch die zweite Hand mittels Klammergriff am Oberarm
eingesatzt und die Drehung unterstiitzt, bzw. wenn nétig abgestoppt.
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1 Helfer

Ausganggdlung wieba A.

Es genigt ein Durchgreifen der reckndheren Hand unter der Reckstange an das
Handgdenk. Die zweite Hand fa8t nach der Aufschwungphase ein Bein (Unterschenkd)
und hilft den Schwung abzustoppen.
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Matten

Voraussetzung fir das Uben des Knie-Umschwungs riickwérts mit beiden Beinen it
das enwandfree Beherrschen des Knie-Umschwungs riickwérts mit einem Bein, oder
des Knie- Aufschwungs riickwérts mit einem Bein.

Ein oder zwe "Scheg” dehen in Bedtschaftssdlung im

Quergtand rechts und links. o
Gefarlich snd Stuationen, wo der Ubende nur eine >
Dreiviertd drehung schafft und vorfélt. In enem solchen Fal muid W

rach mit beden Hénden im Klammergriff am Oberam “
zugepackt werden. Auch ein Druck auf die Brugt kann en JIs
"Vorfdlen" verhindern. @——mt 3



BARREN
Lehrplan - L ehr stoff:

HS- 1.u.2Kl.: - Schauken und Schwingen:
An Geréten in verschiedener Ausfuihrung.
Griffestigkeit Gberprifen.

3.u.4.Kl.: - Schaukeln und Schwingen: an Geréten in unterschiedlicher Ausfiihrung; mit

einfachen Abgangen.
Kippen (zB. Kippen als Aufschwung am ... Barren).
Allenfalls Stemmschwiinge (z.B. Schwungstemme vorwaérts, rickwérts am
Barren).
Wenden, Kehren, Flanken a's Abgange von verschiedenen Geréten.
Ubungsverbindungen mit unterschiedlichen Auf- und Abgangen.

SHS- 1.u.2KI:-wieHS
3.u4.Kl.: - Schaukeln und Schwingen: an verschiedenen mit Rotationen um die Langsachse

und um die Querachse as Abgange.
Sténde: Handstitz (Handstand) ...
An verschiedenen Geréten (Barren, ...)
Auf-, Ab-, Um und Unterschwiinge:
Felgbewegungen ds Aufgange und Umschwiinge an Gerdten (...Barren, ...).
Wenden, Kehren, Flanken a's Abgange von verschiedenen Geréten.
Ubungsverbindungen mit unterschiedlichen Auf- und Abgangen.

PL Stande und Uberschlage:
... In Variationen und Ubungsverbindungen. Am Boden und an den Geréten.
Schwingen und Schauken:
An unterschiedlichen Geréten. In verschiedenen Ausfiihrungen (z.B. verschiedene
Griffarten).



Kehre

- aus dem Querdt(itz in den AuRRenquerstand re(li) saitlings

Die Kehre wird am Ende des ,, Vorschwingens® der Beine geturnt. \Voraussetzung fir das Uben der
Kehre ds Abgang vom Barren ist das einwandfreie Schwingen im Querstiitz.

A

Der Hefer steht im AuRenschragstand li (re). Er fasst den Ubenden mit der rechten(li)
Hand unter die Achsdl des rechten(li) Stiitzarmes und stiitzt so dessen Schulter ab.
Mit der anderen Hand begleitet er vom Umkehrpunkt (= Ende des Rickschwungs) weg
den Vorschwung des Ubenden an dessen Oberschenkd (bzw. GesaR) nach vorne und
oben.
Im letzten Abschnitt unterstiitzt er das nach ,, AulRenbringen® des Korpers.(Aufpassen
auf die Barrenholme - enklemment!!)
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Man kann den Anfénger auch et Uber den Barrenholm, Uber ein am Barrenende
gespanntes Sprungsall kehren lassen.(Angstabbavl)

Der Absprung von einem Sprungkastenkopf, der unter den Holmen steht, erleichtert den
Bewegungsablauf ebenfdls betréchtlich.

Eine dritte Moglichkeit ist das Schrégstellen beider Holme und das Kehren Uber die

»teferen* Holme.
gy
Gleiche Ausgangsstellung fir den Helfer.

Die Unterstiitzung der vorschwingenden Beine durch eine Hand entfdlt. Statt dessen
fasst der Helfer mit beiden Handen den Ubenden im , Klammergriff* am Oberarm (die
innere Hand greift hoher as die &ul¥ere, die Daumen liegen vom Helfer aus gesehen vor
dem Oberarm - Se zeigen zueinander).

Matten rechts und links gut anschieben.

Das ,Barengestdl” solite ebenfals durch ene ‘o
Matte abgesichert werden. Holmengasse etwa in ! N/ ) —
Unterarmbreite  eingellen.  Verriegdungen und  ,= .~ ¥
Holmfeststdllung vorher tberpriifen!
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Wende

- aus dem Querstiitz in den AulRenquerstand re (i)

Die Wende wird am Ende des Riickschwingens der Beine geturnt. Voraussetzung fiir das Uben der
Wende ds Abgang vom Baren is das enwandfree Schwingen im Querstiitz, bzw. das
Beherrschen der Kehre.

A

Wende am Barrenende - 2 (3) Helfer.

Der Ubende befindet sich im Quergtiitz vorlings am Barrenende. In Verlangerung eines
Holmes ist eine Gummischnur(Sprungseil) gespannt. Ein Hefer fasst den Ubenden im
Klammergriff am Oberarm (Sehe Kehre F). Der zweite Helfer begletet den
Rickschwung der Beine an den Oberschenkeln und Unterschenkeln. Er unterstiitzt Sein
der Aufwartsphase und Uber die Gummischnur nach aul¥en. (Der dritte Helfer hdt die
Gummischnur gespanit.)

&

Wende aus der Barrenmitte - 1 Helfer.

Der Helfer steht im AuRenschragstand i (re). Er fasst den Ubenden mit der linken (re)
Hand unter der Achsd des Stiitzarmes und verhindert so ein ,, Einknicken” im Ellbogen.
Mit der anderen Hand begleitet er vom Umkehrpunkt (= Ende des Vorschwungs) weg
den Riickschwung des Ubenden ,an dessen Oberschenkel (bzaw. Becken) nach hinten
oben. Im letzten Abschnitt unterstiitzt er das nach ,,Aulfenbringen” des Korpers.

(Aufpassen auf die Barrenholme!)
& &
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Ein Schrégstellen der Holme und das Wenden Uber die ,tiefere’ Seite erleichtert ebenfals
die Ubung.

Ausgangsselung wie fir A
Die Benunterstiitzung entfdlt. Statt dessen fasst der Helfer mit beiden Handen den
Ubenden im "Klammergriff" am Oberarm (Siehe Kehre F)

wie bel der Kehre.
Eine Beobachtung von Beinhohe und Beinhatung (héngen bleiben), sowie der
Schulterlage und der Ellbogen(einknicken), ist von Vorteil.
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Flanke
- aus dem Aul¥enquersitz in den AulRensaitstand riicklings

A Dea Hdfer geht im Innenquerstand (zwischen den Barrenholmen). Er fast den
Ubenden mit einer Hand unter die Achsdl des Stiltzarmes. Mit der anderen Schulter
driickt er von unten gegen die Gesathdfte des Ubenden. Wenn der Ubende mit dem
Oberschenkel abdriickt, schiebt der Helfer mit der Schulter nach und hebelt ihn so Uber
den zweiten Holm schrég nach aul3en.

Ein ,Zurlcksetzen* durch Huftwinkeln und en , Einknicken* im Ellbogen des
Stitzarmes - die zwel Hauptfehler be Anfangern - werden so am wirksamsten
verhindert.
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F Der Hefer steht im Aul¥enschrégstand.
Er fast den Ubenden mit beiden Handen im , Klammergriff* (Sehe Kehre F) am
Oberarm und zieht diesen wahrend des Beinabdruckes leicht nach auf3en und oben (zu
sich her).
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S Matten auf beiden Saiten, auch Gber dem Barrengestdll. Die Beobachtung von Schulter
(Rucklage), Ellbogen(Einknicken) und Beinen (héngen blelben) ist zu empfehlen, um
rechtzeitig eingreifen zu konnen.

Auch be der Kehre und der Wende aus dem Aul}enquersitz (,, Fechterkehre® und ,, Fechterwende®)
kann mit den oben beschriebenen Griffen wirksam geholfen werden.



Abgratschen

- aus dem Quergtitz am Barrenende in den Aul¥enquerstand riicklings

A

Der Helfer steht im AuRenschragstand am Holmende mit Blick zum Ubenden in leichter
Schrittstellung - linkes Bein vorne. Er fasst mit der linken Hand den rechten Oberarm
des Ubenden (Daumen unter der Achsd). Wahrend der Ubende die Beine
rickschwingt, den Oberkorper vorlegt und dann die Beine gréatscht, fasst der Helfer mit
der anderen Hand unter die linke Achsdl des Ubenden und dreht sich dabei in den
AuRenquerstand vorlings (frontal zum Ubenden). Sein rechtes Bein gellt er dabel weit
zurlick, um den Druck des Ubenden beim Niedersprung auffangen zu konnen
(dleichzeitig steigt er mit dem vorderen Bein etwas zurtick). Mit beiden Handen versucht
der Hefer wahrend des Abgréaschens den Ubenden zu sich her zu ziehen
(Schultervorlage it wichtig!), ihn dabei aber auch abzustiitzen!

Gleiche Auggangsstelung wie bel der Anfangerhilfe. Es wird jedoch kein Zug mehr auf
die Oberarme des Ubenden ausgeiibt, sondern nur mehr abgestiitzt.

Matten am Barrenende, am besten 2 Matten quer. Beratschaftsstellung — Schultern
(Rucklage igt gefahrlichl) und Beine beobachten.



