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Sichern und Helfen 1

1  Begriffsklarung Helfen und Sichern

1.1 Helfen

Unter Helfen wird ein unterstiitzendes Eingreifen in den Bewegungsablauf durch

Personen (=Helfer) verstanden.

Helfen kann beim Boden- und Gerétturnen durch Personen aber auch durch
Gegenstande sowohl beim Neulernen als auch beim Wiederholen von Ubungen
erfolgen. Im Folgenden wird jedoch hauptsachlich auf das personale Helfen

eingegangen.

1.1.1 Richtiges Helfen soll:

x Den Ubenden in seiner Bewegung nicht behindern

x Das Gelingen der beabsichtigten Ubung bewirken

x Erfolgserlebnisse vermitteln und zum Weitertiben ermuntern

% Den raumlich — zeitlichen Verlauf der Ubung guinstig beeinflussen

x Das Bewegungsgefiuhl und die Bewegungsvorstellung gtinstig beeinflussen

x Dem individuellen Kénnensstand des Ubenden entgegenkommen (Anfangerhilfe,
Fortgeschrittenenhilfe)

x Die Angst vor der Ubung verringern oder ganz verhindern

x Unfalle vermeiden

Dabei spielen drei zentrale Fragen eine wesentliche Rolle:

Wie helfe
ich?

Wo helfe
ich?

Wann
helfe ich?




Sichern und Helfen 2

1.1.2 Wie helfe ich?

x Mdoglichst bewegungsstrukturgerecht
Je nach Schwerpunktbahn und Bewegungsverlauf muss rumpfnaher oder
rumpfferner unterstirzt werden. Mechanische Gesetzmalligkeiten und unerwartete

Reaktionen missen beachtet werden. Achtung vor Fehlreaktionen!!

1.1.3 Wo helfe ich?

x Mdglichst nahe beim Ubenden
Steht der Helfer zu weit weg, bedeutet dies ein ungunstiges Hebelverhaltnis und zu
viel Kraftaufwand, aber auch ,ein zu spat* kommen beim Eingreifen. Der Helfer soll

den gesamten Bewegungsablauf mit begleiten => friihzeitiger Korperkontakt!!

1.1.4 Wann helfe ich?

x Mdoglichst im Zeitpunkt des Bewegungsakzents (Bewegungshauptphase)

Dies setzt ein Wissen Uber die einzelnen Bewegungsphasen voraus.

Richtiges Helfen muss erlernt werden. Es kann daher nur durch oftmaliges, genaues
Wiederholen automatisiert werden. Das Ziel ist immer das selbstandige Beherrschen
der Ubung. Ist kein Helfer mehr nétig, treten die SicherheitsmaBnahmen in den

Vordergrund.

1.2 Sichern

Sichern durch Personen ist ein abwartendes, genau beobachtendes, konzentriertes
Bereitschaftsverhalten, um im Falle einer Gefahr sofort gezielt eingreifen zu kénnen.

Das Verletzungsrisiko lasst sich dadurch herabsetzen.

Bewegungssicherung kann ebenfalls durch Personen oder mittels Geréaten erfolgen.
Der Sicherer muss vorausdenken, um bei einem Misslingen der Ubung nicht
Uberrascht zu werden. Er muss auch an der richtigen Stelle stehen um rechtzeitig

eingreifen zu konnen.
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Die grof3ten Probleme beim Sichern sind

x Unaufmerksamkeit

x Unkonzentriertheit

% Bequemlichkeit

Bewegungssicherung durch Gerate erfolgt durch richtiges und ausreichendes
auflegen von Matten, Weichbdden, Polsterungen usw. Auch die sorgfaltige
Uberpriifung aller Gerate vor dem Turnen ist eine wichtige SicherheitsmaRnahme.
Eine der besten SicherheitsmalRnahmen ist jedoch der richtige methodische Aufbau
der zu erlernenden Ubungen. Bevor zur nachst schwierigeren Ubung Uibergegangen

wird, sollte die Technik der Bewegungsgrundformen einwandfrei beherrscht werden.

2 Bodenturnen

2.1 Rolle vorwarts

Lehrplanforderung: Aus dem Hockstand zum Hockstand. Auf niedere Gerate und

Uber niedere Hindernisse (Medizinballe, Schnur...)

2.1.1 Anfangerhilfe (nach Schmidt)
5- E‘ f
—'-l-:_-\}

B WL/Z&_L Na. L

x  Der Ubende befindet sich in Gratschliegestttz (Arme gestreckt)

x Der Helfer steht zwischen den gegratschten Beinen umfasst die Oberschenkel
knapp Uber dem Knie

x Der Ubende bringt den Kopf zur Brust, die Arme werden gebeugt und er setzt
seinen Nacken auf die Matte

x Der Helfer lasst die Beine langsam durch seine Hande gleiten und halt den
Ubenden dann an den FuRfesseln fest (Beinstreckkontrolle, Kontrolle der
Huftspannung = Hiftwinkel soll nicht verkleinert werden.

x Der Ubende rollt nun mit geschlossenen und gestreckten Beinen weiter.

x In der Schlussphase muss er rasch die Fersen zum Gesald und die Brust an die
Knie bringen.

x Beim Aufstehen ohne Hande unterstitzt der Helfende ihn wenn ndétig durch

leichten Druck am Rucken.
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2.1.2 Fortgeschrittenenhilfe  (nach Schmidt)

(a) Der Helfer kniet neben dem Ubenden und korrigiert eventuell die Kopfhaltung
durch filhrenden Druck am 3 Hinterkopf.

A

(b) Beinverzogerung: Der H kniet seitlich neben dem Ubenden und driickt dessen
g

unten. So sind die Beine des U automatisch in der Kipplage Jr!f@)
gestreckt.

Knie nach oben und mit der anderen Hand dessen Fersen nach

(c) Doppelrolle: kann als Bewegungshilfe herangezogen werden. Sie gelingt nur
dann, wenn die Beine richtig a .
gestreckt sind und die Fersen knapp £ é i‘ ) -~ “g & P
hinter dem Gesall aufgesetzt -

werden.

2.1.3 Sicherung ( nach Schmidt)

x  Verwendung von Matten
x Keine Weichbodden!! Sie verleiten zum Aufgeben der Kérperspannung und damit
zu schlampiger Bewegungsausfilhrung. Sie verhindern auf3erdem ein technisch

richtiges Aufstehen.

2.1.4 Helfen und Sichern (nach Baumrock)

x  Wenn mdglich zu zweit

x Die/der H kniet seitlich neben dem U.

% Eine Hand am Genick, um die richtige Kopfbewegung (Kinn zur Brust) einzuleiten.
Wenn die richtige Kopfbewegung bereits funktioniert, kann man auch an der
Schulter sichern.

x Zweite Hand am Oberschenkel. Bei der Rollbewegung kann, wenn nétig, mitge-

holfen werden.
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2.1.5 Helfen (nach Fries )
(a) Die Kinder helfen sich gegenseitig nach der Rolle. Jeder hilft seinem Nachfolger,

indem er ihm seine Hande entgegenstreckt.

(b) Materielle Hilfen: die U knien auf einer Langbank. Die Hande werden in
Kreidekreis hineingesetzt — die U schauen unter die Bank

und Uberrollen. Hilfestellung: im Nacken und am Po.

(c) Kreidezeichnungen: Hande und Fil3e werden in die Kreidezeichnung eingesetzt:

Aufgabe: Versuche den Kopf auf das Kreuz zu setzen, was eigentlich nicht

maoglich ist. Jedoch hat dann das Kind den
Kopf automatisch bei der Brust und setzt den

..

Hinterkopf auf der Matte auf.

x Geréatehilfe: mit zwei Kastendeckeln wird eine schiefe Ebene gebaut. Diese
werden so aufgestellt, dass am Anfang ein Spalt bleibt, der so grof3 ist, dass der
Kopf eines Kindes leicht hinein passt. Das Kind stitzt
sich auf — gibt den Kopf zwischen die beiden Deckel —

belastet die Schultern und rollt ab.
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2.2 Rolle ruckwarts

Lehrplanforderung: Aus dem Hockstand zum Hockstand. Abrollen aus dem

Nackenstand zum Hockstand. Handstandabrollen aus der Bauchlage auf dem

Kasten. Abrollen aus dem Handstand.

2.2.1 Anfangerhilfe (nach Schmidt)

(a) Der U beginnt aus dem Strecksitz. Der H steht in Schrittstellung schrag hinter
dem U. Der U rollt nun langsam zuriick und setzt seine Hande neben dem Kopf
auf. Der H fasst den U in dieser Phase mit beiden Handen an der Hifte und zieht
ihn aktiv nach oben und hinten. Der U soll sich mit beiden Handen abdriicken und

die Beine erst spater anhocken.

e < 3 A

(b) Stehen 2 H zur Verfigung, so besteht auch die Mdglichkeit einen Turnstab unter

die Huftbeuge zu halten und in der Schlussphase den U leicht - G

D
anzuheben. Mit der zweiten Hand => Abwartsdruck am t&\”’;ﬁ
Oberschenkel. A Gf/

2.2.2 Fortgeschrittenenhilfe  (nach Schmidt)

Der H kniet seitlich vom U. Die innere Hand liegt unter den Schultern des U. Die

Hand wird durch leichten Druck angehoben, wahrend die andere f

~Qa_
Hand die Drehung am Rucken untersttzt. ]ﬂ_ \

2.2.3 Sicherung (nach Schmidt)

x  Verwendung von Matten

x Schiefe Ebene
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2.2.4 Helfen und Sichern (nach Baumrock)

Eine Hand liegt am Kreuz, die zweite an der Schulter. Zuerst wird am Kreuz

angehoben, dann an den Schultern, um Platz fir den Kopf zu schaffen.

2.2.5 Helfen (nach Fries )

(a) Aus Matten und einem Sprungbrett wird eine schiefe Ebene hergestellt. Das Kind
hockt auf der Matte und macht sich ganz klein. Nase zu den Knien, Hande neben

den Ohren. Das Kind lasst sich zuriickrollen. Der H unterstitzt das Kind mit

beiden Handen an der Hufte, indem der Korper leicht angehoben wird.

s W e ey a

x  Geréatehilfe: mit zwei Kastendeckel wird ein schiefe Ebene gebaut. Diese werden
so aufgestellt, dass am Ende ein Spalt bleibt, der so grol3 ist, dass der Kopf eines
Kindes leicht hinein passt.

x Das Kind legt sich gestreckt auf die Kastendeckel. Die Arme werden zur Seite
gestreckt.

x Die Beine sollen nun angehoben und Richtung Kopf gezogen werden. Der U wird
von H bei den Schultern bei der Drehung unterstutzt.
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2.3 Kopfstand

Lehrplanforderung: Kopfstand aus dem Hockstand, aus dem Gratschstand ...

2.3.1 Anfangshilfen: Kopfstand gegen die Wand ( nach Schmidt)

Der Kopf soll ca. 2 handbreiten von der Wand aufgesetzt werden. Zu beachten ist

das Kopf-Hande Dreieck. Finger spreizen, Ellbogen parallel. Nur die Ful3e durfen die

Wand berihren.

(a) Hockkopfstand: Der H kniet an der Seite des U und unterstiitzt, wenn G
notig das Hochkommen am Oberschenkel und verhindert ein i

seitliches Umfallen.

=

(b) Kopfstand — aufschwingen: Der Helfer kniet an der Schwungbeinseite. Er erfasst

\Z
/Bi?
A

2.3.2 Fortgeschrittenenhilfe: Kopfstand gegen die W and (nach Schmidt)

den Oberschenkel des Schwungbeines knapp oberhalb des Knies mit
beiden Handen. Wenn nétig gibt er bei zu geringem Impuls
Unterstitzung. ACHTUNG! Der H muss mit dem Kopf den Beinen

I}\\\&N\\\ =

ausweichen.

Die Beinstreckung uberprifen (Streckphase). Darauf achten, dass die Beine

zusammengedriuckt werden und ob der GesalRmuskel angespannt ist.

2.3.3 Anfanger- und Fortgeschrittenenhilfe: Kopfsta  nd frei (nach Schmidt)
Das Aufschwingen kann beliebig erfolgen:

% Aus dem gehockten Kopfstand

% Aufschwingen mit Schwungbein

x Hochziehen aus dem Liegestitz

Der H kniet vor dem U und fangt dessen Kérper mit Schulter und Oberarm ab.
(ACHTUNG Kopf!) Bei zu wenig Schwung zieht er den U an der Hiifte hoch. Danach
kann die Kontrolle erfolgen: naen
x Beinstreckung /j,\% /_%
% Beinschluss aé_}"l_\ Fd

x  Gesalmuskelspannung e L

2.3.4 Sicherung: Kopfstand frei  (nach Schmidt)

Verwendung von Matten. Voraussetzung fiir das Uben des freien Kopfstandes ist die

Beherrschung des Kopfstands gegen die Wand.
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2.3.5 Sichern und Helfen (nach Baumrock)

x Hilfe erfolgt zu zweit.

x Je ein Bein der H wird so gestellt, dass der U beim
Kopfstand am Rucken gestitzt wird.
% Der H hilft beim Anheben der Beine und beim Fixieren

des Kopfstandes.

x Beim Beenden des Kopfstandes mit einer Hand am

Bauch bremsen.

2.4 Handstand

Lehrplanforderung: Handstand gegen die Wand ... . Freier Handstand.

2.4.1 Anfangerhilfe: Handstand gegen die Wand  (nach Schmidt)

Die Hande des U sollen wiederum ca. 1 bis 2 Handbreiten von der Wand entfernt
sein. Die Fingerspitzen zeigen zur Wand, die Hande sind gespreizt. Im Handstand
durfen wiederum nur die FuRRe die Wand berthren.

Der U steht in Schrittstellung. Die Hande befinden sich bereits am
Boden. Der Helfer steht an der Schwungbeinseite des U. Er umfasst /j\,..
N\ i

das Bein (Oberschenkel) im Klammergriff und hilft bei zu wenig / {\ !
Schwung in den Handstand. Bei zu starkem Hohlkreuz zieht er am )‘ i%&
Knie aufwarts sodass er den Korper des U streckt. Nach ca. 3 Sekunden fasst der H

mit dem Arm in die Hiftbeuge und unterstitzt so das Absenken in den Stand.

2.4.2 Fortgeschrittenenhilfe: Handstand gegen die W  and (nach Schmidt)

Der U steht in Grundstellung, der H auf der Schwungbeinseite. Der IT/,\:J!
Helfer begleitet den Bewegungsablauf nur mehr durch leichten Druck :-"'/\ia

am Oberschenkel. e i Z

2.4.3 Sicherung: Handstand gegen die Wand  (nach Schmidt)

Verwendung von Matten, vor allem bei den ersten Versuchen.
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2.4.4 Anfanger- Fortgeschrittenenhilfe: Handstand f  rei (nach Schmidt)

(a) Der H steht in Schrittstellung dem U gegeniiber. Beim Aufschwingen fangt er die
Beine des U mit der Schulter ab und fasst dann dessen Beine (ACHTUNG!! Kopf).
Auf die richtige Distanz zu den Handen des U ist zu achten.

b A N
N
I

[
(b) Bei zwei H stehen diese so, dass sie die inneren Hande fest (%' ;ﬁ
gefasst halten und der U gegen dieses Hindernis schwingt. ‘”,[\

Allgemein WICHTIG: Gerade stehen, nicht kreuzhohl. Blick zu den Zehen.

2.4.5 Sichern: Handstand frei  (nach Schmidt)

Matten sind fur das Gelingen des freien Handstandes nicht unbedingt ein Vorteil, da
die Finger nicht fest abstitzen kdnnen. Die beste Absicherung ist ein einwandfreies

Beherrschen des Kopfstandes und des Handstandes gegen die Wand.

2.4.6 Helfen und Sichern: Handstand frei  (nach Baumrock)

Man kommt leichter zum Handstand, wenn man die Hande aufsetzt und die

Schultern vor dem Aufschwingen vorschiebt, damit die Hande ,unter” den Korper

gelangen.

x Zu zweit sichern

x Die FuRe so stellen, dass der U seine Schultern weit genug vorschieben und an
den Beinen der H absttitzen kann.

x  Beim Aufschwingen die Beine des Turners rechtzeitig fangen und im Handstand
fixieren. Die Hand des H wird auf den Bauch des U gelegt, damit zu groRer

Schwung abgefangen werden kann.
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2.4.7 Sichern und Helfen: Handstand (nach Fries )

(a) Dreiergruppen mit Bodenmatten. Die H fassen den U mit beiden
Handen (Klammergrifff am Oberschenkel und heben ihn in den

Handstand. Etwa 5 sec halten und langsam wieder ablassen.

(b)Der U liegt in Bauchlage auf dem Kasten. Die Hande werden am Boden
aufgesetzt, sodass die Hiftbeuge genau auf der Kastenkante liegt. Nun muss der
U seine Hiifte langsam strecken, bis er im Handstand steht. Nach ca. 5 sec. legt
sich der U wieder auf den Kasten. Hilfestellung: Im Klammergriff am

Oberschenkel.

2.5 Handstutziberschlag seitwarts (Rad)

Lehrplanforderung: Aus dem Stand. Aus dem Ansprung (Hopser)

2.5.1 Anfangerhilfe: ,Rad” (nach Schmidt)

Es wird immer so geholfen, dass der Riicken des U dem H zugekehrt ist.
ACHTUNG!! Es ist besonders auf die Beinfiihrung des U zu achten. Man muss den

Beinen mit dem Kopf ausweichen.

Der H steht im Gréatschstand Knie leicht gebeugt, mit dem Gesicht zum U. Beim
.Rad" links, fasst der H mit der rechten Hand auf den linken Oberschenkel und druckt
diesen rasch und kraftig nach oben. Zugleich greift er mit der linken Hand unter die

rechte Achsel des U und unterstiitzt diesen beim Aufrichten in den Stand.

2.5.2 Fortgeschrittenenhilfe: ,Rad®  (nach Schmidt)

Bei den Fortgeschrittenen wird nur noch am Oberschenkel oder mit beiden Handen
an der Hufte unterstitzt.
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2.5.3 Sicherung: ,Rad” (nach Schmidt)

x Verwendung von Matten. Bei schmalen Matten besteht die Gefahr des
Umkippens an der Mattenkante. Es ist daher besser diese Matten quer zu
nehmen.

x Voraussetzung fir das Uben des ,Rades” ist das Beherrschen des Handstandes

gegen die Wand.

2.5.4 Helfen: ,Rad" (nach Fries )

(a) Geratehilfe: Aus dem Stand soll der U die Hande auf die Bank aufsetzen, das
erste Bein langsam das zweite Bein mit Schwung Uber die Bank schwingen und in
die Bewegungsrichtung weiterdrehen. Hilfestellung: Anfassen an der Hifte =>

richtiges Weiterdrehen. Mit zunehmender Ubung wird die Stutzflache niedriger.

e

(b) Geratehilfe: Auf eine Matte werden zwei Kreidekreise

gezeichnet, in die der U seine Hande setzen soll. Weiters kann
noch eine Zauberschnur gespannt werden, welche die Kinder

dazu animieren soll, die Beine etwas héher zu schwingen.

2.6 Handstlutziiberschlag vorwarts

Lehrplananforderungen:
1. und 2. Klasse SHS:

x Handstutziberschlag vorwarts.
x Allenfalls Handstutzlberschlag rickwarts.
Polytechnischer Lehrgang:

x Handstutztberschlag vorwarts und riickwarts

Voraussetzungen:
Um einen Handstutziberschlag am Boden durch fuhren zu kénnen, ist ein sehr guter
Handstand zumindest gegen die Wand und eine gute Korperspannung

Voraussetzung.
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2.6.1 Anfangerhilfe (nach Fries)

Erhohte Ebene

Bendtigte Gerate:

Sprossenwand
3 Langbanke

2 Kasten
2 Niedersprung-matten

Aufschwingen in den Handstand, Umfallen in den Stand. Das Umfallen in den Stand

wird alleine dadurch erreicht, indem man beim Aufschwingen in den Handstand

etwas zu viel Schwung nimmt, sich tUber die Senkrechte hinaus uberfallen lasst und

dann so lange und so fest wie moglich mit den Handen auf die Unterlage drickt.

Durch diesen festen Druck fallt der Kérper dann auf die Fi3e. Das optimale Festigen

und Spannen der Arme, der Schultern und des Oberkorpers wird hierbei gelbt.

Hilfestellung: Zwei Helfer fassen mit inrer naheren Hand den U am Oberarm und mit

der anderen im unteren RuUckenbereich und begleiten die Bewegung bis zum

sicheren Stand.

Folgende Bilder zeigen die verschiedenen Stufen der Hilfestellungen:

1 Lehrerhilfe, 1 Schilerhilfe

1 Lehrerhilfe, 1 Schilerhilfe:
Hierdurch wird ein Schuler
zur richtigen Hilfe angeleitet
und festigt seine Handgriffe.

Es ist sehr wichtig, das die
Helfer den Turner bis zum
sicheren Stand begleiten und
ihn erst dann loslassen, wen
er sicher auf dem Boden ste

2 Schilerhilfen: Nachdem de
eine Schiler sicher geworde
ist, wird der Lehrer durch
einen zweiten Schiiler ersetzf.
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2.6.2 Fortgeschrittenenhilfe  (nach Fries)

Mit zunehmender Ubungshaufigkeit wird der Gerateaufbau immer weiter dem Boden
angenahert. Durch den immer geringer werdenden Hohenunterschied zwischen der
Anlauf- und der Landeflache wird der Gegendruck immer grof3er, der bendtigt wird
um in den Stand zu kommen.

Beim Abbau der Anlaufflache werden jeweils zunachst die Béanke in der
Sprossenwand eine oder zwei Sprossen tiefer gehangt. Dadurch verringert sich das
Gefalle der Flache und der Turner muss selbst immer mehr Schwung nehmen. Dann
wird der Kasten, auf dem die Banke aufliegen, ein halbes oder ein ganzes Teil tiefer
aufgebaut. Hierdurch wird das Gefalle dann wider grof3er, aber die Fallhéhe wird

verringert.

Bendtigte Gerate:

3 Langbanke f ﬁ f »

4 Bodenturnmatten

s

Auch auf diesem Geréateaufbau bleibt die Aufgabenstellung dieselbe. Durch weitere
Anndherung der Anlaufflache an die Landeflache wird die Bewegung immer
anspruchsvoller.

Hilfestellung: Es ist wichtig, dass nicht die Helfer den Turner mit grof3er Kraft in den
Stand heben. Sollte dies notwendig sein, so ist der Druck der Arme gegen den
Boden noch nicht intensiv genug. Die Hilfestellung sollte die Bewegung nur

unterstlitzen bzw. ein ev. zuriickfallen verhindern.

Benoétigte Gerate:
1 Reuterbrett

mehrere Bodenturnmatten Lo

Anlauf und Hopser vor dem Sprungbrett, Aufsetzen der Hande auf dem Sprungbrett

und Handstutziberschlag in den Stand.
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Bendtigte Gerate:

1 Kasten
2-3 Bodenturnmatten
1 Bock

Der Ubende nimmt einen Anlaufhopser und kann anschlieRend ber die Matte den

Bock hinunter gleiten.

—_— b Bendtigte Gerate:

1 groRer Gymnastikball (¢ 85 cm)

O f@\ O 4 Bodenturnmatten

Im Falle dass der Ubende den Uberschlag nicht richtig bewaltigen sollte, wird sein

Rucken vom Gymnastikball abgefedert und rollt so in den Stand.

Bendtigte Gerate:

3 Kasten
1 Reuterbrett
1 Weichboden

Ahnlich wie beim Uberschlag von den Langbanken ist es hier Uber die Kastenreihe,
zusatzlich wird hier ein Reuterbrett unter dem Weichboden gelegt um den Riicken zu

schonen, bei einen Absturz.

2.6.4 Fortgeschrittenenhilfe  (nach Schmidt)

Handstlutziberschlag in der Ebene: 2 (oder 1) Helfer

Bendtigte Gerate:

Am besten wird der Uberschlag auf einer Mattenbahn geturnt. Wenn
verschiedenartige Matten aneinandergelegt werden, muss darauf geachtet werden,
dass sie keinen Niveauunterschied oder unterschiedliches Rutschverhalten

aufweisen.
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Der Ubende beginnt mit einem kurzen Anlauf (2 - 3 Schritte) und einem
Auftakthopser. Die beiden Helfer knien rechts und links neben der voraussichtlichen
"Handaufsatzstelle" des Ubenden. Das ,néhere* Bein wird dabei aufgestellt, auf dem
anderen Bein wird gekniet. Die ,ndhere” Hand des Helfers greift unter die Schulter
des Ubenden und hebt sie wahrend des Abdruckes etwas an (bei einem moglichen
Schulterfehler des Ubenden driicken die Helfer gegen die Schultern). Mit der
entfernteren Hand fassen die Helfer unter das Kreuz (oder an den grol3en

Gesalmuskel) und begleiten den Bewegungsablauf bis in den Stand.

5';-4‘

Vs y\v/ﬂ a_"?f\l&

Abbau der Helfer

Sie unterstutzen weniger oder es hilft nur mehr einer.

Sitzhilfe: Der Helfer sitzt im weiten Gratschsitz auf einer Mattenbahn. Der Ubende
muss mit den Handen so knapp wie moéglich zwischen den gegratschten Beinen des
Helfers aufsetzen. Der Helfer unterstiitzt den Uberschlag durch Druck auf die
Schultern des Ubenden schrag aufwarts. Wichtig: Der Helfer darf den Kopf nicht
gerade halten, sondern muss ihn zur Seite drehen, um bei schlechter
Bewegungsausfiihrung des Ubenden nicht gefahrdet zu sein. Ein Abrollen des

Helfers nach hinten bei zu starkem Druck auf die Arme ist sinnvoll und zu empfehlen.
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2.7 Salto vorwarts

Lehrplanforderung: Salto vorwéarts am Boden und Salto am Minitrampolin oder
Reuterbrett

x In der 3-er Gruppe: Uberdrehen vw. Mit Hilfestellung am Boden (die beiden Helfer
unterstitzen im Drehgriff am Oberarm).

x  Absprung von einem hifthohen Kasten in ein Mini-Trampolin, Zwischenfedern
und Salto vw. Mit Bewegungsunterstiitzung durch zwei Helfer.
Hinweis zur Hilfestellung: Die Helfer greifen bereits beim Zwischenfedern im

Drehgriff vw. am Oberarm des Ubenden zu. ACHTUNG: Das Mini-Trampolin steht
mit der erhohten Seite zum Kasten!

% Wie zuvor, jedoch Absprung ohne Zwischenfedern vom Mini-Trampolin und
Bewegungsunterstitzung durch einen Helfer.

Hinweis zur Hilfestellung: Der Helfer steht seitlich mit einem Fuf3 auf dem

Trampolinrand, dem anderen auf der Weichbodenmatte. Er greift mit der naheren
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Hand frithzeitig unter die Brust des Ubenden, die andere Hand unterstiitzt die
Drehbewegung im Nacken. Ein Uberdrehen vw. wird vermieden, indem die unter
der Brust unterstiitzende Hand den Ubenden bei der Landung ggfs. An der

Schulter zurtickhalt.

x Beim Salto vorwarts:
Der Helfer steht seitlich mit einem Ful3 auf der Weichbodenmatte. Er greift mit der
naheren Hand friihzeitig unter die Brust des Ubenden, die andere Hand
unterstiitzt die Drehbewegung im Nacken. Ein Uberdrehen vw. wird vermieden,
indem die unter der Brust unterstiitzende Hand den Ubenden bei der Landung

ggfs. An der Schulter zurtickhalt.

gl e
._ EL

f

% Aus dem Anlauf, Absprung vom Mini-Trampolin und Salto vw. mit Hilfestellung wie

P

oben.
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2.7.4 Sicherung: (nach Timmermann)

Die Hilfe erfolgt im Anfang mit Drehgriff vorwérts derart, dass die Helferin seitlich
neben dem Ubenden steht und mit der einen Hand von vorn am Rumpf zugreift,
wéahrend die andere Hand am Rucken unterstitzt. Mit wachsendem Kdnnen genugt
es, nur mit der zweiten Hand am Ricken zuzugreifen. Auch beim Salto vorwarts ist
eine Handlonge nicht vorteilhaft, weil dadurch die Armbewegung behindert werden

kann.

Bild 69 Bild 70

2.7.5 Fortgeschrittene: ,Salto vorwérts am Mini-Tra  mpolin® (nach Fries)

Ist der Salto sicher, muss der Turner nur noch in der Landephase gesichert werden.
Dazu genugt es, in der absteigenden Flugphase frihzeitig an der Korpermitte

zuzufassen und den Turner bis zum sicheren Stand zu begleiten.
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x Schleudersalto vw. (siehe Abb. unten): Zwei halten den Ubenden an der Hand
und einer halt das Schwungbein. So kann der Ubende sich nur konzentrieren,
dass er genug Schwung holt.

Hilfestellung: bei der Landung sollte fiir den Fall des Uberdrehens nach vorne eine
Sicherheitsstellung stehen.

Bild 63
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2.8 Salto ruckwarts gehockt

Uberdrehen rw. an der Wand mit zwei Helfern, die im Drehgriff am Oberarm
unterstutzen.
Uberdrehen rw. nach Absprung vom Boden mit zwei Helfern, Hilfestellung wie oben

Aus dem Federn auf einem  Minitrampolin:  Salto  rickwarts  mit

Bewegungsunterstitzung durch zwei Helfer.
Die Helfer stehen seitlich mit einem Bein auf dem Trampolinrand, dem anderen auf
der Matte. Zugreifen im Drehgriff am Oberarm, bei fortschreitender

Bewegungsbeherrschung, Hosengriff.

Radwende und Strecksprung mit Hochschwingen der Arme

Ein Helfer stutzt den Ubenden sofort nach dem Absprung aus der Radwende am
Rucken, um einen Sturz rickwarts zu vermeiden.

Radwende, Salto rickwarts

Sofortiges Zugreifen nach der Radwende mit einer Hand am Riicken des Ubenden
und Unterstitzung der Drehbewegung mit der anderen Hand. Der Helfer steht auf
der Seite, zu der der Ubende die Radwende ausfiihrt. Radwende nach links, Helfer

steht links.
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Kombinierte Hilfe:

Kombinierte Hilfe bedeutet, dass mindestens zwei Hilfen gleichzeitig angewandt
werden.
Hosenbundgriff: Griff mit einer Hand am Hosenbund und die andere entweder an der

Schulter oder am Oberschenkel.

B uw

Die kombinierten Hilfen stellen relativ groBe Anforderungen an die

Bewegungserfahrung und Vorstellung der Helfer in Bezug auf Ort, Richtung,

Geschwindigkeit der Bewegung sowie Art und Weise der Hilfe.

Schub- und Drehhilfe beim Erarbeiten von Salto riickwéarts am Boden.

2.8.3 Helfen und Sichern (nach Leirich, Bernstein, Gwizdek):

Ein bzw. zwei Helfer unterstitzen mit Kleidergriff einer Hand an der Korperseite und
erteilen mit der anderen Hand Drehhilfe am Gesafl/ Oberschenkel.
Geréthilfen:

Hilfe unter Einbeziehung von Gurtel/Longen

Unter Gurtel versteht man eine Band- Leder Konstruktion, die um
die Huften befestigt wird. Zwei Schnallen mit einem Drehgelenk
ermdglichen das Befestigen von Seilen.

Diese Gurtel kdnnen sowohl als mobile Hilfe als auch stationar

verwendet werden.

Der Gurtel sollte erst bei einem gewissen Konnensstand angewendet werden.

|
-
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3 Reck

3.1 Uberdrehen — vorwarts/riickwarts

Lehrplanforderung: Uberdrehen — riickwérts und vorwarts. Am Reck, an Ringen, an
Kletterstangen,....

Das Sichern iiben und anwenden!

3.1.1 Anfangerhilfe: Uberdrehen  (nach Schmidt)

Der H steht dem U schrag gegeniber. Der U befindet sich im Hochhangstand und
hebt die Beine langsam vom Boden ab und tUberdreht sie rickwarts. Der H fasst von
vorne mit der rechten (li) Hand auf die linke Hand des U (siehe Abbildung). Die
zweite Hand des H unterstitzt je nach Notwendigkeit in der Kniekehle oder am
Rucken.

Beim Uberdrehen vorwarts wechselt der H seinen Griff. Er tGbergreift mit seiner linken
Hand die linke Hand des U und unterstitzt die Drehung durch Aufwértsdruck am
Schienbein.

G ¥

G -
R N ;!g'i; \'%'

3.1.2 Fortgeschrittenenhilfe: Uberdrehen  (nach Schmidt)

Wie bei der Anfangerhilfe, jedoch fallt die Unterstitzung des Uberdrehens in
Kniekehle oder am Schienbein weg.
Eine zweite Moglichkeit ist, nur das Handgelenk zu erfassen.

3.1.3 Sicherung: Uberdrehen (nach Schmidt)

x 2 Matten pro Reck.
x Reckstange fur Anfanger nicht Gber Hufthdhe.

x Reckstecker tberprifen.



Sichern und Helfen 24

3.2 Huftabschwung vorwarts

Lehrplanforderung: auf brusthohen Gerdten — Sprung in den Stitz und

Huftabschwung.

3.2.1 Anfangerhilfe: Huftabschwung  (nach Schmidt)

Der H steht rechts seitlich vom U. Der U befindet sich im Stiitz vorlings. Nachdem der
U die Hifte gebeugt hat, ubergreift der H mit der rechten Hand von oben die linke

Hand des U und bremst die Drehbewegung mit der anderen Hand in der Kniekehle

ab. . . . i |
N AR R

Bewegungsanweisung: Ferse ans Gesal3

Sollte der U Schwierigkeiten haben in den Stiitz zu kommen, kann der H eine
.rreppe” bauen, indem er sich hinkniet.

3.2.2 Fortgeschrittenenhilfe: Hiftabschwung (nach Schmidt)
7

A~
([

- - -
-

x Gleiche Ausgangsstellung wie bei der Anfangerhilfe, wobei

das abbremsen in der Kniekehle entfallt.

x Eine weitere Moglichkeit ist, nur das Handgelenk des U zu

ergreifen. (Bewegungsaufgabe: leise aufkommen.)

3.2.3 Sicherung: Huftabschwung  (nach Schmidt)

x 2 Matten pro Reck
% Verschiedene Reckhdhen (Differenzierung)
x Voraussetzung ist das einwandfreie Beherrschen des Uberdrehens vorwarts und

ruckwarts.
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3.2.4 Sichern und Helfen: Huftabschwung  (nach Baumrock)

Die/der H fassen/fasst den U fest am Handgelenk. Mit der zweiten Hand unterstiitzen

sie ihn an der Schulter. Wenn notig werden die Beine abgefangen.

3.3 Knieaufschwung vorwarts

Lehrplanforderung: Auf- und Umschwiinge — Knieaufschwung.

3.3.1 Anfangerhilfe: Knieaufschwung  (nach Schmidt)

Der U befindet sich im Knieliegehang, wobei der H im Querstand auf der
Schwungbeinseite steht. Wenn er links vom U steht, greift er mit seiner linken Hand
auf das Schwungbein, knapp oberhalb des Knies. Mit der rechten Hand fasst der H
uber die Reckstange hinweg von hinten unter die Achsel des U. Nach kurzem
Schwungholen driickt der H das Schwungbein des U nach unten und unterstiitzt
gleichzeitig die Aufwartsbewegung des Oberkorpers unter der 9
Achsel. =T

Beim Hochkommen wechselt die Hand vom Oberschenkel rasch in

.'
ol
—

den Stutzgriff (Klammergriff) am Oberarm.

3.3.2 Fortgeschrittenenhilfe: Knieaufschwung (nach Schmidt)

Ausgangsstellung ist wie bei der Anfangerhilfe, jedoch bleibt die Unterstiitzung in der
Achsel weg. Es wird nur mehr am Schwungbein geholfen. Besondere Vorsicht ist

jetzt vor dem Stirzen nach vorne geboten.
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3.3.3 Sicherung: Knieaufschwung  (nach Schmidt)

X

X

Zwei Matten pro Reck.

Die Reckhohe soll auf die GroRe des Helfers abgestimmt werden. Er soll mit dem
Arm leicht Uber die Stange greifen konnen.

Wenn der Knieaufschwung bereits alleine geschafft wird, dann genilgt eine
Bereitschaftsstellung durch den Helfer im Querstand seitlings.

Gefahrlich kann es werden, wenn der U zu viel Schwung hat und nach vorne fallt.
Hier muss am Oberarm (rumpfnahe) abgefangen werden.

3.3.4 Sichern und Helfen: Knieaufschwung  (nach Baumrock)

X

X

X

2 Sichernde

Ein Sichernder an Schulterblatt und Kreuz

Der zweite Sichernde an Schulterblatt und Oberschenken

Befindet sich der U bereits im Spreizsitz, so greifen beide rasch um, um den U vor

dem Sturz nach vorne zu bewahren (Klammergriff am Oberarm)
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3.4 Huftaufschwung vorlings rickwarts

Lehrplanforderung: Auf- und Umschwiinge Huftaufschwung

3.4.1 Anfangerhilfe: Huftaufschwung  (nach Schmidt)

(a) 1 Helfer: Der H steht auf der gleichen Seite wie der U. Er steht neben dem U auf
der Seite des Schwungbeines des U. Der U hebt das Schwungbein mdglichst
gestreckt vorne hoch zur Stange. Der H greift mit beiden Handen Uber die
Reckstange, erfasst das Knie des Schwungbeines und zieht dieses nach hinten
oben. Wenn die Hiifte die Stange erreicht hat, kann das Bein nach unten gedruckt
werden. (das Reck muss wiederum auf die Hohe des H eingestellt werden, damit

er dieses leicht Gbergreifen kann — etwas unter der Achselhbhe.)

-
A L3

B o
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(b) 2 oder 1 Helfer => Schubhilfe: Die H stehen im Querstand seitlich rechts und links
vom U auf der anderen Reckstangenseite. Sie greifen mit der recknaheren Hand
unter der Reckstange durch auf die Schulter des U. Die Schulter des U wird
wéahrend der Drehung durch Druck nach oben angehoben. Mit der anderen Hand
greifen sie auf die Ruckseite des ihnen ndheren Oberschenkels und dricken
diesen zur Stange und aufwarts. Befindet sich der U bereits im Stiitz, so wird in
den Stutzgriff (Klammergriff Oberarm) umgegriffen. Bei nur einem Helfer, steht

dieser auf der Seite des Schwungbeines.

v
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3.4.2 Fortgeschrittenenhilfe: Huftaufschwung (nach Schmidt)

-

Ausgangsstellung wie bei der Schubhilfe. Je nach Notwendigkeit wird entweder an

der Schulter oder an der Oberschenkelriickseite unterstitzt.
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3.4.3 Sicherung: Huftaufschwung  (nach Schmidt)

x  Zwei Matten pro Reck
x Die gunstigste Reckstangenhohe fur das Erlernen des Huft-Aufschwungs ist
knapp unter Schulterhohe des U.

3.4.4 Helfen und Sichern: Huftaufschwung  (nach Baumrock)

Die Hilfe nach Baumrock verlauft wie die Anfangerhilfe b) bei Schmidt mit dem
kleinen Unterschied, dass die zweite reckfernere Hand nicht auf die

Oberschenkelriickseite, sondern auf das Kreuz greift.

K
3.4.5 Helfen und Sichern: Huftaufschwung (n{i;i:h Fries )
(a) Geréathilfe: Ein 5-teiliger Kasten wird hinter der Reckstange aufgestellt. An diesen
wird schrag der Kastendeckel gelehnt (eingehédngt). Der U befindet sich in
Ausgangsstellung (Beine unter der Stange, Arme gebeugt). Die Fil3e laufen nun
langsam das schrage Kastenoberteil bis zum Ende hinauf (Arme bleiben
gebeugt). Dann wird ein Bein Uber die Stange nach hinten geschwungen, das

andere Bein drickt sich dabei am Kastenoberteil
ab. Erst wenn sich der Oberkorper Uber der

Stange befindet, werden die Arme gestreckt.

(b) Hilfestellung: Der H steht seitwarts auf der Kastenseite und hilft an Oberschenkel
und Riicken. Der U soll auf keinen Fall (iber die Stange gehoben werden — es
wird nur Sicherheitsstellung geleistet. Der U muss selbstandig die Hufte zur
Stange bringen und in den Stttz kommen.
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(c) Geréthilfe: Ein Barren mit einem Holm wird vor die Sprossenwand gestellt. Der U

soll nun — mit gebeugten Armen — mit den Ful3en die

el . RN

o

Sprossenwand erklettern. Dann wird ein Bein Uber die
Nase nach hinten geschwungen und beide Beine
gestreckt nach hinten Gber den Holm gebracht.

Hilfestellung: Ricken und Oberschenkel hinten. Im Stiitz

wird umgegriffen und an Bauch und Rucken wird die

Stutzstellung gesichert.

3.5 Hiftumschwung vorlings rickwarts

Lehrplanforderung: Auf- und Umschwinge — Allenfalls Hiftumschwung

3.5.1 Anfangerhilfe: Hiftumschwung  (nach Schmidt)

2 oder 1 Helfer: Die H stehen im Querstand seitlings, mit leicht gegratschten Beinen.
Rechts und links vorm U und schrag vor ihm (auf der anderen Reckstangenseite).

Sie greifen mit der recknaheren Hand unter der Stange durch auf die Schultern des
U. Die H mussen dabei die Knie etwas beugen und mit den Schultern unter der
Stange stehen. Diese Hand begleitet nun die gesamte Rotation und unterstitzt je
nach Notwendigkeit entweder mehr die Rotation oder in der Endphase die
Aufwartsbewegung. Mit der anderen Hand greifen die U auf die
Oberschenkelriickseite und dricken die Oberschenkel zur Stange. Nach der

Drehung greifen beide nach den Oberarmen des U (Klammergriff).

3.5.2 Fortgeschrittenenhilfe: Huftumschwung (nach Schmidt)

Die Ausgangsstellung wie bei der Anfangerhilfe, jedoch wird je nach Notwendigkeit
entweder nur mehr an der Schulter (Ricken) oder nur mehr an der
Oberschenkelriickseite unterstitzt.

Man kann auch nur mehr unter der Reckstange durch an das Handgelenk des U

greifen und ihn so unterstitzen (Drehgriff).
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3.5.3 Sicherung: Huftumschwung  (nach Schmidt)

x 2 Matten pro Reck.

x Voraussetzung fur das Uben des Huftumschwungs ist das einwandfreie
Beherrschen des Huftaufschwungs.

% Bereitstellung durch den Helfer, Huft- und Schulterbewegung beachten. Wenn die
Hufte nicht gut aufgelegt wird, bzw. die Schultern zu frih zuriickgenommen

werden, ist ein Misslingen sehr wahrscheinlich.

3.5.4 Helfen und Sichern: Huftumschwung  (nach Baumrock)

Auch Baumrock sichert wie Anfangerhilfe bei Schmidt, nur nicht an der Schulter,
sondern am Rucken.

3.6 Felgunterschwung vorlings

Lehrplanforderung: Auf- und Umschwiinge — Unterschwung aus der Schrittstellung

3.6.1 Helfen und Sichern: Felgunterschwung  (nach Baumrock)

x Gunstig ware eine Sicherung mit 2 H. Auch Sicherung und Hilfe mit einer nur
einem H ist moglich.

x  Der H steht seitwarts auf der anderen Seite der Reckstange. Mit der reckn&heren
Hand umfasst er am Anfang das Handgelenk. Spater kann er an die Schulter
greifen.

x Die zweite Hand befindet sich am Oberschenkel bzw. spater am Gesal.

x Achtung! Bei der Landung das Handgelenk nicht sofort auslassen. (Sturz

Vorwarts)
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3.6.2 Helfen und Sichern: Felgunterschwung  (nach Fries )

(a) Geratehilfe: Hinter der Reckstange befindet sich
ein kleiner Kasten. Das Schwungbein steht unter
der Reckstange und das andere Bein (Stemmbein)
steht auf dem Kasten. Das Schwungbein schwingt
an der Reckstange hoch am kleinen Kasten
vorbei, das Stemmbein wird mitgefihrt in den
Stand.

(b) Sicherung: Eine Hand des H befindet sich am Handgelenk des U, die andere

Hand am Riicken. Die Bewegung nach vorne wird unterstiitzt und das Uber- bzw.

Zurickfallen wird verhindert.

(a) Der H steht auf der anderen Seite der Reckstange und fasst mit der reckn&heren
Hand unter der Stange durch auf das Handgelenk des U. Sobald der U die Beine
nach oben bringt, greift der H auf die Oberschenkelrtickseite und untersttitzt die
Bewegung mit einem leichten Aufwértsdruck. Der H begleitet den U am

Handgelenk bis er die Reckstange auslasst.

i

(b) Geréatehilfe: Eine erhéhte Ebene wird hinter der Reckstange aufgebaut (Kasten,
Langbanke und Weichboden). Die Ausgangsstellung ist wie bei a). Die Beine und
das GesaR des U miissen nun so weit in die Hohe gebracht werden, dass der U
schlussendlich am Riucken liegend auf dem Weichboden liegt. Die H begleiten

den U zunachst an den Handgelenken und am Oberschenkel, dann am Oberarm.
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3.7 Spreizumschwung vorwérts

Lehrplanforderung: Auf- und Umschwinge - Allenfalls Spreizumschwung

(Muhlumschwung)

Die H stehen auf der anderen Seite des U und fassen ihn mit der reckndheren Hand
am Oberarm. Mit der entfernteren Hand unterstliitzen sie ihn an der Schulter. Die
Hand an der Schulter kann dann zum Rucken weitergefiihrt werden, wo der H im

etwas Druck den U nach oben helfen kann.

Beispiel fur die Griffsicherheit:

x  Seitwartshangeln am Reck im Streckhang mit angehockten Beinen.
Die Reckstange sollte hier so hoch sein, dass der Abstand zwischen
Boden und FuRRen mindestens 30 cm betragt.

Der Muhlumschwung gehort nicht zur Gruppe der Kippen, auch wenn der

Name eine Verwandtschaft zum Muhlaufschwung vermuten I&sst.

3.7.2 Helfen und Sichern (nach Fries und Schall)

Aus dem hohen Spreizstitz im Kammagriff wird das vordere Bein angehoben und die
Drehung nach vorn eingeleitet. Nach Durchschwingen der Senkrechten werden die
Beine bei gestreckter Hufte zusammengefihrt, bis der Stitz erreicht ist.

Die Helfer unterstitzen die Aufwartsbewegung am Ricken und sichern die

Endposition im Sandwich- Griff am Rumpf.
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3.7.3 Helfen und Sichern (nach Pock)

Der Muhlumschwung vorwarts wird mit Kammagriff geturnt. Die Bewegung beginnt mit

dem Vorfallen des Korpers. ,% .

AU

Die Helfer sichern den Ubenden mit dem Klammergriff am Oberarm.

Aus dem Reitsitz mit Kammgriff am Reck wird der Korper leicht
angehoben. Das vordere Bein wird nach vorn unten gefuhrt (die/
der Ubende macht einen ,groRen Schritt”). Wenn die Hiiftstreckung
erreicht ist, wird die Vorwartsbewegung durch Vorlegen des

Oberkdrpers eingeleitet. Der gestreckte Korper schwingt um den

Holm. Der Miuhlumschwung endet wieder im Reitsitz.
Zwei Helfer hinter der Reckstange fassen mit der geratnahen Hand
unter der Stange hindurch an das Handgelenk (Griffsicherung), mit der geréatferneren

Hand unterstitzen sie das Aufrichten in den Reitsitz am Ricken.

Der Spreizumschwung vw. — auch unter der Bezeichnung ,Muhlwellenumschwung
vw.” Bekannt- wird aus dem Spreizstitz mit Kammgriff geturnt. Aus dem hohen Sttitz
wird das vordere Bein bis zur Waagerechten vorgespreizt, so dass die Reckstange
den Oberschenkel des riickgespreizten Beines berihrt. Im gleichen Augenblick wird
durch Vorverlagern der Schulter und Vorbeugen des Oberkérpers die
Umschwungbewegung vw. eingeleitet. Das vorgespreizte Bein beschreibt im
Abschwung einen grof3en und weiten Kreisschwung vw. Das rickgespreizte Bein
unterstitzt den Aufschwung, indem es aktiv nach hinten geschwungen und weit

gespreizt wird. Der Spreizumschwung endet wieder im Spreizstutz.



Sichern und Helfen 34

2 Helfer stehen vor dem
Holm und sichern den
Abschwung durch Griff am
Handgelenk und
nachfolgendem Absichern im
Lendenbereich. Die erste

Hand muss bereits vor

Ubungsbeginn von unterhalb

der Reckstange das Handgelenk des Ubenden umgreifen!

Der Kammgriff:

Der Muhlumschwung wird mit dem Kammgriff geturnt (siehe

Foto). Die Ubenden missen im Stiitz vom Ristgriff in den ?]? g?

Kammgriff wechseln.

Klammer- oder Stutzgriff:

Die Helfer greifen von vorn so an die Oberarme, dass die Daumen
an der Oberarmvorderseite anliegen und zu den Schultern weisen
und die Ubrigen Finger zur Oberarmriickseite zeigen. Fir einen
sicheren Stand ist den Helfern eine Schrittstellung mit leicht
gedffneten Beinen zu empfehlen. Wird der rechte Oberarm des

Ubenden erfasst, steht das rechte Bein des Helfers vorn. dies erlaubt

ein zusatzliches Abstiitzen des Ubenden durch die Schultern der Helfer.
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4  Sprung (Kasten)
4.1 Aufknien - Mutsprung

Lehrplanforderung: Springen aus dem Lauf mit beidbeinigen Absprung -

Stutzspringe auf und Gber niedere Gerate — Aufknien.

4.1.1 Anfangerhilfe: Aufknien — Mutsprung  (nach Schmidt)

Der H steht im Seitstand (Innenbein vorne) hinter dem Kasten. Er erfasst den U mit
Klammergriff am Oberarm. Wenn sich der Ubende im Kniestand befindet, gibt es
verschiedenen Mdoglichkeiten zu helfen:

(a) ,JAbstiitzmethode*: Der U stiitzt sich mit den Handen auf der Innenschulter des H

ab. Wahrend er mit den Beinen
abdriickt, fasst der H mit der Innenhand
unter die Achsel des U und mit der

AuRenhand fasst er an den Oberarm. Er

halt ihn solange fest, bis er sicher steht.

(b) Armschwungmethode®: Die H stehen seitwarts rechts und links vor dem

Ubenden, der am Kasten kniet. Sie erfassen mit der kastenentfernteren Hand die
vorgestreckte Hand des U. Die H begleiten das Ausholen und verstarkt dann das
Vorhochschwingen der Arme und greifen im Augenblick des Beinabdruckes mit

der kastenndheren Hand unter die Achsel und sichern so die Landung.
ey v
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4.1.2 Fortgeschrittenenhilfe: Aufknien — Mutsprung (nach Schmidt)

Der H steht recht oder links hinter dem Kasten und wartet den Armschwung des
Ubenden ab. Er greift dann blitzschnell mit dem einen Arm vor und mit dem anderen
Arm hinter dem Oberkérper des U vorbei (Zangengriff), sodass er den U nach vorne

und hinten abfangen konnte.
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4.1.3 Sicherung: Aufknien — Mutsprung  (nach Schmidt)

% Verwendung von Matten
x Bereitschaftsstellung. Der Sicherer muss die FiRe des U beobachten, um

rechtzeitig zu erkennen, ob ein Hangen bleiben mit den Fuf3en zu erwarten ist.

4.2 Aufhocken — Strecksprung

Lehrplanforderung: Springen aus dem Lauf mit beidbeinigen Absprung -

Stutzspringe auf und tber niedere Geréate — Aufhocken/ Aufhocken auf den Kasten,

mit anschlielRenden Strecksprung.

4.2.1 Anfangerhilfe: Aufhocken — Strecksprung (nach Schmidt)

Arm — Bein — Hilfe: Ein oder zwei H stehen seitwarts vor dem Kasten (auf der
Absprungseite). Sie greifen mit der kastennaheren Hand von vorne um den Oberarm
und unter die Achsel des U. Mit der anderen Hand unterstiitzen sie am Oberschenkel
oder am Gesall durch kurzen Aufwartsdruck.
(Achtung!! Bei zu viel Aufwartsdruck Sturzgefahr

nach vorne). Bei Bedarf kdnnen auch ein oder zwei

H vorne eingesetzt werden.

4.2.2 Fortgeschrittenenhilfe: Aufhocken — Streckspr ung (nach Schmidt)

Ein oder zwei H stehen auf der Niedersprungseite im Querstand. Sie versuchen den
U schon in der Absprungphase mit der inneren Hand unter

die Achsel zu greifen. Die zweite Hand unterstiitzt den U
ebenfalls am Oberarm durch Hochziehen (Klammergriff). ﬁ‘\ e pe
4.2.3 Sicherung: Aufhocken — Strecksprung  (nach Schmidt)

x Bereitstellung und FuRRe beobachten.

x  Beim Hangen bleiben und nach vorne stirzen unter den Oberkérper greifen und
abfangen.

x Mattenbahn, da die U oft in die Lange statt in die Hohe springen.

% Der Strecksprung wird wie der Mutsprung gesichert.
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Die H stehen hinter dem Kasten (Niedersprungseite) und fassen den U so schnell
wie mdoglich am Handgelenk und am Oberarm, sodass ein Sturz nach vorne und

nach hinten verhindert wird.

4.3 Hockwende

Lehrplanforderung: Springen aus dem Lauf mit beidbeinigem Absprung -

Stutzspringe auf und Uber niedere Gerdate — Hockwende/Hockwende Uber den

Kasten.

4.3.1 Anfangerhilfe: Hockwende (nach Schmidt)

(@) Der H steht an der Kastenschmalseite in Schrittstellung. Er fasst mit der
kastenndheren Hand unter die Achsel des zuerst =-
aufstitzenden Armes und unterstutzt das

Uberqueren des Kastens durch Schubhilfe mit

der anderen Hand an der Hufte des U.

(b) Der H steht auf der Landeseite. Er erfasst mit beiden Handen

den naheren Stitzarm des U im Klammergriff am Oberarm.

4.3.2 Fortgeschrittenenhilfe: Hockwende  (nach Schmidt)

Der H kniet auf dem Kastenende. Der U soll mit seinen Handen mdglichst nahe an
den Knien des H aufgreifen. Der H greift an das Becken des U und zieht diesen in

den Hockhandstandstand. < Iy v

4.3.3 Sicherung: Hockwende (nach Schmidt)

% Verwendung von Matten auch an den Kastenschmalseiten.

x Der U kann auch nach auRen stiirzen, die Bereitstellung erfolgt daher auf der
Ruckseite. (auf welcher Seite befinden sich die Beine??)

x Voraussetzung der Hockwende ist das sichere Beherrschen des

Sprungaufhockens.
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4.4  Sprunggratsche

Lehrplanforderung: Stitzspriinge — Gratsche tber den Bock

4.4.1 Sichern und Helfen: Sprunggrétsche  (nach Fries)

(@) 1 Helfer => der H steht hinter dem Bock und erfasst so
schnell wie moglich beide Oberarme des U. Diese
Handfassung am Oberarm l6st er erst wenn der U wieder
sicher steht.

(b) 2 Helfer => Beide stehen hinter dem Bock und jeder fasst
so schnell wie mdoglich einen Oberarm des U

(Klammergriff). Er wird erst wieder losgelassen, wenn er

wieder sicher steht.

4.5 Sprunghocke

Lehrplanforderung: Stiutzspriinge — Hocke uber den quer gestellten Bock — Hocke

Uber den quergestellten Kasten.

4.5.1 Fortgeschrittenenhilfe: Sprunghocke (nach Schmidt)

Die H stehen seitlich hinter dem Kasten (Niedersprungseite). Sie erfassen in der
Aufwartsphase die Oberarme mit Klammergriff und unterstitzen durch aufwarts —
vorwarts ziehen den Bewegungsablauf. Das Innenbein des H ist weiter vorne und
das auf3ere weiter hinten — sie kehren so den Rucken zueinander und bilden mit den
inneren Schultern eine Sperre, die alleine schon ein Fallen verhindern kann. Der U

wird bis zum ruhigen Stand gefuhrt.
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4.5.2 Sicherung: Sprunghocke (nach Baumrock)

x Voraussetzung ist das einwandfreie Beherrschen des Sprungaufhockens.
x  Absicherung durch Matten.

x Bereitschaftsstellung — Sturzhilfe am Oberkérper. Genaue Beobachtung!

RICHTIG!

4.6 Handstutz — Sprungtiberschlag vorwarts

Lehrplananforderung: Uberschlage - (ber den Kasten quer — allenfalls tiber das
Pferd

4.6.1 Anfangerhilfe: Handstltz — Sprunguberschlag (nach Schmidt)

(a) 2 H. stehen im Querstand rechts und links auf Hohe des Sprungbrettes. Sie unter-
stutzen mit beiden Handen am Oberschenkel von unten durch Aufwéartsdruck das
Aufschwingen in den Handstand. Die anderen 2 H. (sie stehen im Querstand auf
der ,Landeseite®) verhindern ein Uberfallen aus dem Handstand, indem sie mit
der Kastenndheren Hand die Schulter, und mit der anderen Hand die
Oberschenkel abstutzen.
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(b) Die 2 H. auf der Sprungbrettseite unterstlitzen wie beim Sprunghandstand
beschrieben, nur wesentlich energischer, dadurch ,iiberschlagt* der Ubende.
Die 2 H. auf der ,Landeseite” fassen den Ubenden mit dem ,Drehgriff vorwarts®,
bereits in der ,aufsteigenden“ Phase.

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

4.6.2 Fortgeschrittenenhilfe: Handstltz — Sprungiibe  rschlag (nach Schmidt)

(a) Ein H. steht zwischen Sprungbrett und Sprungkasten im Seitstand ruicklings mit
Blick zum Ubenden.
Er fasst im Augenblick des Absprungs mit beiden Handen die Oberschenkel (bzw.
das Becken) des Springers und fuhrt die Bewegung nach oben hinten.
Den Kopf nimmt der H. dabei zur Seite und versucht mdglichst lange mit den
H&anden ,nachzuschieben”.
Die anderen beiden H. (im Querstand auf der Niedersprungseite) unterstitzen die
.Zweite Flugphase mit der naheren Hand unter der Schulter und mit der
entfernteren Hand unter dem Gesall und begleiten die Bewegung bis in den

ruhigen Stand.
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(b) Je nach ,,Sprungschwache* hilft nur mehr einer oder zwei.
Bei schlechter erster Flugphase (Absprung, Einsprungwinkel,...) hilft der ,vordere
Schupfer®.
Bei mangelhafter zweiter Flugphase (Handabdruck, Schulterfehler) und schlechter

Landung helfen die hinter dem Sprungkasten stehenden.

4.6.3 Sicherung: Handstltz — Sprunguberschlag  (nach Schmidt)

x Genugend Matten auflegen.
x  Weichbodden kdnnen auch gefahrlich sein (Fulifixierung, schlechter Standplatz fur
die Helfer).

x Bewahrt hat es sich auf einen Weichboden zusatzlich Matten zu legen!

4.6.4 Sichern und Helfen Handstitz — Sprungiberschl  ag (nach Fries)

Hilfestellung: zwei H. mit Griff an den Oberarmen und am unteren Ricken, bei
Fortgeschrittenen Sandwichgriff an der Koérpermitte.
Sicherungshilfe: Weichboden mit der Niedersprungseite nach oben, und rundherum

Matten auflegen
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4.6.5 Sichern und Helfen Handstitz — Sprungiberschl  ag (nach Timmermann)

Bei der Erlernung des Handstitz — Sprunguberschlages ist anfanglich eine
Drehgriffhilfe an den Oberarmen und die Hilfe am Ubergang von der
Gesalmuskulatur zum Oberschenkel empfehlenswert bzw. erforderlich.

Wenn die Ubung bereits besser gekonnt wird, erfolgt die Hilfe bei den Ubenden unter
den Schulterblattern, sowie wieder am Ubergang von der GesalRmuskulatur zum

Oberschenkel.

4.6.6 Sichern und Helfen Handstlitz — Sprunguberschl  ag (nach Leirich)

(@) Ein H steht seitlich in Hohe der Stiutzstelle neben dem Gerat bzw. bei seit
gestelltem Geréat dahinter und erfasst mit der geratnahen Hand den Oberarm.
Durch Schubhilfe wird wahrend des Abdrucks eine Schultervorlage vermieden.

Mit der anderen Hand wird die 2. Flugphase durch Schub am Rucken unterstitzt.

(b) Ein weiterer H, der zwischen Brett und dem Kasten quer steht, kann durch Schub
an den Oberschenkeln das Aufschwingen der Beine in der 1. Flugphase

unterstitzen.



Sichern und Helfen 43

Gegenseitiges funktionsgerechtes Helfen:
x Exaktes Einweisen der Helfer Giber Ort, Zeitpunkt und Arte der Hilfe,
x Handstand, Uberfallen auf einen Weichboden (3 Helfer)
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5 Barren

5.1 Rolle Vorwarts am Parallelbarren

5.1.1 Helfen (nach Fries und Schall)

(a) materielle Hilfe: Kasten
Ein Kasten, der etwa 30 cm niedriger als die Holme ist, wird in den Barren
gestellt. Der Grund dafur ist: Die Rollbewegung wird mit dem Ricken auf dem
Kastendeckel ausgefihrt. Zur einfacheren Schwungeinleitung bietet es sich auch
an, die Holme schrag zu stellen, damit das Gesal3 eine hohere Ausgangsposition

als die Hande erhalt.

Bendtigte Gerate:
x  Vierteiliger Kasten

x Parallelbarren

x Bodenturnmatte

5.1.2 Sichern durch einen Helfer (nach Fries und Schall)

Helfer unterstitzt die Bewegung. Der Helfer kniet sich neben den Barren und greift
mit beiden Handen unter dem ihm naheren Holm auf den Rucken des Turners und

versucht so Sicherheit fir den Turner bei der Rollbewegung zu gewahrleisten.

Bendtigte Gerate:

% Parallelbarren

x Matten zur Absicherung
x 1 Helfer
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(a) materielle Hilfe: Turnmatte + personelle Hilfe
Eine Turnmatte wird langs auf den Barren gelegt. Die Helfer rechts und links
neben den Barren unterstitzen das Gesal3hochziehen und sichern an Schultern

und Ellenbogen.

T AT

Bendtigte Gerate:

x Parallelbarren

x Turnmatte

x Matten zur Absicherung
x 2 Helfer

(b) materielle Hilfe: Kasten + personelle Hilfe
Die auf dem Barren liegenden Matten werden abgenommen. Ein Kasten, der etwa
30 bis 50 cm niedriger als die Holme ist, wird in den Barren gestellt. Die Helfer
rechts und links neben den Barren unterstitzen das Gesalihochziehen und

sichern an Schultern und Ellenbogen.

Die Helfer unterstlitzen und sichern vor allem die ,groRe Plattform” und den Druck
der Ellenbogen nach auf3en unten. Die Helfer missen jetzt darauf achten, dass nach

der Rolle das GesaR des Ubenden nicht nach unten durchhangt.
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Bendtigte Gerate:

x Kasten

x Parallelbarren

x Matten zur Absicherung
x 2 Helfer

5.1.4 Helfen (nach Pock)

(a) materielle Hilfe: Kasten
Zwischen den Holmen wird ein Kasten, der etwa 30 cm niedriger als die Holme
ist, in den Barren gestellt. Wahrend der Fortdauer der Ubung sollte der Kasten

immer tiefer gestellt werden.

L N
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x Matten zur Absicherung
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(b) materielle Hilfe: Schragstellen der Holme
Je hoher die Holme gestellt werden desto leichter fallt die Schwungeinleitung. Der
Grund hierfur ist die hdohere Ausgangsposition des GesadlRes gegenlUber den
Héanden.

Bendtigte Gerate:
x Parallelbarren

x Matten zur Absicherung

5.1.5 Sichern durch eine Helfer (nach Pock)

Der Helfer steht neben dem Ubenden und greift mit der, dem Turner naheren Hand
an dessen Oberarm und mit der anderen unter dem Holm hindurch auf dessen Kopf

und Nacken.

Benotigte Geréte:

x Parallelbarren

x Matten zur Absicherung
x 1 Helfer




Sichern und Helfen 47

5.2 Kreishocke am Barren

5.2.1 Sichern und Helfen der Kreishocke am Barren (nach Fries)

Schwingen in der Barrenmitte

Wahrend der Ubende im Stiitz in der Barrenmitte schwingt,
steht der Helfende im Aul3enstand seitlings. Er fasst den
Ubenden mit der linken Hand im Klammergriff unter die
Achsel des Stutzarms und verhindert somit ein Einknicken

im Ellenbogen.

Abdricken des Arms vom Holm

Wahrend das Gesal Uber die Schulterhbhe schwingt und
das Korpergewicht auf den Dreharm verlagert wird, drickt
der andere Arm kraftig vom Holm ab. Der Helfer begleitet mit
der anderen Hand vom Umkehrpunkt, also mit Ende des
Vorschwungs, den Rickschwung des Ubenden. Er fasst
dabei an den Oberschenkel des Ubenden. Das Gewicht soll
auf den Stutzarm verlagert werden — daflr hat der Helfer

Sorge zu tragen.

AulRenbringen des Kdrpers

Schulter und Kopf werden in die Bewegungsrichtung gedreht,
gleichzeitig wird die Stutzhand umgesetzt, der Helfer unterstitzt
das ,nach AufRenbringen* des Korpers. Hier muss der Helfer
besonders Acht darauf legen, dass der Ubende nicht am Holm

hangen bleibt.
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In diesen zwei Abbildungen sieht man das nach Aufl3enbringen des Kdorpers in der
Form, dass der Helfende die zweite Hand auf das GesaR des Ubenden legt, bei der
zweiten Abbildung die helfende Hand auf die Hufte.

\

Landung
Landung im Auf3enquerstand: Der Helfer fasst solange an den

Oberarm des Ubenden, bis eine sichere Landung erreicht

wurde.

5.3 Kippbewegungen

5.3.1 Helfen und Sichern bei der Kippe aus dem Stre  cksturzhang in den

Gratschsitz (nach Fries und Schall)

Bei der Kippe aus dem Strecksturzhang in den Gratschsitz bereitet das Umsetzen
der Hande den Ubenden oft groRe Schwierigkeiten. Um dies zu erleichtern sollte der
Helfer die Aufwartsbewegung am Riicken unterstiitzen. Dadurch erfahrt der Ubende
eher den Moment der Griffentlastung und versucht nicht krampfhaft die Holme
festzuhalten.
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5.3.2 Helfen und Sichern bei der Oberarmkippe in de  n Stlitz (nach Pock)

Der Helfer greift unter den Holmen des Barren durch

und stutzt von der rechten Seite des Ubenden aus I

gesehen mit der linken Hand den Ricken und mit der

rechten Hand den Oberschenkel des Ubenden. Greift ; «
der Helfer von der linken Seite zu, stutzt der Helfer mit

der linken Hand die Oberschenkel und mit der rechten

Hand den Ricken des Ubenden. Eine weitere (

Maoglichkeit des Sicherns sieht Karl Pock darin, dass \

man mit einer Hand am Ricken stitzt und die andere . J k\\JA
Hand sichert gegen das Uberfallen nach vorne. \L \LE

2 Helfer:

Der Helfer der rechts vom Ubenden steht unterstiitzt die Aufwartsbewegung mit der
rechten Hand am Gesal der andere mit der linken Hand. Der rechts Stehende greift
mit der linken Hand unter die rechte Schulter des Ubenden, der links stehende Helfer
unterstutzt mit der rechten Hand an der linken Schulter des Turners die
Aufwartsbewegung. Nach der Aufwartsbewegung sichert die Hand die zuvor am

Gesal unterstitzt hat, den Ubenden vor dem Durchfallen.
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2 Helfer:

Die Helfer aullen unterstitzen und sichern an der Schulter und
Oberschenkelrickseite die Aufwartsbewegung. Sie unterstitzen also die
Aufwartsbewegung und sichern danach das Abbremsen im Kipphang und

garantieren das ,Gleichgewicht".

54 Wende

5.4.1 Anfangerhilfe (nach Schmidt)

Wende am Barrenende — 2 (3) Helfer:

Der Ubende befindet sich im Querstiitz vorlings
am Barrenende. In Verlangerung eines Holmes
ist eine Gummischnur (Sprungseil) gespannt. Ein
Helfer fasst den Ubenden im Klammergriff am
Oberarm.

Der zweite Helfer begleitet den Rickschwung

der Beine an den Oberschenkeln und

u
Unterschenkeln. Er unterstitzt sie in der Aufwartsphase und tUber die Gummischnur

nach auf3en. (Der dritte Helfer hélt die Gummischnur gespannt.)
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Wende aus der Barrenmitte — 1 Helfer:

Der Helfer steht im AuBenschragstand links (rechts). Er fasst den Ubenden mit der
linken (rechten) Hand unter der Achsel des Stitzarmes und verhindert so ein
~Einknicken” im Ellbogen. Mit der anderen Hand begleitet er vom Umkehrpunkt

(= Ende des Vorschwungs) weg den Rickschwung des Ubenden an dessen
Oberschenkel (bzw. Becken) nach hinten oben.

Im letzten Abschnitt unterstttzt er das nach ,,Aul3enbringen“ des Kérpers.

(Aufpassen auf die Barrenholme!)

A 2l
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Ein Schréagstellen der Holme und das Wenden uber die tiefere* Seite erleichtert

ebenfalls die Ubung.

5.4.2 Fortgeschrittenenhilfe  (nach Schmidt):

Ausgangsstellung wie fur Anfangerhilfe.

Die Beinunterstitzung entféllt. Stattdessen fasst der Helfer mit beiden Handen den
Ubenden im "Klammergriff' am Oberarm (die innere Hand greift hoher als die
aulere, die Daumen liegen vom Helfer aus gesehen vor dem Oberarm - sie zeigen

zueinander).

5.4.3 Sichern (nach Schmidt):

Matten rechts und links gut anschieben. Das ,Barrengestell* sollte ebenfalls durch
eine Matte abgesichert werden. Holmengasse etwa in Unterarmbreite einstellen.
Verriegelungen und Holmfeststellung vorher tberprifen!

Eine Beobachtung von Beinhéhe und Beinhaltung (hdngen bleiben), sowie der

Schulterlage und der Ellbogen(einknicken), ist von Vorteil.
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Wende am Barrenende:

An jedes Barrenende werden Matten aneinandergelegt. An jedem Holmstreben
(Saule) befestigen wir ein Gummischnurende. Ein Schiler spannt die Gummischnur

bis auf eine Entfernung von ca. 3 m.

Die Helfer vorn sichern an den Schultern und die hinten an Ober- und
Unterschenkelvorderseite. Diese beiden Helfer miissen den Ubenden auch iiber die

Schnur hinweg beim Niedersprung seitwarts unterstitzen.

Wende in der Barrenmitte:

Der turnende Schiller dreht sich um und steht mit dem Gesicht nach aul3en, etwa auf
der Querstrebe des Barrens mit gestreckten Armen und etwas Vorlage und greift
etwa 20 cm vor dem Barrenende. Die Helfer zur Barrenmitte hin halten an den

Beinen, und die am Barrenende sichern den Stiitz.
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Die Helfer sichern wie vorhin. Sie mussen in jedem Fall verhindern, dass der Schiler
die Beine an den Holmen anschlagt. Wichtig ist, dass mit der Haltearbeit die Position
der ,freien Stitzwaage” mit Stiitz auf einem Holm und die gute Vorlage dem Schiuler
bewusst gemacht werden muss. Die aktive Korperspannung beim Ruckschwung
muss so lange erhalten bleiben, bis der Schiler unmittelbar vor der Landung ist. Auf

keinen Fall im Stttz auf einem Holm in der Hifte abknicken (beugen).
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5.4.5 Materielle Hilfe: ,Zauberschnur®  (nach Fries)

»Zauberschnur® = Gummischnur (vergleiche Knirsch)
Der Ubende versucht im Riickschwung (ber das Hindernis zu schwingen und zu

landen.

Bild 299 ) '

Die ,Zauberschnur* wird in mehreren Schritten so weit angehoben, bis das Niveau

der Holme erreicht wird.
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6 Schwebebalken

6.1 Rolle vorwarts am Schwebebalken

6.1.1 Sichern und Helfen

Als Sicherungsgriff wird der Drehgriff vorwarts (Klammergriff) verwendet. Mit der der
Turnenden naheren Hand wird die Oberarmvorderseite umfasst, die andere Hand

greift auf die Rickseite des Oberarms. Somit kann wahrend der Rolle die gesamte

Bewegung mitgefuhrt und gesichert werden.

6.1.2 Anfangerhilfe

Als Anfangerhilfe wird von zwei Helfern beidseitig jeweils am Oberarm mit dem
Drehgriff vorwarts gesichert. Somit wird der Turnenden wahrend der Bewegung mehr
Stabilitat und Sicherheit gewahrleistet.

Wird von zwei Helfern gesichert, kann ebenso nur mit je einer Hand am Oberarm
gesichert werden. Die andere Hand sichert wahrend der Rollbewegung und beim

Aufstehen an der Hiifte des Turnenden.
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6.1.3 Fortgeschrittenenhilfe

Bei fortgeschrittenen Turnern kann mit der dem Turnenden naheren Hand die
Oberarmvorderseite umfasst werden, die andere Hand stabilisiert zwischen Nacken
und Schulter und untersttitzt zu Beginn die Rollbewegung. Nach der Rolle greift die

Hand, die zu Beginn zwischen Schulter und Nacken war, zum Oberarm.

Wird am Schwebebalken geturnt, so muss unterhalb mit Weichbdden abgesichert

werden.



