HI1-FLEU-MG Motorische Grundlagen Gleichgewicht-Turnbank

GLEICHGEWICHT in spielerischer Form
an Turnbanken
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Die Geichgewichtsfahigkeit ist nach
HIRTZ eine von funf fundamentalen

koordinativen Fahigkeiten (vgl. Hirtz, ria I,amgk,_,h_‘ peireg ‘
1985, S.31-33). ' e ) | D

Koordinative Fahigkeiten Konditionelle Fahigkeiten

Reaktions- |

Koordinative Fahigkeiten definieren einen Prozess, der vorrangig durch die
Steuerung und Regelung der Bewegungstatigkeit bedingt ist (vgl. Aldrian, 2002,
S.11). Diese Bewegungstatigkeit wird ermdglicht durch das Zusammenwirken des
Zentralnervensystems und der Skelettmuskulatur. Gute Bewegungskoordination ist
daher an ein intaktes Nervensystem, an eine leistungsfahige Muskulatur und an
ungestorte Wahrnehmungsfunktionen gebunden. Die koordinativen Fahigkeiten
befahigen den Menschen, motorische Aktionen in vorhersehbaren und
unvorhersehbaren Situationen sicher und 6konomisch zu beherrschen und sportliche
Bewegungen zu erlernen. Die frihzeitige bzw. rechtzeitige Schulung der
koordinativen Fahigkeiten nimmt einen bedeutungs- und wirkungsvollen Einfluss auf
die Persdnlichkeitsentfaltung und —pragung des Menschen (vgl. OOGKK, o.J., S.6).
Die groBten Moglichkeiten fur die Entwicklung liegen zwischen dem 6. und 12.
Lebensjahr und sind mit dem Beginn der Pubertat (Ausnahme: raumliche
Orientierungsfahigkeit) kaum noch vorhanden. Die koordinativen Fahigkeiten werden
nur im Zusammenwirken mit den konditionellen Fertigkeiten Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer und Beweglichkeit wirksam und werden Uber Fertigkeiten verbessert bzw.
entwickelt (vgl. Ministerium fur Kultus, Jugend und Sport, 2002, S.7).

Die Gleichgewichtsfahigkeit

Die Gleichgewichtsfahigkeit umfasst nach MARTIN (1991, S.59) das Halten bzw.
Wiederherstellen des Gleichgewichts bei wechselnden Situationen und das Ldsen
von motorischen Aufgaben bei labilen Gleichgewichtsverhéltnissen.

Die Wahrnehmung im zentralen Nervensystem Uber den Gleichgewichtszustand
erfolgt Uber die Muskulatur, Sehnen, die Haut und die Verbindung von Augen mit den
Gleichgewichtsorganen. Die Qualitdt der Gleichgewichtsfahigkeit wird somit
wesentlich durch die angemessene Verarbeitung visueller, taktiler, kinasthetischer
und vestibularer Informationen bestimmt. Gleichgewicht halten und/oder
wiederherstellen erfordert ein fortwahrendes fein abgestimmtes Wechselspiel der
Agonisten und Antagonisten zwischen Muskelspannung und —entspannung.

Die effektivste Ausbildung der Gleichgewichtsfahigkeit liegt zwischen dem 10. und
12. Lebensjahr (vgl. Ministerium fir Kultus, Jugend und Sport, 2002, S.52).
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MARTIN (1991, S.60), HIRTZ (1985, S.31-33) u.a. unterscheiden zwischen
statischem und dynamischen Gleichgewicht 1.

Vielfalt durch Variation

Die Methode des variierten Ubens ist die grundsétzliche Voraussetzung fir die
Auspragung koordinativer Fahigkeiten. Nur durch standige Veranderung kann ein
Generalisierungseffekt erreicht werden. Um diese Verallgemeinerung auf
unterschiedliche Fertigkeiten erreichen zu konnen, muss mit verschiedenen
Fertigkeiten (Programmen) geubt werden. In weiterer Folge mit der Veranderung der
Bewegungsausfiihrung sowie der Ubungsbedingungen (vgl. Mller, 2003, S.14-16).
Die Ubungen sind so zu wahlen, dass die Variationen und die Anforderungen der
“‘Angstschwelle® dem Alter und Konnensstand der Kinder differenziert angepasst
werden (vgl. Ministerium fur Kultus, Jugend und Sport, 2001, S.68).

Variation der Bewegungsausfiihrung

X/

% Veranderung der Bewegungsrichtung und des —umfanges

X/

% Veranderung des Tempos

X/

< Uben nach vorgegebenen Rhythmen (Partner, Gruppe, Musik)

X/

% Variation des Krafteinsatzes
< Veranderung der Ausgangs- und Endstellung
« Kombination von Ubungen

X/

< Spiegelbildliches und beidseitiges Uben

Variation der Ubungsbedingungen

¢+ Variation von Entfernung und Abstand

+« Variation von Geraten

% Veranderung der Unterstutzungsflache (Grolie, labil-stabil)

% Verwendung von Handgeraten

< Uben unter Zeitdruck (Wettbewerb) mit elementaren motorischen Fertigkeiten
% Zusatzliche Bewegungsaufgabe wahrend des Ubens

< Uben mit eingeschrankter optischer Kontrolle (blind)

% Uben nach konditioneller Belastung

< Uben nach vorhergehender Stérung des Vestibularapparates (Drehungen)
% Uben mit Gegenwirkung des Partners

< Uben unter ungewdhnlichen Bedingungen (Mudigkeit, Larm,...)

Ubungsauswabhl:

Ubungen an der stabil stehenden Turnbank

Statische Gleichgewichtsiibungen
o Einbeinstand (auch mit Handen in der Hufte)
o Standwaage
o Ballenstand, Nackenstand, Handstand
o Bodenkontaktvarianten als Einzel-, Partner- oder Gruppenubungen (einfache
Akrobatik): es wird angegeben, welche und wie viele Korperteile den Boden
berthren

' In anderen Literaturquellen stoBt man auf weitere Einteilungsversuche, die bei genauerer Betrachtung aber
immer eine Kombination und/oder eine Unterteilung von statischem und dynamischem Gleichgewicht darstellen.
(KEIM (2003, S.12-13) unterscheidet z.B. zwischen Standgleichgewicht, Balanciergleichgewicht,
Drehgleichgewicht und Fluggleichgewicht.)
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Alle Ubungen kdénnen auch mit verbundenen Augen, auf umgedrehten bzw.
schrag gestellten Turnbanken oder auf erhohter Ebene durchgefuhrt werden.

Dynamische Gleichgewichtsiibungen

©)

Freies Bewegen (zu Fantasiegeschichten: Hangebrlcke, Seiltanzer,...-)

Aufgaben zur alleinigen Uberwindung der Turnbank
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Blindganger: mit geschlossenen Augen gehen (auch rickwarts bzw. seitwarts,
auch mit Handfassung)

Hupfer: hipfe auf einem Bein Uber die Briicke

Primaballerina: gehe auf den Fuliballen

Elefantennummer: Arm als Elefantenrtssel

Bricke kaputt: Turnbank mdglichst rasch Uberwinden

Siebenmeilenstiefel versus Tippelschritte: sehr grole (wenige) bzw. sehr
kleine (viele) Schritte

Walzerdrehung: einmal, mehrmals bzw. fortwahrend um sich drehen
Hindernislauf: iber Medizinballe, Hutchen,...
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Hindernislauf Lastentransport Zusatzaufgaben

Lastentransport: verschiedene Materialien (Zeitung, Schuh, usw.) auf dem
Kopf und/oder auf der Schulter bzw. dem Unterarm transportieren
Zusatzaufgaben: durch einen Reifen kriechen, Luftballon balancieren,
Jongliertuch in die Hohe pusten,...

Vorgeschaltete Aufgaben: Slalomlauf, sich mehrmals um die Achse drehen,
mehrere Rollen vorwarts bzw. ruckwarts

VierfuBler: Spinnengang oder Krebsgang, vorwarts und/oder rickwarts
Hochbank: balancieren Uber hochgelegte Banke (Bank auf zwei Kasten
aufgelegt oder zwei Banke Ubereinander am Boden stehend -
Mattenabsicherung)

Schanze: mit einer Teppichfliese auf zwei schrdg nebeneinander
eingehangten Turnbanken hinuntergleiten (Mattenabsicherung !)
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VierfiiBler-Spinne VierfiiBler-Krebs Hochbank
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Aufgaben mit einem Partner

o Brlckenuberquerung zu zweit: mit standigem Korperkontakt

o Sich passieren: Versuch, aneinander vorbeizukommen (Erschwernis: vorher in
der Mitte mit Partnerhandfassung niedersetzen und wieder aufstehen)

o Kampf auf der Bricke: Gleichgewichtsstorversuche durch Schieben und
Stolien

o Hosentausch: zwei vorher (bergezogene Ubungshosen mit erheblicher
UbergréRe werden in der Mitte ausgetauscht
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Passieren Kampf Hosentausch

Aufgaben an der Turnbank mit Béllen
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Ball-Satellit Hochwerfen und Fangen Gassi gehen

o Ball-Satellit: Ball um die Hufte kreisen lassen (auch rickwarts)

o Hochwerfen und Fangen: hoch/tief, vorwarts/rickwarts, von einer Hand zur
anderen, grol3er Ball/kleiner Ball,...

o Gassi gehen: den Ball auf dem Boden seitlich mitrollen

o Auf dem Boden Prellen: mit/ohne Fangen, starker/schwacher Arm, mit zwei
Ballen gleichzeitig
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Prellen Partnerzuspiel Balltransport

o Partnerzuspiel auf der Bank: auch mit zwei Ballen gleichzeitig, fangen mit dem
guten/schlechten Arm, geringer/weiter Abstand zum Partner

o Balltransport: von einem Bankende zum anderen mit einem Partner den
eingeklemmten Ball transportieren; Bauch zu Bauch, Ricken zu Ricken, Kopf
zu Kopf,...

o Zuspiel von Bank zu Bank: verschiedene Balle, variabler Abstand,
verschiedene Zuspielmoglichkeiten (,Zehnerln®), Standvariationen
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Zuspiel-einbeinig Zuspiel-durch Gritsche Varablor A 3
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Ubungen an der beweglichen Turnbank

Statische Gleichgewichtsibungen
o Bankschaukel: balancehalten (Turnbank Uber quergestellte Turnbank,
Kastendeckel, Sprungbrett oder Walzen; Reckstange in Turnbank eingefadelt
und mit Sprungseilen fixiert)
o Rodeo: Stand auf der Turnbank, die zwischen zwei Ringpaaren befestigt ist —
dosierte Gleichgewichtsstérversuche durch den Lehrer bzw. Ubungsleiter an
der Turnbank (Mattenabsicherung!)

Dynamische Gleichgewichtsiibungen
o Bankschaukel: auch ruckwarts bzw. seitwarts gehen, zwei Schuler gleichzeitig
o Sumpfgelande: balancieren auf einer umgedrehten Turnbank auf einer
Weichbodenmatte
o Rollsteg: balancieren auf einer umgedrehten Turnbank auf Turnstaben
(Vorsicht: Endabsicherungen !)
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o Den Abhang hinuntergehen: balancieren auf einer einseitig in die Ringe
eingehangte Turnbank

o Hangebricke: balancieren auf einer zwischen zwei Ringpaaren gespannten
Turnbank (bzw. auf mehreren zwischen den beiden Barrenholmen
gespannten Sprungseilschlaufen)

o Wackelsteg: balancieren auf einer zwischen zwei Barren eingehangten
Turnbank (auch auf der umgedrehten Turnbank) o i

o Fliegender Teppich: drei bis vier Turnbanke g |
werden mit Hilfe von zwei Reckstangen und zwei & %
Ringpaaren in die Luft gehoben i

(Erschwernis: Weichboden auf die Turnbanke 7
|egen) Fliegender Teppich
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Héﬂégrﬁclze o Wackelsteg

Alle Ubungen kénnen mit Zusatzaufgaben oder mit Kleingeraten (Ball, Reifen,...)
durchgefuhrt werden.

(vgl. Ministerium fiir Kultus, Jugend und Sport, 2002, S.53-66; OOGKK, o.J., S.8-11;
Gautschi, 2003, S.1-15; Muller, 2000, S.12-15;)

Schlussbetrachtung

Die Gleichgewichtsfahigkeit dient in Anlehnung an HIRTZ dem Erhalt bzw. der
Wiederherstellung des statischen und dynamischen Gleichgewichts bei der Losung
von Bewegungsaufgaben. Das Gleichgewichtsvermogen ist eine auf zahllosen und
langjahrigen Lernprozessen basierende Fahigkeit. Kinder experimentieren mit dem
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Balancieren in den unterschiedlichsten Formen intensiv erlebnisorientiert und sehr
umfangreich. Die Bewegungserziehung bietet vor allem in den ersten sechs
Schuljahren eine Vielzahl von Madglichkeiten, das statische und dynamische
Gleichgewicht zu schulen und weiterzuentwickeln. Dabei kommt der Schule das
Freizeitverhalten der Kinder und Jugendlichen sehr entgegen: Wellenreiten, Surfen,
Skateboard, Inline-Skater, BMX-Rader und vieles andere mehr sprechen diese
Altersgruppe an und interessieren sie flr die schulische Forderung der
Gleichgewichtsfahigkeit durch kunstliche Geratearrangements im Turnsaal. Hier
kommt im besonderen der Turnbank durch ihre vielseitige Einsetzbarkeit in diesem
Bereich hohe Bedeutung zu. Eine gut ausgepragte Gleichgewichtsfahigkeit ist
sowohl Voraussetzung flur alle motorischen Handlungen in Beruf, Alltag und Sport als
auch Grundlage des psychisch- emotionalen Gleichgewichts und somit des
Wohlbefindens.
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