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Vorwort

Turnen hat nach wie vor eine grof3e
Bedeutung fiir den Schulsport und auch
fiir die Bemiihungen der Trager der
gesetzlichen Schiiler-Unfallversicherung
um mehr Sicherheit im Schulsport.

Gerade im Turnen gibt es vielfdltige
Méglichkeiten, z.B. durch den Einsatz von
geeigneten Matten und die Anwendung
addquater Helfergriffe, das Risiko zu
minimieren.

Diesen Teil des Schulsportes interessant,
abwechslungsreich und sicher zu gestal-
ten — dabei soll die vorliegende Broschii-
re helfen.

Das Kultusministerium des Landes
Nordrhein-Westfalen bildete eine Arbeits-
gruppe zur Erstellung der Broschiire:

Dr. Dreisbach, Wolfgang, Landesinstitut
fiir Schule und Weiterbildung, Soest
Hoffmann, Ruth, Hauptschule (Schul-
zentrum), Bornheim

Hundeloh, Heinz, Gemeindeunfallver-
sicherungsverband Westfalen-Lippe,
Miinster

Hiising, Rolf, Hauptschule ,,Egge”,
Altenbeken

Kénemann, Werner, Regierungsprasident,
Detmold

Muth, Wolfgang, Hauptschule a. d.
Bruchstraie, Miilheim

Zumbdilt, Helmut, Alexander-Hegius-
Gymnasium, Ahaus

Das Sachgebiet ,,Sport und Bewegung
der Fachgruppe ,,Bildungswesen“ des
Bundesverbandes der Unfallkassen —
BUK - hat die Broschiire aktualisiert und
in die Schriftenreihe ,,Sicherheit im Schul-
sport“ iibernommen. Sie |&st damit die
Broschiire ,,Unfallverhiitung und Sicher-
heitserziehung beim Gerateturnen® ab.

Der BUK dankt dem Landesinstitut fiir
Schule und Weiterbildung Nordrhein-
Westfalen und den Trdgern der gesetz-
lichen Schiiler-Unfallversicherung im
Lande Nordrhein-Westfalen fiir die Nach-
druckgenehmigung.

In dieser Broschiire werden Lehrerinnen
und Lehrer, Schiilerinnen und Schiiler
nach Moglichkeit geschlechtsspezifisch
angesprochen. Bezeichnungen wie
»Partner®, ,Helfer“ und andere gelten
weiblichen und méannlichen Personen.
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Einleitung

Turnen gehort zu den Sportbereichen, die
besonders viele padagogische Moglich-
keiten enthalten. — Physische, psychische
und soziale Aspekte kdnnen im Turnen
wirkungsvoll zur Entfaltung gebracht
werden:

» Turnen verbessert die konditionellen
Fahigkeiten Beweglichkeit und Kraft.
RegelmaBiges Turnen sorgt vor allem
fiir eine intensive muskuldre Bean-
spruchung des Rumpfes, der Arme und
des Schultergiirtels als Ausgleich ein-
seitiger Bewegungsanforderungen im
Alltag.

» Turnen schult die koordinativen Fahig-
keiten und fordert ein sicheres und der
jeweiligen Bewegungssituation ange-
messenes Handeln.

P Turnen erdffnet Moglichkeiten, vielsei-
tige Bewegungserfahrungen zu sam-
meln und damit Bewegungssicherheit
auch fiir den Alltag zu gewinnen, weil
es in unserer technisierten Umwelt
immer schwieriger wird, auf natrliche
Art und Weise das notwendige Bewe-
gungsrepertoire zu erwerben.

» Turnen ermdglicht Erfahrungen unge-
wdhnlicher Korperzustande, in denen
gewohnte Orientierungen verloren
gehen, z.B. beim Schwingen, Rollen
und Uberschlagen. Die geldufige Posi-
tion ,,Kopf oben — FiiRe unten* wird
bei solchen Ubungen aufgegeben und
verlangt ein hohes Maf} an Orientie-
rungsfahigkeit.

P Turnen fordert die sozialen Beziehun-
gen bei Formen des Miteinander-
Turnens und im verantwortungsvollen
und partnerschaftlichen Handeln beim
Helfen und Sichern.

Der Stellenwert des Sportbereichs Turnen
wird dadurch bestatigt, dass alle Sport-
lehrkrafte fiir den Unterricht im Turnen
ausgebildet sind, an jeder Schule
Ubungsstatten und Geréte fiir das Turnen
zur Verfiigung stehen und Turnen ein Teil
der Grundausbildung im Schulsport ist.

In der Praxis ist aber festzustellen, dass
der Sportbereich Turnen nicht in ausrei-
chendem Maf3e beriicksichtigt wird. Viele
Schiilerinnen und Schiiler stehen mit
zunehmendem Alter dem Turnen ableh-
nend gegeniiber auf Grund monotoner
Perfektionierung von Fertigkeiten, einsei-
tiger Normorientierung, zu starkem Leis-
tungsbezug und Angst bei bestimmten
Aufgabenstellungen. Daneben kann nicht
ibersehen werden, dass auch viele Lehr-
krafte dem Sportbereich Turnen nicht die
gebiihrende Beachtung schenken. Diese
Distanzierung gegeniiber dem Turnen
kann {iberwunden werden, wenn neben
den normierten Ubungen die vielfiltigen
Moglichkeiten des Turnens mit spieleri-
schen, kreativen und kooperativen For-
men ausgeschdpft werden.

Vor dem Hintergrund dieses skizzierten
Spannungsverhdltnisses von pddagogi-
schen Moglichkeiten und sportprakti-
scher Umsetzung ist das Problem beste-
hender Unfallgefahren beim Turnen ver-
stdrkt zu beriicksichtigen. Ausgangspunkt
der Uberlegungen zu der vorliegenden
Broschiire sind Untersuchungen und sta-
tistische Erhebungen tiber turnspezifi-
sche Unfélle und Unfallursachen. Mit den
hieraus abgeleiteten Manahmen zur Ver-
meidung von Unféllen beim Turnen will
diese Broschiire Hilfen geben. Sie steht
somit im Kontext der Bemiihungen um
eine starkere gesundheitserzieherische
Ausrichtung des Schulsports.



Grundlegende Aspekte
zum Sportbereich Turnen



Entwicklung von

Sach-, Selbst- und Sozialkompetenz

Sicherheit kann man nicht einfach verord-
nen, sondern zu sicherheitsgerechtem
Verhalten muss langfristig — und zwar von
Beginn der Primarstufe an — erzogen wer-
den.

Dieses sicherheitsgerechte Verhalten
kann nur erreicht werden, wenn die
Sicherheitserziehung umfassend erfolgt.

Dazu gehoért neben dem Erwerb der

Sachkompetenz
P Sachgerechter Umgang mit Gerédten

» Beachtung organisatorischer Rahmen-
bedingungen

P Richtiges Helfen und Sichern
P Erwerb turnerischer Fertigkeiten

> ...

Aufschwung am Reck

auch die Entwicklung der
Selbstkompetenz
» von Selbstwahrnehmung

— Empfinden von Angst vor Verletzun-
gen, Leistungsdruck, Blamage ...

— Empfinden von Schwache/Kraft,
Lust/Unlust

P Uber Selbsteinschdtzung und Selbst-
vertrauen

— Angst artikulieren, Angst tiberwin-
den

—Verhindern der Selbstiiberschatzung
(Verzicht bestimmter Ubungen)

» zum selbstverantwortlichen Ent-
scheiden und Handeln

— Beriicksichtigung des Leistungs-
vermogens

— Abwégen des Risikos

- Angemessene Ubungsauswahl

— Nutzung eines differenzierten
Angebotes

Handlungsfdhigkeit im Turnen

und die Férderung der
Sozialkompetenz
P Angst der anderen akzeptieren

» Anderen zuhoren, mit anderen
diskutieren

» Etwas gemeinsam ausprobieren
P Riicksicht nehmen
» Anderen helfen wollen

P Verantwortung fiir andere iber-
nehmen

P Mit dem Partner und in Gruppen
lernen

> ...

Das unten angefiihrte Beispiel kann das
Zusammenwirken dieser Kompetenzen
anschaulich verdeutlichen.

Iris weif3, wie die Ubung
ausgefiihrt wird, kann sie
und kennt Gerdt, Hilfs- und
Sicherungsmaglichkeiten.

v

Sach-
kompetenz

LERNEN,
BEGREIFEN,
UBEN,

KONNEN

Iris entscheidet sich fiir
das hdhere Reck und

Iris hilft anschlieffend
anderen und zeigt ihnen,

verzichtet auf den Einsatz wie es geht.
materieller und personaler
Lernhilfen.

v v
Selbst- Sozial-
kompetenz kompetenz
ENTSCHEIDEN VERANTWORTUNG

UND FOR ANDERE
SELBSTSTANDIG UBERNEHMEN,
HANDELN RUCKSICHT
ZEIGEN,
HELFEN UND

SICHERN WOLLEN



Unfalle und Unfallursachen

Das Turnen in der Schule ist nicht so
unfalltrachtig wie allgemein angenommen
wird. Neuere Untersuchungen belegen,*)
dass die relative Unfallhdufigkeit im Tur-
nen geringer ist als beispielsweise bei
den kleinen Spielen oder im Fuf3ball.
Trotzdem dokumentieren die jdhrlich
registrierten Turnunfélle im Schulsport
Handlungsbedarf.

Schiilerinnen und Schiiler verletzen sich
im Turnen am haufigsten bei Stiitzspriin-
gen und beim Bodenturnen. Etwa ein

Drittel der Turnunfélle ereignet sich beim
Sprung Uber ein Gerdt. Fast ebenso hau-
fig sind Verletzungen beim Bodenturnen.
Beim Turnen an den Grofigerdten ist vor
allem der Abgang unfalltrachtig. Bemer-
kenswert ist auch die Unfallhdufigkeit im
Zusammenhang mit Helfen und Sichern.

*) vgl. Hiibner, H., A. Mirbach: Das Unfall-
geschehen im Schulsport allgemein bildender
Schulen in Westfalen-Lippe.

GUVV Westfalen-Lippe (Hrsg.) Miinster 1991

Stiitzspriinge

Landung nach Stiitzspriingen

Die Landung nach einem Sprung {iber ein
Gerat ist der Unfallschwerpunkt im Tur-
nen. Die Schiilerinnen und Schiler
knicken um oder stiirzen. Distorsionen
und Prellungen, aber auch Frakturen sind
die haufigsten Verletzungen bei diesen
Unféllen.

Ursachen

P> ungeeignete Matten, z.B. Weichboden,
oder schlechte Mattenauslage (Stol-
perstellen)

» schwache und untrainierte Fuf3- und
Beinmuskulatur

» fehlerhafter Bewegungsablauf (fehler-
hafte erste Flugphase)

p- Stiitz erfolgt nicht weit genug vorne,
falsche Armhaltung in der Stiitzphase,
kein Aufrichten des Oberkdrpers nach
der Stiitzphase, schiefer Absprung

» fehlerhafte Landetechnik

v

unzureichende Bewegungshilfe

P falscher Gerdteaufbau, z.B. Kasten,
Bock oder Pferd zu niedrig/zu nahe
zum Sprungbrett

> defekte Geréte, z.B. Steckmechanis-
men bei Langskasten

Stiitzphase

Eine weitere stark unfallbelastete Phase
bei den Stiitzspriingen ist der Stiitz. Ver-
letzungen der Finger- und Handgelenke
sowie der Unterarmknochen sind die
hdufigsten Folgen.

Ursachen

» zu lange Stiitzphase

P unzureichende Kérperspannung
P unzureichende Armstiitzkraft

P keine oder unzureichende Hilfe-
stellung

» falsche Hand- und Armhaltung

Abgang vom Gerdt

Beim Abgang vom Gerdt, vor allem vom
Barren und Reck, verletzen sich die Schii-
lerinnen und Schiiler in der Regel bei der
Landung oder sie bleiben am Gerat hén-
gen und stiirzen.

Ursachen

» mangelhaftes Beherrschen der Bewe-
gungsfertigkeit

» unzureichende Armkraft
» unzureichende Hilfestellung

P zu spétes Losen des Griffes (Angst,
falsche Bewegungsvorstellung)

P> ungeeignete Matten, z.B. Weichboden
statt Niedersprungmatten



Turnen am Gerit

Weniger haufig, aber nicht zu vernachléas-
sigen sind Unfille, (iberwiegend Stiirze,
die sich beim Turnen an den Geraten, vor
allem am Reck und Barren, ereignen.

Ursachen

» Ermiidung infolge unzureichender
Kraft

» Uberschitzung des eigenen Leistungs-
vermodgens

P falscher Griff, insbesondere beim
Reckturnen

» Abrutschen wegen verschwitzter
Hande

» fehlerhafte oder fehlende Hilfestellung

P unzureichende Vorbereitung auf die
Ubung

10

Bodenturnen

Verletzungen bei Rollbewegungen —
selbst bei der einfachen Rolle vorwarts —
und beim Handstand treten relativ hdufig
auf und sind keineswegs immer nur
Bagatellunfalle. Im Gegensatz zu den
anderen Unfallschwerpunkten sind vor
allem Kopf und Nacken betroffen. Ein
hohes Unfallrisiko haben Rollen mit aus-
gepragter Flugphase, da sie hohe Anfor-
derungen an das motorische Konnen der
Schiilerinnen und Schiiler stellen. Zudem
ist eine sichere Bewegungshilfe kaum
moglich.

Ursachen

P zu harte Unterlagen, z.B. fehlende
Matten

» falsche Handhaltung

» fehlende Beweglichkeit im Hals- und
Nackenbereich

» fehlerhafte Bewegungsausfiihrung,
z.B. verzogerte Rollbewegung

» unzureichende Armstitzkraft

v

mangelhafte Kérperspannung

P nicht ausreichende Vorbereitung auf
die Ubung

Helfen und Sichern

Obwohl es zu den primdren Aufgaben des

Helfens und Sicherns gehdrt, Unfélle zu
verhiiten, verletzen sich erstaunlich hdu-
fig Schiilerinnen und Schiiler trotz oder
bei der Hilfe- und Sicherheitsstellung.

Ursachen

» mangelhaftes Beherrschen der Helfer-
fertigkeiten

» fehlende Konzentration der Helfenden

» fehlende Kenntnis der Helfenden iiber
den Bewegungsablauf und die Gefah-
renstellen einer turnerischen Bewe-
gung

» unerwartete und unkoordinative Reak-
tion des Turnenden

» fehlende konditionelle und koordina-
tive Voraussetzungen des Helfenden

P Angst des Helfenden vor Verletzungen

Ein grofSer Teil der jahrlich gemeldeten
Unfdlle im Turnen kénnte durch geeig-
nete didaktisch-methodische und
technisch-organisatorische Mafinah-
men vermieden werden.

Die Ausfiihrungen in den folgenden
Kapiteln sollen hierzu Hilfen aufzeigen.



Maf3nahmen
zur Erhohung der Sicherheit
im Sportbereich Turnen



Verbesserung

der koordinativen Fahigkeiten

30%
Koordination

0,
lsoff lligkeit 10%
chnetigker Ausdauer

20% \ / 30%
Beweglichkeit Kraft

: Koordination
:l Kondition

Abb.: Motorische Fdhigkeiten, die im Turnen
beansprucht und geférdert werden,

vgl. Jonath, U., Krempel, R.: Konditionstraining.

Reinbek bei Hamburg 1981, S. 339

12

Fiir das sichere, erfolgreiche und freud-
volle Turnen ist es notwendig, die Bewe-
gungsaktionen einzelner Kérperteile auf-
einander, auf die verschiedenen Geréte
und eventuell auf den Partner abzustim-
men. Die dazu bendtigten Fahigkeiten
nennt man koordinative Fahigkeiten. Das
Einbeziehen vielfaltiger Koordinations-
tibungen in den Sportunterricht erleich-
tert den Schiilerinnen und Schiilern das
Erlernen turnerischer Bewegungen und
verbessert die Bewegungssicherheit.

Fiir Sicherheit beim Turnen
sind folgende koordinativen
Fahigkeiten wichtig:

Kindsthetische Differenzierungsfahigkeit
Unter kinasthetischer Differenzierungs-
fahigkeit versteht man die Fahigkeit,
Bewegungen mit hoher Genauigkeit und
Okonomie vollziehen zu kénnen, z.B. bei
Aufschwiingen in den Handstand, Kipp-
bewegungen, Anspannen des Korpers
bzw. von Korperteilen (Isolationsfahig-
keit, Spannungsregulationsfahigkeit).

Orientierungsfahigkeit

Unter Orientierungsfahigkeit wird die
Fahigkeit verstanden, den K&rper im Ver-
héltnis zur Umwelt richtig einzuschatzen
und die eigene Bewegung beziiglich
eines definierten Raumes oder Objektes
korrekt durchfiihren zu kénnen, z.B. bei
Uberschlag- und Rollbewegungen.

Gleichgewichtsfahigkeit
Gleichgewichtsfahigkeit meint die Féhig-
keit, den gesamten Kérper im Gleich-
gewichtszustand zu halten bzw. diesen
Zustand wieder herzustellen, z.B. beim
Turnen auf dem Schwebebalken oder auf
der Bank.



Kopplungsfdhigkeit

Unter Kopplungsfahigkeit versteht man
die Fahigkeit, Einzelbewegungen oder
einzelne Bewegungsphasen untereinan-

der und in Beziehung zu der zielorientier-

ten Gesamtbewegung zu verbinden und
abzustimmen, z.B. bei der Radwende,
Streckspriingen mit Drehungen.

Rhythmusfahigkeit

Rhythmusfahigkeit ist die Fahigkeit, den
Wechsel der Dynamik von Bewegungen
erkennen und umsetzen zu kdnnen, z.B.
rhythmische Auftaktbewegungen, Bewe-
gungen nach Musik.

Reaktionsfahigkeit

Mit Reaktionsfahigkeit wird die Fahigkeit
bezeichnet, auf ein Signal zweckmafig
und zielgerichtet zu handeln, z.B. Sturz-
vermeidung bei missgliickten Abgangen
und Spriingen.

Viele Schiilerinnen und Schiler verfiigen
heutzutage nur in unzureichendem MaRe
liber diese wichtigen Fahigkeiten. Es ist
deshalb notwendig, Ubungen zur Verbes-
serung dieser Fahigkeiten verstarkt im
Sportunterricht anzubieten. Dabei ist Fol-
gendes zu beachten:

» Die koordinativen Fahigkeiten miissen
wahrend der gesamten Schulzeit
kontinuierlich geschult und verbessert
werden. Die giinstigsten Voraus-
setzungen dafiir bestehen bis zum
12. Lebensjahr.

P Schiilerinnen und Schiilern miissen
vielfdltige Bewegungsmaoglichkeiten
angeboten werden, die unterschied-

lichste Bewegungserfahrungen ermég-

lichen. Faustregel:
»Je mehr ein Kind tut, desto mehr
kann es schlieBlich tun.*

P Ausgangspunkt fiir die Verbesserung
der koordinativen Fahigkeiten sind die
Grundtatigkeiten. An den einzelnen
Grof3gerdten und in Verbindung mit
Kleingeraten kdnnen sie vielfaltig
variiert werden.

In den hoheren Jahrgangsstufen kénnen
auch turnspezifische Fertigkeiten, die
koordinativ erschwert werden, im Mittel-
punkt der Ubungswahl stehen.

» Von zentraler Bedeutung fiir die
Sicherheit ist die Fahigkeit, den Kérper
oder einzelne Korperteile zu spannen.
Ohne Korperspannung ist sicheres Tur-
nen nicht moglich.

» Koordinationsiibungen lassen sich
grundsatzlich in alle Stundenteile ein-
bauen. Sinnvoll ist es auch, vor den
einzelnen Turneinheiten die jeweils
wichtigsten Fahigkeiten schwerpunkt-
maRig zu schulen.

Die Qualitat aller koordinativen Fahig-
keiten hdangt wesentlich von der Wahr-
nehmungsfahigkeit ab. Je mehr eine
Schiilerin oder ein Schiiler in der Lage ist,
die eigene Bewegung, den eigenen
Kérper und das Umfeld wahrzunehmen,
desto besser wird es ihr oder ihm
gelingen, sich an den Turngerdten zu
bewegen.

Die Wahrnehmungsfahigkeit muss
bewusst, systematisch und kontinuier-
lich geschult werden!

Schwebe- Sprung- Boden Ringe Parallel- Reck Taue
balken gerdt Trapez barren Stufenbarren Leiter
Balancieren Springen Stiitzen Schwingen Hdngen Klettern

Abb.: Grundtdtigkeiten — Turngerdte; modifiziert nach Hermann, Kl.: Elementare Formen des Boden- und

Gerdteturnens. Celle 1997, S. 22
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Beispiel: Verbesserung der
Bewegungsempfindung

(vgl. Bruckmann, M.: Lernen im Turnen — eine
Betrachtung unter dem Aspekt gezielter Wahrneh-
mungsschulung, Z. Sportpraxis in Schule und
Verein 6 (1982), S. 108)

Die Lehrkraft fordert die Schiilerinnen und

Schiiler auf, ihre Wahrnehmungen der

Spannungsiibungen gedanklich mitzuvoll-

ziehen und mitzuteilen.

Die Lehrkraft hilft durch Fragen:

» Was miisst ihr beim Anspannen

14

bestimmter Muskelgruppen/Korper-
teile tun, was spiirt ihr?

Wie lange kdnnt ihr das zu Anfang

erzielte Spannungsgefiihl beibehalten?

Wo ldsst die Spannung zuerst nach?

Was spiirt ihr, was beobachtet ihr bei
den anderen, wenn die Anspannung
bestimmter Muskelgruppen, die Span-
nung bestimmter Korperteile aufgege-
ben wird, z. B. beim Entspannen der
Gesdfimuskeln, der Beinmuskeln?

Was ich tue: o=

i~

A\

( Ich atme
dabei weiter
A

Ich ziehe -
den Bauch ein

Ich kneife das
Gesdf zusammen
Ay
Ich driicke Knie und Ich driicke die Knie
Kndochel zusammen nach hinten durch

Was ich dabei spiire:

Ich spiire eine besonders starke Spannung
im Gesdf3 und in den Oberschenkeln, eine
etwas geringere Spannung in den Kniekeh-
len, den Waden und im Bauch.



Verbesserung der
konditionellen Fahigkeiten

Kraft
Fiir eine gezielte Verbesserung der Kraft
30% 20% ist die Kenntnis der wichtigsten Kraftarten
Kraft Beweglichkeit  erforderlich:
10%
10% —
Ausdauer Schnelligkeit
30%
Koordination

— |

\__/

L—]

Maximalkraft

l:l Kondition Abb.: Motorische Fihigkeiten, die im Turnen Die Maximalkraft ist die grofte Kraft, die
beansprucht und gefdrdert werden, o die Muskulatur bei einer willkiirlichen

[ ] Koordination vgl. jonath, U., Krempel, R.. Konditionstraining. Kontraktion entwickeln kann. Sie ist bei
Reinbek bei Hamburg 1981, S. 339

allen turnerischen Bewegungen und
Ubungen wirksam. Wichtig dabei ist das
Kraft und Beweglichkeit sind wichtige Verhdltnis der Kraft zum Kérpergewicht
Voraussetzungen, um sicher und mit (relative Muskelkraft).

Spaf3 turnen zu konnen. Fehlen diese
konditionellen Voraussetzungen, dann
verzdgern sich nicht nur Lernfortschritte,
sondern es kommt auch haufiger zu
Unfdllen. Fehlt die Haltekraft in den
Armen, so droht ein Sturz aus den Ringen
oder vom Reck, wenn bei zunehmendem
Schwung die Fliehkrafte grofRer werden
oder die Ubung léinger dauert. Die Rolle
vorwdrts kann zu einem echten Sicher-
heitsproblem werden, wenn die Beweg-
lichkeit im Hals-Nacken-Bereich zu
gering ist.

i/

Vielen Schiilerinnen und Schiilern fehlen
heutzutage infolge des allgemeinen
Bewegungsmangels und der veranderten
Sportgewohnheiten diese konditionellen
Voraussetzungen. Die Lehrkraft sollte
deshalb immer wieder Ubungen und
Bewegungsaufgaben anbieten, die die
Verbesserung der Kraftfahigkeiten und
der Beweglichkeit zum Ziel haben.




Schnellkraft Az

Schnellkraft ist die Fahigkeit der Musku- Z '\

latur, in kiirzester Zeit hohe Kraftwerte zu

erzielen. Sie ist fiir kurzfristige Einséatze /4-"\ (

bei Absprung-, Kipp-, Stemm- und Uber- ANVE

schlagsbewegungen erforderlich. (,,\' : 7 v .
(v

Kraftausdauer

Unter Kraftausdauer versteht man die
Fahigkeit der Muskulatur, submaximale
Kraftleistungen iiber einen ldngeren
Zeitraum zu erbringen. Sie ist vor allem
fiir das Turnen von Ubungsverbindungen
erforderlich.

L Y ¥

L S S T ™
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Bei der Verbesserung der Kraft sollte
die Lehrkraft...

P vor allem auf die Kraftigung der haufig
schwach ausgepragten Arm- und
Rumpfmuskulatur achten,

P beriicksichtigen, dass es fiir Schiilerin-

nen und Schiiler mit einer iberwie-
gend inaktiven, nicht gekraftigten
Muskulatur sehr schwer ist, eine Last
zu bewegen, die dem eigenen Korper-
gewicht entspricht. Bei Partneriibun-
gen ist deshalb Vorsicht geboten,

P auf exakte Bewegungsausfiihrung
achten,

» nur Ubungen auswihlen, die das
Uberwinden des eigenen Kérperge-
wichtes beinhalten. Ubungen mit
groBen Gewichten, Uberkopfarbeit
und langer dauernden statischen
Krafteinsdtzen sind zu vermeiden.

Als Organisationsform fiir eine systema-
tische Verbesserung der Kraft bietet sich
der Stationsbetrieb mit altersgeméafen
und motivierenden Ubungen an.

Kraft und Beweglichkeit stehen in einer
engen Wechselbeziehung zueinander.
Deshalb sollte die Verbesserung der Kraft
auch immer mit der Verbesserung der
Beweglichkeit verbunden werden.

Beweglichkeit

Unter Beweglichkeit wird die Fahigkeit
der Gelenke verstanden, Bewegungen
gemaf ihrer funktionalen Moglichkeiten
optimal ausfiihren zu kénnen.

Eine optimal, d.h. den Erfordernissen
angepasste Beweglichkeit tragt u. a. zu
einer Okonomisierung der Bewegungs-
handlung hinsichtlich Bewegungsge-
nauigkeit, Krafteinsatz und Bewegungs-
schnelligkeit bei und vermindert somit
die Verletzungsgefahr von Muskeln, Seh-
nen und Bédndern. Die Beweglichkeits-
schulung sollte deshalb fester Bestand-
teil des Sportunterrichts sein. Im Mittel-
punkt der Beweglichkeitsschulung sollte
auch im schulischen Turnen die Verbesse-
rung der allgemeinen Beweglichkeit ste-
hen, d.h. die Beweglichkeit in den wich-
tigsten Gelenksystemen (Schulter- und
Hiiftgelenk, Wirbelsiule).

Fiir die Verbesserung der Beweglichkeit
eignen sich besonders Dehnungs-
iibungen.

Wahrend sich in der Primarstufe fiir die
Schulung der Beweglichkeit spielerisch
aufgebaute Ubungen aus der Zweckgym-
nastik bzw. kleine Spiele anbieten, sind
in den Sekundarstufen | und Il in erster
Linie Dehnungsiibungen geeignet.

Dynamisches Training:

Entwicklung der Intensitdt Umfang Umfang Pausen Bewegungs-
unterschiedlichen % der Serie Wiederholung zwischen geschwindig-
Kraftarten Maximalkraft den Serien keit

Maximalkraft 70-85 3-5 5—10 2 -4 min ziigig
Schnellkraft 30-50/75 6—-10 6-10 2—5 min explosiv
Kraftausdauer 30-50/60 3-6 20 - 40 30— 60 sec zligig

—
;/f 3
/4 #
h
-

Sie sollten nach der Technik des gehalte-
nen Dehnens durchgefiihrt werden: Die
zu dehnende Muskulatur wird behutsam
an die Dehnungslage herangefiihrt und

"

diese Position dann tiber einen bestimm-
ten Zeitraum (10 —15 Sekunden) gehalten.
Notwendig sind zwei oder drei Durch-
gdnge.
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Es ist darauf zu achten, dass

| 2

>
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nur erwdarmte Muskulatur gedehnt
wird (Warmlaufen)

die Auswahl der Ubungen sich nach
dem Leistungsstand der Schiilerinnen
und Schiiler sowie nach den Erforder-
nissen der nachfolgenden Ubungen
richtet

Dehnungsiibungen Bestandteil der
Aufwdrmphase sind

die Ubungen exakt ausgefiihrt werden

Dehnungsiibungen langfristig und
kontinuierlich durchgefiihrt werden

Dehnungsiibungen auch nach dem
Turnen zur Entspannung durchgefiihrt
werden.




Situationsgerechtes Aufwarmen

Das Aufwdrmen dient der direkten Vor-
bereitung auf eine Belastung. Beeinflusst
werden:

P Physische Leistungsbereitschaft

— Atmung, Herz-Kreislaufsystem und
Stoffwechselprozesse werden ange-
regt

— Muskeln und Sehnen werden elasti-
scher und kénnen mehr gedehnt
werden

— Die Muskelviskositadt wird verringert

und damit die Kontraktions- und Ent-

spannungsfahigkeit der Muskulatur
erhoht
— Die Knorpeldicke an den Gelenk-
flachen nimmt zu und verringert den
Belastungsdruck
—Wahrnehmungen und Koordination
werden verbessert

» Psychische Einstimmung

— Der Wachzustand mit einer verbes-
serten Aufnahmebereitschaft erhoht
sich

- Ubererregungs- und Hemmungs-
zustdnde werden positiv beeinflusst

— Die Konzentration auf die Hauptauf-
gabe verhindert Ablenkung

P> Soziale Aktionsbereitschaft

— Die Bereitschaft zur gegenseitigen
Hilfeleistung wird erhdht

Hinweise

» Zum Stundenbeginn einfache dynami-
sche Bewegungsformen wahlen und
nach Moglichkeit groRe Muskelgrup-
pen

P Die Intensitat allmahlich steigern,
keine pldtzlichen und ruckartigen
Bewegungen

» Dehniibungen nur mit erwdrmter Mus-
kulatur durchfiihren

P> Nur leichte Kraftiibungen einsetzen

P Erhohte Koordinationsanforderungen
als Uberleitung zum Hauptteil stellen

P Keine Wettkampfformen in der Auf-
wdrmphase einsetzen

P Das Aufwdrmen sollte den Belastungs-

schwerpunkten des Hauptteiles Rech-
nung tragen

P Das Aufwdrmen ist den individuellen
Leistungsvoraussetzungen anzupas-
sen

» Das Aufwdarmen darf nicht zur Ermi-
dung fithren

P Bei langeren Pausen wird in der Regel
ein Zwischenaufwarmen notwendig

Eine systematische Gliederung des
Aufwirmprozesses entsteht durch die
Unterteilung des Aufwdrmens in die
aufeinander aufbauenden Abschnitte:

Allgemeines Aufwarmen

Ziele: Steigerung der Korperkerntem-
peratur mit den daraus resultie-
renden Positiv-Aufwdrmeffek-
ten, Aktivierung des Herz-Kreis-
laufsystems und psychische
Einstimmung

Mittel: Aktive Arbeit grofier Muskel-
gruppen durch Laufen,
Laufgymnastik, Ganzkérper-
gymnastik, Seilgymnastik,
Partneriibungen, Bewegungs-
spiele

Spezielles Aufwdrmen

Ziel: Vorbereitung der Muskulatur
und des Nervensystems auf
die nachfolgende spezielle
Belastung

Mittel: 1. Funktionsgymnastik
— sportartspezifische Dehn-
tibungen (,Stretching“)
— Kraftiibungen zur Stabili-
sierung des Bewegungs-
apparates

2. Dynamische Koordinations-
tibungen zum Aufbau eines
optimalen Muskel-Nerv-
Zusammenspiels und zur
Erhéhung der Muskel-
spannung (Einturnen)
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Beispiele zur Praxis
Allgemeines Aufwdarmen

P~
Grundtétigkeiten / \,]
— Laufen )~ /?
— Balancieren / “ *?:}
—Springen
— Kriechen

.
({}‘b \“\

Spezielle Laufiibungen /i

— freies Laufen

— gebundene Formen (Hopserlauf,
Wechselschritthiipfen usw.)

— Steigerungsldufe

— Laufspiele

’
(~

\
L

-

Klettern an Sprossenwand und Leiter

— Hoch- und Niederklettern

—im Zickzack

— Absteigen mit dem Riicken zur Spros-
senwand

—durch die Sprossenzwischenrdume
auf- und abwarts klettern

— diagonal hochklettern, am Seitenholm
abwarts klettern

20



Gymnastische Ubungen

Gymnastische Ubungen sind in der Regel
fester Bestandteil einer Aufwarmphase.
Sie kénnen sowohl zur allgemeinen
Erwdrmung mit Betatigung groler Mus-
kelgruppen als auch zur speziellen Vorbe-
reitung einzelner Muskelpartien auf eine
besondere korperliche Belastung einge-
setzt werden.

Gymnastik mit und ohne Handgerdte &
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Partnergymnastik

Funktionsgymnastik

Dehnen 0 und Kréftigen 0




g Sy~
0

Spezielles Aufwdarmen

Das spezielle Aufwarmen kann, tiber die
gymnastischen Ubungen hinaus, auch im
Sinne einer gezielten Vorbereitung auf
den Hauptteil aus turnerischen Voriibun-
gen bestehen, die auf ein Gerdt, auf eine
bestimmte Fertigkeit oder auf Turnen
nach Bewegungsverwandtschaften
abzielen.

Spezielles Aufwdrmen als Vorbereitung
fiir das Turnen an einem bestimmten
Gerit (z.B. Schwebebalken)

Balancieren iiber Kastendeckel und
kleine Kasten

—vorwadrts und riickwarts

— mit geschlossenen Augen

— mit Medizinball auf dem Kopf

Gehen und Laufen iiber Linien und

Turnbdnke

— mit Richtungswechsel

— mit Hindernissen

— mit Zusatzaufgaben (Hock-, Fersen-,
Zehenstand)

— mit Armbewegungen (Schwingen,
Kreisen, Hoch-, Seithalte)
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Hiipfen und Springen auf der Turnbank
— Sprung-, Nachstell-, Wechselschritte
— Schlussspriinge

— Uberspringen von kleinen Hindernissen e
— Seilchenspringen fiir bewegungs-
Eiky

begabte Schiilerinnen und Schiiler

G2 4

< It T I m

Balancieren auf Reckstangen

-
|
"~
l

Spezielles Aufwdrmen als
Vorbereitung fiir das Turnen
einer bestimmten Fertigkeit
(z.B. Unterschwung)

A“’.\) o~

Hangeln am Stufenbarren

2
-

1}
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Vorlaufen durch die Spannbeuge

ufsetzen eines Beines/Absprun




Spezielles Aufwarmen unter
dem Aspekt der Bewegungs-
verwandtschaft (z.B. Uber-
schldge)

Hopserschritt

Aufschwingen in den Handstiitz

Radeln iiber Bank bzw. Partner
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Sachdienlicher Ordnungsrahmen

Die vielseitigen Bewegungs- und Erleb-
nismoglichkeiten im Turnen kénnen nur
dann ausgeschdpft werden, wenn mit
einem sicheren Ordnungsrahmen die
Voraussetzungen fiir einen freudevollen
Turnunterricht geschaffen werden.

Die Organisation ist unter dem Aspekt
der Sicherheit grundsatzlich von der
Wechselwirkung folgender Faktoren
abhdngig:

P Ausreichende Sachkompetenz der
Lehrkraft

P Einsichtige Mitwirkung der Schiilerin-
nen und Schiiler

P Funktionsgerechte Beschaffenheit der
Gerate

Unter dem Aspekt der Sicherheit muss
die verantwortungsbewusste Lehrkraft
den Ordnungsrahmen der Turnstunden
sorgfaltig planen und konsequent um-
setzen.

Zu beachten sind
P sicherer Gerdtetransport

» Ubersichtlicher Gerdteaufbau

P Absicherung der Gerdte durch Matten
usw.

» Uberpriifung des Gerateaufbaus

» zweckdienliche Aufstellung der
Schilerinnen und Schiiler

» deutliche Kennzeichnung der Aufstel-
lungsrdume, Ablaufpunkte, Ubungs-
und Riicklaufwege und der Warte-
rdume

P> Wahl eines geeigneten Standorts
durch die Lehrkraft

» Anwendung deutlicher Signale und
Zeichen (besonders bei Gefahr)

P Beriicksichtigung der Bodenbeschaf-
fenheit (glatter Boden)

» funktionsgerechte
Sportkleidung

P richtige Einschdtzung
der Fahigkeiten der
Schilerinnen und Schiiler
(Gerétetransport, Hilfestellung)

Zu beachten ist vor allem die Sicht- und
Funktionspriifung der technischen
Sicherheit der Gerite. Beispiel: Uber-
prifung des Sprungkastens:

e Die Deckenpolsterung ist

unbeschddigt

-—o Die Kastenteile sitzen fest

aufeinander

@ Die Oberflichen haben
keine scharfen Kanten, Grate
und hervorstehende Teile

€ Der Gleitschutz ist noch

wirksam

P geeignete Zusatzaufgaben zur Inten-
sivierung

Im Sinne einer zunehmenden eigenver-
antwortlichen Handlungsfahigkeit sollen
die Schiilerinnen und Schiiler nicht zur
Ordnung verpflichtet, sondern dazu
erzogen werden, die Ber{icksichtigung
grundlegender Sicherheitsaspekte zur
Gewohnheit werden zu lassen.

Zu beachten sind

P> Vertraut machen mit der Beschaffen-
heit der Gerate (Transport, Auf- und
Abbau)

P Einsichtnahme in die Funktionalitat
bestimmter Ordnungsformen

» Ubernahme von Verantwortung
(Helfen)

P Riicksichtnahme gegeniiber Mitschii-
lerinnen und Mitschiilern

P Akzeptanz der Lehreranweisungen

» Ubungen zur Verbesserung der Kon-
zentrationsfahigkeit

€ Der Sprungkasten hat funktio-
nierende Transportrollen

Im Hinblick auf ihren funktionsgerechten
Einsatz miissen Geréte ,,in Ordnung*
sein, d.h. dem bestimmungsgemaéfien
Verwendungszweck entsprechend sicher
eingesetzt werden konnen. Zu diesem
Zweck muss die Lehrkraft eine Sicht- und
Funktionspriifung durchfiihren. Zu beach-
ten ist vor allem die technische Sicherheit
der Geréte.

Ausstattungsmangel (z.B. fehlende oder
defekte Gerite) sind iiber die Fachkonfe-
renz oder den Sicherheitsbeauftragten
umgehend an die Schulleitung zu mel-
den, und gegebenenfalls sind die Gerédte
aufler Betrieb zu nehmen.

Sicherheit durch Ordnung

bedeutet keinesfalls Verminderung der
Ubungsintensitit und konformer Einzel-
ibungen, sondern Uben im Strom,
Stationsbetrieb, Zusatzaufgaben auf
dem Riickweg vom Gerdt usw.

Beispiel:




Sachgerechter Umgang

mit Turngeraten

Im Turnen hat der sachgerechte Umgang
mit Gerdten eine grof3e Bedeutung hin-
sichtlich der Unfallverhiitung und Sicher-
heitserziehung.

Im Schulsport sollen Schiilerinnen und
Schiilern nicht nur Fahigkeiten, Fertigkei-
ten und Kenntnisse vermittelt werden,
sondern sie sollen auch befdhigt werden,
im Rahmen ihrer altersspezifischen Mog-
lichkeiten bei der Organisation des Unter-
richts und von Bewegungsanldssen mit-
zuhelfen.

Dazu gehort auch der zunehmend selbst-
standige Umgang mit Turn- und Sport-
gerdten. Dies erfordert ein stdndiges
Eintiben sach- und situationsgerechter
Verhaltensweisen. Bloes Sachwissen
iber den Mechanismus eines bestimmten
Gerdtes oder isolierte, unter Umstdnden
einmalige Demonstration reichen hierzu
nicht aus. Der sachgerechte Umgang mit
Gerdten muss Unterrichtsthema sein
unter den Aspekten:

Sicherheit durch

» sachgerechten Transport
der Gerate

» sachgerechten Aufbau der
Gerate

» sachgerechte Lagerung der
Gerate

» sachgerechte Konstruktion
von Geradtearrangements
und -kombinationen

Dabei muss der Umgang mit Gerdten in
praktische Handlungsvollziige eingebet-
tet sein. Zu einer sorgféltigen Unterrichts-
vorbereitung gehoren:

P intensive Einfiihrung in die Hand-

habung eines Gerdats bei dessen erster
Nutzung
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» Beriicksichtigung der Altersstufe und
des Entwicklungsstandes der Lern-

gruppen

» Ankopplung neuer Aufgabenstellun-
gen an bekannte Vorgdnge

» Einplanung vielseitiger Moglichkeiten
der Kooperation

» variable Gestaltung notwendiger
Wiederholungen

In der Primarstufe fallt der Sportlehrkraft
die Aufgabe zu, Schiilerinnen und Schiiler
mit den Raumlichkeiten und Geraten
bekannt und vertraut zu machen. Dies
sollte in spielerischer Form geschehen.
Die Lehrkraft sollte jedoch bei der Ein-
fithrung in die Handhabung der Gerdte
griindlich vorgehen. Die dabei aufge-
wendete Zeit ldsst sich spadter durch ratio-
nellen Auf- und Abbau leicht wieder wett-
machen. Die Kréfte der Schiilerinnen und
Schiiler miissen richtig eingeschatzt wer-
den. In der Primarstufe kann nicht darauf
verzichtet werden, Schiilerinnen und
Schiiler gezielt einzuteilen und Transport,
Auf- und Abbau zu tiberwachen. Die Lehr-
person muss dabei selbst Hand anlegen.

Zu Beginn der Sekundarstufe muss sich
die Sportlehrkraft zuerst ein Bild davon
machen, wie gut Schiilerinnen und
Schiiler mit den Turngerdten umgehen
konnen. Auf-, Um- und Abbau der Geréte
miissen immer wieder situativ neu
geplant werden, damit allmdhlich die
Qualifikation zu selbststandigem Handeln

Der Unterrichtende trdgt die
Verantwortung

fiir die Betriebssicherheit aller einge-
setzten Gerdte, auch wenn Schiilerin-
nen und Schiiler Aufbau und Einstel-
lung durchgefiihrt haben.
Selbststdndigkeit der Schiilerinnen
und Schiiler entbindet die Lehrkraft
nicht von ihrer

Sorgfalts- und Aufsichtspflicht.

erworben wird. Am Ende dieses Prozes-
ses sollten Schiilerinnen und Schiiler in
der Lage sein, eigenverantwortlich Gerate
zu handhaben, sichere alternative Nut-
zungsmoglichkeiten zu erkennen und
Gerdtearrangements zusammenzustellen.

Sachgerechter Transport der
Gerate

Grundsitzlich gilt fiir den Gerdte-
transport:

Vermeide

P den Transport unter Zeitdruck

» die Uberforderung der Schiilerinnen
und Schiiler beziiglich Gewicht und
Grofe der Gerdte

Sorge fiir
P ausreichende Zeit
P einen ruhigen Geratetransport

> gezielte Mithilfe durch Schiilerinnen
und Schiiler beim Transport

P sinnvolles kooperatives Verhalten der
Schiilerinnen und Schiiler unter-
einander

Kooperation von Schiilerinnen und Schiilern

Vermeide
P Gedrdnge beim Mattentransport

» Missbrauch des Mattenwagens (mit-
fahren, darauf herumturnen)

» Uberladung des Mattenwagens
(schwerer lenkbar)



Sorge fiir

P den umsichtigen Transport der Matten
mit dem Mattenwagen bis zum
Einsatzort

P breite, freie Fahrwege fiir den Matten-
wagen aus dem Gerdteraum heraus
und in der Sporthalle

P geordnetes, zligiges Ent- bzw. Beladen

des Mattenwagens, hierbei muss der
Wagen festgehalten werden

Vermeide

» die Gefdhrdung anderer beim Geréte-
transport

Sorge fiir

P den sicheren Transport, indem alle lan-

gen Gerdte, wie Reckstangen, Banke
an beiden Enden getragen und damit
gesichert werden

Vermeide
» Eigengefdhrdung

» Gefahrdung anderer durch unacht-
same und unangemessene Transport-
geschwindigkeit

Sorge fiir

» gefahrlosen Transport von Grof3-

geraten

> freie, breite Transportwege, denn ein
Barren ist schwer zu steuern

Sachgerechter Aufbau der
Gerate

Grundsatzlich gilt fiir den sachgerechten
Aufbau der Gerdte:

Vermeide

P zu geringe Abstdnde einzelner Gerédte

P zu geringe Wandabstdnde, wenn nicht
die Wand als Gelandehilfe vorgesehen
ist

P unzureichende Sicherung méglicher
Sturzrdume

Sorge fiir
P situationsgerechte Abstande

P sorgfdltige Absicherung moglicher
Sturzrdaume durch geeignete Matten

Vermeide

» Stolperkanten beim Auslegen der
Matten

Sorge fiir

» situationsgerechte Mattenauslage —
biindig und rutschsicher — unter und
neben dem Gerat

Vermeide

» den Einsatz von Weichbodenmatten
bei allen Landesituationen, bei denen
die Hande und Fii3e die Hauptlast tra-
gen. Durch die Punktelastizitat kon-
nen sie so tief in den Weichboden ein-
dringen, dass sie wie in einem
Schraubstock gehalten werden und
eine Drehbewegung des tibrigen Kor-
pers nicht mitvollziehen kénnen.
AuBerdem wird die Standsicherheit
des Ubenden und der Helfer beein-
trachtigt.

Sorge fiir

» den Einsatz von Niedersprungmatten
bei Spriingen und Abgédngen von
Gerdten

P situationsgerechte Auslegung des
Landebereiches (wenn Niedersprung-
matten nicht vorhanden sind)

— Abdeckung der Weichbodenmatte
mit einer Bodenturnmatte (Lufer)

— Abdeckung der Weichbodenmatte
mit einer Turnmatte

— Auslegung von zwei {ibereinander
gelegten Turnmatten

» Weichbodenmatten
bedeuten nicht automa-
tisch Sicherheit

» Matten ersetzen nicht die
Hilfeleistung

» Aktives Landen muss
gelernt sein
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Grundlegende und weiter fiihren-
de Informationen zum Thema
»Mattenauslagen® sind den BUK-
Schriften ,,Matten im Sportunter-
richt“ (GUV-SI 8035) und ,,Alterna-

Turnmatte Bodenturnmatte Niedersprungmatte Weichbodenmatte
Héhe: 6/8 cm Héhe: 2 cm Héhe: 12 — 15 cm Héhe: 30 cm
Ldnge: 2 m Ldnge: 6 oder 12 m Ldnge:2-3m Ldnge: 3 m

Breite: 1/1,25 m Breite: 1,5 m Breite: 1,25/2 m Breite: 2 m

Sicherung des
Abgangs- und
Sturzbereichs

Sicherung des
Bewegungsbereichs im
Bodenturnen

Sicherung des
Niedersprungbereichs
aus grofieren Hohen

Sicherung des Lande-
und Sturzbereichs aus
grofieren Hohen

tive Nutzung von Sportgerdten®
(GUV-SI 8052) zu entnehmen.

Fugenabdeckung

Vermeide

P unbedachte Handgriffe beim Ein- und
Verstellen der Gerdte

Der geloste Holm kann den
Kopf des Schiilers treffen.

Sorge fiir

» notwendige Kenntnisse und das sach-

gerechte Ein- und Verstellen der
Gerdte

» die notwendige Konzentration und
Ruhe

Der Kopf des Schiilers ist vor
dem geldsten Holm geschiitzt.

Hinweis:
Bei der Benutzung von

Spanngerdten wie Hochreck
und Spannbarren muss die
Lehrkraft sachkundig sein.
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Verbiete

> die Gerdtebenutzung vor Abschluss
des Auf- oder Umbaus

» das Turnen an Geraten vor Uberprii-
fung der Betriebssicherheit durch die
Lehrkraft

Sorge fiir
» einen geeigneten Ordnungsrahmen

» Disziplin

Holme in

Grundstellung bringen 0

Sachgerechte Lagerung
der Gerdte

Beim Abbau der Gerate sind Probleme
und Gefahren dhnlich gelagert wie bei
ihrem Aufbau. Zu beachten ist allerdings,
dass durch nachlassende Konzentration
zum Ende einer Sportstunde Schiilerin-
nen und Schiiler bei diesen Aktionen
mehr gefdhrdet sind als zu Beginn.

Grundsaétzlich gilt fiir den Riicktransport
und die Lagerung der Gerdte im Geréte-
raum:

Abbau, Wegrdumen und endgiiltige
Lagerung sind Teile des Unterrichts und
obliegen somit der Sorgfalts- und Auf-
sichtspflicht der Lehrkraft. Sie miissen
als feste Bestandteile einer Sportstunde
sorgsam eingeplant werden.

Entspannen 9

Stopp-Stellung 9

Beine in

Grundstellung bringen 0




Beim Abbau miissen verstellbare Gerdte
in ,,Grundstellung* gebracht und vor der
Lagerung im Gerdteraum entspannt
werden.

Vermeide

» Unordnung im Gerdteraum

P ungesichertes Abstellen der Gerédte

P Spielen und Toben im Gerdteraum

Sorge fiir

» Ubersichtlichkeit und Ordnung im
Gerdteraum durch Bodenmarkierun-
gen oder Abstellhinweise

P freien Zugang zu allen Gerdten

Sachgerechte Konstruktion
von Geradtearrangements und
-kombinationen

(vgl. S. 46 in dieser Broschiire)

Grundsitzlich gilt:

Der Umgang mit Gerdtearrangements und
-kombinationen erfordert die verantwort-
lich handelnde Lehrkraft mit umfang-
reicher Sachkompetenz. Auf-, Um- und
Abbau sollten weitestgehend durch Schii-
lerinnen und Schiiler vollzogen werden
kénnen und nicht zu viel Zeit in Anspruch
nehmen, damit das Turnen an den Gera-
ten nicht zu kurz kommt.

Vermeide

P bei Kombinationen die Verwendung
von Gerdten, die Schiilerinnen und
Schiiler noch nicht bekannt sind

» den Einsatz von ,Nichtturngeradten®
(z. B. Hausmeisterleiter)

» den Einsatz defekter Gerdte

» die Uberlastung von Geriten

Sorge fiir

P Kenntnisse und Erfahrungen an allen
eingesetzten Gerdten

» Uberpriifung aller Gerite auf einwand-
freien Zustand vor und nach der Kon-
struktion von Arrangements

» Nutzung der Gerdte ihren Belastungs-
und Beanspruchungseigenschaften
entsprechend

Dies gilt vornehmlich fiir

— Barrenholme

— eingehdngte Banke
— Ringeeinrichtungen
— Klettereinrichtungen

GUV-SI 8032

Vermeide
> Instabilitdt von Gerateverbindungen

» Arrangements mit moglicher Absturz-
gefahr

Sorge fiir

» Gerdtekombinationen, die gegen Ab-
oder Wegrutschen gesichert sind

» Absicherung aller méglichen Sturzrau-
me und Gefahrenbereiche durch geeig-
nete Matten

Die Attraktivitdt eines Gerdtearrange-
ments ist nicht von der rdumlichen
Hdhe der Konstruktion abhdngig.

Vermeide

» ungeordnete Bewegungsabldaufe und
Bewegungsrichtungen

P Kollisionen mit Mitschiilerinnen,
Mitschiilern, mit Gerdten und Wanden

Sorge fiir

» Markierungen, klare Abgrenzungen
von Warte- und Bewegungsraumen,
von Ablaufwegen

P Sicherheitsabstdande zwischen ein-
zelnen Gerdtekombinationen und
zwischen Gerdtekombinationen und
Wanden

Schwingende Gerdtearrangements
miissen jederzeit gefahrlos durch
Schiilerinnen und Schiiler zum Stillstand
gebracht werden.
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Sachgerechter Umgang

mit dem Trampolin

Das Springen mit dem Minitrampolin und
auf dem grof3en Trampolin erfreut sich bei
Schiilerinnen und Schiilern sehr groRer
Beliebtheit, da der hohe Aufforderungs-
charakter dieser Gerate ihrem Bewe-
gungsdrang entgegenkommt und die
Federeigenschaften Erfolgserlebnisse
versprechen, die ihnen bei Spriingen am
Boden oder vom Sprungbrett verwehrt
bleiben. Leider sind aber beide Geréte
nicht nur aus diesem Grunde aufierge-
wdhnlich, sondern auch, weil sie den

Die Einsprungstelle auf dem 6

Ungeiibten durch erhéhte Eigenschwin-
gung in kritische Situationen bringen, die
zu Unfallen mit z. T. schwerwiegenden
Folgen fithren kénnen.

Grundsitzlich gilt fiir den sachgerechten
Umgang mit dem Trampolin:

P Der Zustand der Gerdte muss ein-
wandfrei sein.

» Die Schiilerinnen und Schiiler miissen
auf Gefahren hingewiesen werden.

P Das Leistungsvermogen der Schillerin-
nen und Schiler darf nicht iberschatzt
werden.

P Ein systematischer Aufbau tiber
Gewdhnungsiibungen und konse-
quente Technikschulung ist erforder-
lich. Hilfeleistung muss geiibt werden.

P Die Lehrkraft muss im Trampolinturnen
sachkundig sein.

Erforderliche Kenntnisse {iber Sicherungs-
mafinahmen, Auf- und Abbau der Geréte,
Gewohnungsiibungen und Methodik
sowie praktische Eigenerfahrungen miis-
sen iber entsprechende Aus- oder Fort-
bildungsveranstaltungen erworben
werden.

Verbiete

» die Benutzung eines Trampolins, das
nicht den Sicherheitsbestimmungen
entspricht.

Sorge fiir

» griindliche Uberpriifung der Betriebs-
sicherheit eines Trampolins vor jedem
Einsatz.

Sprungtuch ist durch eine Markierung
(z.B. Kreis) gekennzeichnet?

Die Abdeckung ist mit dem e

Rahmen unaufklappbar verbunden.

Rahmen und Verspannung sind
bis zum Sprungtuch vollstdndig

Die Gummi- oder Federziige sind e

Der Gleitschutz des Gestells ist

Die Markierung ist beidseitig
durchgehend und in ,,rot“ gehalten.

Das Sprungtuch ist mit einer
Aupenmarkierung und einer Mit-
tenmarkierung versehen.

Sie hat eine andere Farbe als das

Die Abdeckung ist mit dem
Rahmen verbunden und nicht

Die Abdeckung des Rahmens und
der Verspannung ist vorhanden

Der Gleitschutz ist vorhanden.

Zwischen dem Gestell und dem

abgedeckt. -

unbeschddigt. |

vorhanden.

Sprungtuch.

hochklappbar.

und vollstindig.

beim Zusammenbau frei beweglichen
Trampolin-Rahmen ist ein
Mindestabstand von 40 mm zur
Vermeidung von Handquetschungen
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eingehalten.

(vgl. BUK: Sicherheit von Sportgerdten und
Einrichtungen in Sporthallen, Miinchen 1993)



Gerdt hochkant stellen,
Verspannung, Gleitschutz liberpriifen

Gestell aufklappen, je einen Fuf3
einsetzen und so Gestell festhalten

Mittelstiitzen mit den Hinden leicht
aus der oberen Fiihrung heraus-
ziehen und in die untere Halterung
einfiihren, Schraubsicherung anzie-
hen

Den sicheren Transport durch zwei
Schiilerinnen und Schiiler ausfiihren
lassen

(vgl. BUK: Springen mit dem Minitrampolin,
Miinchen 1994)

Vermeide

P den unsachgerechten Auf- und Abbau
eines Absprungtrampolins

Sorge fiir

»> griindliche Einweisung der Schillerin-
nen und Schiiler

P den Einsatz von zwei Schiilerinnen

oder Schiilern zum Transport, Auf- und

Abbau

Ein zum Springen bereit gestelltes
Absprungtrampolin hat einen hohen
Aufforderungscharakter; deshalb:

Bis zur Freigabe und auch
bei Unterbrechungen inner-
halb eines methodischen
Ablaufs muss das Trampolin
hochkant gestellt werden.

Bei der Lagerung im Geréte-
raum muss das Trampolin
immer zusammengeklappt
und moglichst aufgehangt
sein.

Vermeide

» Eigengefdhrdung und Gefdhrdung
anderer beim Auf- und Abbau des
grof’en Trampolins

Sorge fiir

P sachgerechten Auf- und Abbau unter
standiger Aufsicht

Hinweise:

P Fufdteile sanft auf dem Hallenboden
ablegen

p- alle Griffe an starren Rahmenteilen

nacheinander spannen, arretieren oder

|6sen; Rahmenteile dabei festhalten
und langsam bis zur Arretierung bzw.
zum Abschluss des Einklappens
begleiten

P Rollenstander nicht unter das aufge-

baute Trampolin legen, sondern in den

Gerdteraum zuriickbringen

P Die besonderen Gefahren beim Abbau

durch Lésen der gespannten frei
beweglichen Rahmenteile beachten

P Gefahrenstellen am Gerat kennzeich-
nen (z. B. durch Aufkleber)

Gerdt zum Ubungsort fahren

ey

o

Gerdt kippen

/T

Fupteile aufklappen und auseinan-
der ziehen. Kette aushdngen, nach

dem Durchziehen des Stinders
Kette wieder einhdngen

[\

Loses Fupteil festhalten und
Rollstdnder nacheinander
hochziehen

Seitenteile aufklappen

Querstreben an Seitenteilen
befestigen

Mindestens vier Schiilerinnen oder

Schiiler sind unter Anleitung der Lehrkraft

am Auf- und Abbau zu beteiligen. Die
speziellen Aufbauanleitungen sind zu
beachten!

Weitere BUK-Informationen: ,,Springen

mit dem Minitrampolin® (GUV-SI 8033).
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Helfen und Sichern

Zu den SicherheitsmaBnahmen im Turnen
gehoren verantwortliches Helfen und
Sichern. Einbezogen ist dabei auch eine
langfristige Erziehung der Schiilerinnen
und Schiiler zu einer selbststandigen
Hilfeleistung im Rahmen ihrer Moglich-
keiten.

Helfen

Die aktive Bewegungshilfe ist durch das
direkte Eingreifen des Helfers in den
Bewegungsvollzug gekennzeichnet. Diese
Hilfe dient der Bewegungsunterstiitzung
und Bewegungsfiihrung. Solange Anfan-
ger nicht in der Lage sind, die Bewegung
alleine zu Ende zu fiihren, tragt die Hilfe
zur Bildung und Prézisierung der richti-
gen Bewegungsdurchfiihrung bei.

Sichern

Im weiteren Verlauf der Lernprozesse ist
die Intensitadt der Bewegungshilfe allmah-
lich herabzusetzen, bis sie schlie3lich in
eine bewegungsbegleitende Sicherung
ibergeht. Der Helfer beschrankt sich auf
ein ,Mitgehen®, er greift nur im Notfall
ein.

Schiilerinnen und Schiiler sollen, ihren
Fahigkeiten entsprechend, mit ent-
scheiden, ob und wann Hilfeleistung
erforderlich ist.

> < qualifizierte
l Hilfeleistung
/°\
> " <1 situationsgerechte
l Sicherung
/°\
l ' hilfeunabhdngiges
Turnen
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Voraussetzungen fiir erfolgreiches
Helfen und Sichern

P Bereitschaft zum Helfen

» Beriicksichtigung der konstitutionellen
Voraussetzungen fiir das Helfen wie
angemessene Korpergrofie und Kraft

» Beherrschung der Technik der Helfer-
griffe

» Verantwortungsbewusstsein, Zuverlds-
sigkeit der Helfenden

» Konzentration auf den Ubungsablauf,
gut beobachten kdnnen und aufmerk-
sam sein

» Kenntnisse liber Bewegungsablauf
und mogliche Gefahrenstellen

P Antizipation des Bewegungsablaufs

» Reaktionsschnelles Handeln, d.h. wis-
sen und entscheiden...
— welcher Griff wo und wann angesetzt
werden muss
—welcher Art die Hilfe sein muss
— wie stark geholfen werden muss

» Beriicksichtigung des Leistungsstan-
des des Ubenden

Jeder sollte helfen lernen! Dazu gehort
der Erwerb einer entsprechenden Sach-,
Selbst- und Sozialkompetenz (vgl. S. 8),
die eine Kooperation der Schiilerinnen
und Schiiler untereinander erméglichen.
Es soll gemeinsam geturnt und geholfen
werden.

Die Fiille der Voraussetzungen lasst
jedoch erkennen, dass nicht jede Schii-
lerin, jeder Schiiler ein guter Helfer sein
kann. In der Regel sind nur einfache Hel-
ferhandlungen von allen zu leisten, z.B.
Helfen beim Balancieren, beim Erklimmen
eines Kastens oder Einsatz der Helfer-
griffe in Ruheposition.

Komplexe Handlungen, die einen hohen
Kraftaufwand und den gezielten Griff-
ansatz verlangen, sind nur von leistungs-
starken, erfahrenen Schiilerinnen und
Schiilern oder von der Lehrperson selbst
zu leisten, z.B. Helfen bei Stiitzspriingen,
beim Handstiitziiberschlag vom Kasten
oder am Boden. — Dies gilt besonders fiir
das Sichern:

Sichern entwickelt sich aus
dem Helfen, nur ein erfahrener
Helfer kann auch richtig
sichern!

Die Vermittlung der Inhalte des Helfens
und Sicherns vollzieht sich als Prozess
{iber alle Altersstufen. Dazu gehdort sehr
viel Geduld, Sachkenntnis sowie metho-
disch richtiges und griindliches Vorgehen.
Einmaliges Demonstrieren durch die Lehr-
person reicht nicht aus: Es kann nicht
erwartet werden, dass Schiilerinnen und
Schiiler durch einmaliges Erklaren den
Helfergriff erlernen.

Unsachgemafie Hilfe stort den Bewe-
gungsablauf und kann selbst zur Unfall-
ursache werden. Ubungselemente und
entsprechende Helfergriffe sollten als
eigenstandige Unterrichtsinhalte thema-
tisiert und haufig getibt werden.



Helfen_Lernen ist ein Prozess es Hilfen unter Einbeziehung von Girteln

und Longen, die fiir den Schulsport selten
Anwendung finden. Sie kénnen sowohl

Wahrnehmungs-/Beobachtungs- dem Helfen als auch dem Sichern dienen.

Soziale Sensibilitit ausbilden fahigkeit ausbilden

Indirekte Bewegungshilfen
Das Bewegen des anderen/der anderen
beobachten und sich dem Bewegen
rdaumlich, zeitlich, dynamisch
anpassen kénnen

v P Akustische Hilfe

> Gerdtehilfe
» Orientierungshilfe

Den anderen anfassen mégen und
sich selbst anfassen lassen

y Hilfeleistung erlernen

Das Koérpergewicht des anderen
bewiiltigen lernen

» Psychologische Hilfe

Fragestellungen, mit deren

k4 Hilfe man sich Klarheit iiber
In ,,Nicht-Ernstsituationen“ die Bewegung die Anwendung einer ange-
des anderen unterstiitzen lernen . .
messenen Hilfeleistung ver-

k4 schaffen kann
Helfen-Lernen unter erleichterten
Bedingungen in herausfordernden

Situationen » Was konnte Hilfeleistung bei der
v jeweils speziellen Bewegung alles
bewirken, was konnte sie keinesfalls
Das Erlernte in Ernstsituationen anwenden bewirken?

P> Was soll die Hilfe in diesem konkreten
Fall bei dem einzelnen Ubenden bewir-

Helfen-Konnen ist ein Produkt ken?

» Wie viele Helfer sind erforderlich?

» Wo und wie muss der Helfer (miissen
die Helfer) stehen?

» Welcher Griff muss (welche Griffe miis-
sen) benutzt werden?

» Wo genau werden die Griffe ange-
setzt?

Man unterscheidet direkte und
indirekte Bewegungshilfen.

Direkte Bewegungshilfen

» Klammergriff (auch Stiitzklammergriff Klammergriff » Was muss der Helfer im Einzelnen tun
genannt) (z.B. ziehen, drehen, ...)?
P Klammerdrehgriff (auch Drehgriff » Wie/wohin muss sich der Helfer mitbe-
genannt), vorwarts und riickwarts wegen
P Schubhilfe a) vor dem Ansetzen der Griffe
iffe?
> Zughilfe b) nach dem Ansetzen der Griffe?
» Drehhilfe > V\(glche speziellen Gefahrenmomente
o konnen auftreten?
P Gleichgewichtshilfe Stitegriff
O » Welche speziellen Sicherheitsvorkeh-
» Kombinierte Hilfe ( rungen sind beim Helfen zu beachten?
Von kombinierten Hilfen oder sog. Misch-
formen spricht man, wenn mindestens \
zwei der angefiihrten Hilfen gleichzeitig
angewandt werden. Sie stellen hohe Drehgriff

Anforderungen an die Helfer beziiglich

Bewegungserfahrung und Bewegungsvor-

stellung (z.B. Stiitzgriff-Drehhilfe; Zug-,
Schub- und Drehbhilfe; Zug-, Schub- und
Gleichgewichtshilfe). Dariiber hinaus gibt

(nach M. Bruckmann: Unverdffentlichtes Lehr-
gangskonzept in Zusammenarbeit mit dem GUVV
Westfalen-Lippe 1990)
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Grundregeln fiir das
Helfen

10.

. Der Helfer muss die Ubung und

mogliche Gefahrenpunkte kennen.

. Er muss die anzuwendenden Helfer-

griffe sicher beherrschen und iiber
ausreichend Kraft verfiigen.

. Er muss so nah wie moglich am

Ubenden stehen.

. Zwischen Griffansatz und Masse des

Korpers sollen moglichst wenig
Gelenke sein.

. Der Helfer muss rechtzeitig zufassen

und mitgehen.

. Der Helfer muss so lange helfen, bis

die Ubung sicher abgeschlossen ist.

. Der Helfer soll nur soviel helfen,

wie zum Gelingen der Ubung
notwendig ist.

. Der Helfer soll den Ubenden

moglichst nicht behindern.

. Der Ubende muss immer das Gefiihl

haben, sich auf den Helfer verlassen
zu kénnen.

Der Helfer muss auf seine eigene
Sicherheit achten (Mattenkanten,
Barrenholm, Arm- oder Beinschwung
des Ubenden).

(in Anlehnung an K. Hermann:
Methodik des Helfens und Sicherns,
Schorndorf 1981)

36

Damit Helfen und Sichern
nicht missverstanden wird,
werden im Anhang entsprechende

Erlduterungen in Wort und Bild darge-
stellt

Sicherheitsstellung

2%

Zughilfe

!

Schubhilfe

.

Akustische Hilfe

™

{

URILE

Gerdtehilfe



Vielseitiges Turnen
unter dem Aspekt der Sicherheit

In den folgenden Kapiteln soll aufgezeigt
werden, dass Turnen nicht traditionell
verstanden werden und auf den Unter-
richt beschrankt bleiben muss. Auch bei
zahlreichen Gelegenheiten des Schul-
lebens sowie im auflerunterrichtlichen
Schulsport kann Turnen in vielfdltigen
Formen vermittelt und erlebt werden.

Einerseits soll verdeutlicht werden, dass
bei Veranstaltungen mit Wettbewerbs-
bzw. Vorfiihrcharakter speziell vor
Zuschauern oder bei Turngelegenheiten
mit kreativ-experimentellem Charakter in
besonderem Maf3e auf den Sicherheits-
aspekt zu achten ist, weil Schiilerinnen
und Schiiler in diesen Situationen leicht
dazu neigen, ihre Fahigkeiten zu tber-
schétzen.

Andererseits soll bewusst gemacht
werden, dass durch kontinuierliches,
schnell organisierbares Turnen an Ersatz-
gerdten und durch zielgerichtetes
Turnen, z.B. zur Vermeidung von Stiirzen,
die Bewegungssicherheit verbessert wer-
den kann.



Turnen in Gruppen

Turnen kann durch kooperative Formen
motivierend wirken. In den Richtlinien
und Lehrpldnen fiir den Schulsport wird
auf solche ,,kooperativen Handlungsmég-
lichkeiten“ ausdriicklich hingewiesen.

Synchronturnen parallel

Maoglichkeiten: W in gleicher Richtung
)
/-r
o~/

4

R

| i\

& =
= N
in entgegengesetzter
«< Richtung

o

Rhythmisches
Turnen in Reihe it a
hintereinander,
2.B. auf einer
Mattenbahn
—_—
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Diese und andere Partner- und Gruppen-
formen bediirfen unter dem Aspekt einer
rdumlich und zeitlich aufeinander abge-
stimmten und damit sicheren Ausfiihrung

P einer ausgeprdgten Wahrnehmungs-
fahigkeit

P einer gut entwickelten Koordinations-
fahigkeit

P einer positiven sozialen Verhaltens-
weise

P einem anspruchsvollen Raum- und
Zeitgefiihl

Wihrend die parallel verlaufenden Ubun-
gen in erster Linie distributive Aufmerk-
samkeit verlangen, ist bei Ubungen mit
sich kreuzenden Bewegungsrichtungen
eine wesentlich hthere Konzentration
und eine ausgepragte Antizipationsfahig-
keit (gedankliche Bewegungsvorwegnah-
me) von Bedeutung. Deshalb muss der
Einlibung bis ins Detail besondere Auf-
merksamkeit geschenkt werden, zumal
bei der eigentlichen Vorfiihrung in der
Regel keine Hilfeleistung bzw. Sicher-
heitsstellung erfolgen kann.

Turnen mit
sich kreuzenden /
Bewegungsrichtungen
\\
\

Turnen im Viereck
oder in Kreisform

Die nachfolgend skizzierten Moglich-
keiten fiir das Turnen in Gruppen sollen
als Anregung dienen und gleichzeitig
behilflich sein, den notwendigen
organisatorischen Ordnungsrahmen
anzudeuten.

Gruppenturnen synchron/parallel
(Boden, Sprunggerdte, Barren)

Die gestaffelte Anordnung der
Turngeridte erleichtert die
Wahrnehmungs- und Anpas-
sungsfadhigkeit

Partnerturnen am Barren entgegen-
gesetzt/parallel
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Turnen in der Reihe auf der Mattenbahn /

Sicherheitsabstdnde durch
rhythmische Begleitung

Bodenturnen mit sich kreuzenden
Bewegungsbahnen

N
QQ’Q, < %&9

System ,,rechts vor links“
bzw.
1vor 2

@ 2vor3
@ 3vory4
@ 4vori1

c usw.

Anlaufvon allen 4 Seiten nach dem

Bodenturnen mit sich kreuzenden
Bewegungsbahnen

Sprunggerite mit sich kreuzenden
Bewegungsbahnen

™

™

™
¥

I l , Sprungbrett
—
bl
!_T Bock
’ Matte
Standort fiir gsgf.
. erforderliche Sicher-
heitsstellung
@ Kind
A Fahnenstange
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Vorrang fiir die Springer
in der Ldngsrichtung

Schiilerinnen und Schiiler, die wéahrend
der Eintibungsphase fiir die Sicherheits-
stellung ausgewdhlt werden, miissen
flexibel auf die Springer in Langs- und
Querrichtung reagieren kdnnen!



Turnen als Wettbewerb

Turnerische Ubungen, die zu Wettbe-
werbszwecken, als Wettkampf, bei Vor-
filhrungen oder in Priifungssituationen
ausgefiihrt werden, verlangen hinsichtlich
der Sicherheit eine besondere Aufmerk-
samkeit. Vor allem bei Veranstaltungen
mit Zuschauern besteht die Gefahr der
Selbstiiberschadtzung. Um ein méglichst
optimales Ergebnis oder Zuschauerbeifall
zu erreichen, wird die Grenze der norma-
len Risikobereitschaft oft iberschritten;
es werden Ubungsteile gewagt, die nicht
zum absolut sicheren Ubungsrepertoire
gehdoren.

Rolle vorwiirts
schrige Ebene

Bei vielen Schiilerinnen und Schiilern
zeigt sich trotz intensiven Einlibens
auflerdem in Priifungs- und Vorfithrungs-
situationen eine unvorhergesehene Ver-
krampfung, welche die Sicherheit erheb-
lich beeinflussen kann.

Die nachfolgenden Beispiele fiir ,,Turnen
als Wettbewerb“ sollen dies verdeutli-
chen und geben Hinweise fiir praventive
Mafinahmen.

Rolle vorwirts

P
/'/
e

%

e,

L

Lernerfolgskontrollen
» Durchfiihrung von Erfolgskontrollen
moglichst unterrichtsimmanent

P Vermeidung einer angstausldsenden
Priiffungsatmosphare

P Kein Notizbuchturnen

P Lernvoraussetzungen beriicksichtigen

VA

( ”}“:'g
i

\

e
———
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Salto vom Minitrampolin

P Leistungssteigerung unmerklich in den
Unterricht integrieren

schaffen

7,

\
A

Zappelhandstand fl Y

Handstand mit Hilfeleistung

1
Turn-Mannschaftswettbewerb /ﬁ N\
’,
P Versagensangst rechtzeitig abbauen o
» ,Streichnoten® verwenden, z.B. pro i}\
Gerét werden 3 von 5 Schiilerinnen /’/
und Schiilern gewertet >
» Ubungsauswahlméglichkeiten /
|

Handstand an der Wand
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Rad mit Drehung in die
Bewegungsrichtung
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Turnabzeichen
> Erwerb nicht von ,,ganz bestimmten*
Ubungen abhingig machen

» Ubungsauswahl an verschiedenen
Gerdten anbieten

» Kompensationsmoglichkeiten
ausschopfen

» Eigenes ,,Schulturnabzeichen*
entwickeln

\

4 5

\ zusétzlich 0 - 3 Ausfuhrungspunkte

Strecksprung schritte

Anlauf - Rad mit 1/4 Drehung in
die Bewegungsrichtung — Auslauf-

AERAT N

Aufschwi

Anlauf - Radwende — Strecksprung | stand - Al

A

Vo dl

4570 | A

Bundesjugendspiele

» Gekonnten Ubungen mit geringerem
Schwierigkeitsgrad und guter Aus-
fiihrung (s. Ausfiihrungspunkte) den
Vorzug geben vor unsicheren Ubungen
mit einem hoheren Schwierigkeits-
grad.

» Auf die Moglichkeit der Sicherheits-
stellung (kein Punktabzug) deutlich
hinweisen.

» Bei erfolgter Hilfeleistung (= 0 Punkte)
darf die Ubung wiederholt werden.

Turnvorfiihrungen

Bei Turnvorfiihrungen (Schauturnen) vor
Zuschauern ist die Bereitschaft zum
Risiko besonders hoch, um den Beifall
der Zuschauer auszuldsen.

» Grof3e Bedeutung dem Einiiben bei-
messen

» Unterschiedliche Schwierigkeitsgrade
mit Steigerungseffekt einplanen

» Keine zu langen Ubungsfolgen vor-
sehen (Ermiidungsgefahr)

P Besser mehrere Gruppen gleichzeitig
als zeitaufwendiges Einzelturnen
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Turngelegenheiten

(vgl. S. 31 in dieser Broschiire)

Turnen und Sich-Bewegen an
Gerdtearrangements,
Gerdtekombinationen und
Geratelandschaften

Das Thema ,, Turngelegenheiten“ nimmt in
der sportpadagogischen Diskussion seit
einigen Jahren einen breiten Raum ein. In
zahlreichen Veréffentlichungen erhalten

die Sportlehrerinnen und -lehrer Anregun-

gen zum Bau von Gerdtearrangements
und -kombinationen.

Die starkere Akzentuierung dieser Art des
Turnens ist eine Reaktion auf die zuneh-
mende Distanzierung der Schiilerinnen
und Schiiler dem Gerdtturnen gegeniiber.
Die eindeutige Zuordnung von Gerat und
Bewegung, ein wesentliches Merkmal des
herkémmlichen Turnens, wird durch die
Gerdtearrangements reduziert. Turn-
gerdte sollen von den Schiilerinnen und
Schiilern anders wahrgenommen werden,
indem sie neue, auRerhalb iiblicher
Normvorstellung liegende Bewegungen
und Bewegungserfahrungen erméglichen.

Turngelegenheiten sollen mehr Moglich-
keiten bieten, die eigenen Fahigkeiten
und Fertigkeiten selbststdndig zu erpro-
ben, neue Bewegungsfolgen zu turnen,
Kunststiicke zu erfinden und starker
selbstbestimmt zu tiben. Dabei sollen die
Grundtatigkeiten wie Rollen, Springen,
Schwingen, Schaukeln, Balancieren,
Klettern u. a. im Mittelpunkt stehen und
Ausgangspunkt fiir die Planung und den
Bau von Gerdtearrangements und -kombi-
nationen sein.

Turngelegenheiten sollen neue materielle
und leibliche, aber auch soziale Erfahrun-
gen ermoglichen. Dadurch kénnen sie zu
einer verbesserten Bewegungssicherheit
sowie zum Aufbau von sicherheitsbedeut-
samer Selbst- und Sozialkompetenz bei-
tragen. Deshalb sind sie auch vom Stand-
punkt der Sicherheitserziehung grund-
satzlich positiv zu beurteilen. Vorausset-
zung ist jedoch ein verantwortungs-
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bewusster und sachkompetenter Umgang
mit den Gerdten und Gerdtearrange-
ments. Vor allem der funktionalen Sicher-
heit ist besondere Aufmerksamkeit zu
schenken, weil durch die Gerdtearrange-
ments praktisch ,,neue Gerdte“ und damit
auch neue, bisher unbekannte Gefahren
und Risiken geschaffen werden. In eini-
gen Veroffentlichungen werden z. T. Vor-
schlage gemacht, die diese ,,neuen®
Gefahren nicht ausreichend beriicksichti-
gen und ein padagogisch unverantwortli-
ches Risiko beinhalten. Bei einer kritik-
losen Ubernahme kdme die Lehrkraft
ihrer Verpflichtung, Unfélle zu vermeiden,
nicht mehr nach.

Der Umgang mit Turngelegenheiten
erfordert die verantwortlich handelnde
Lehrkraft mit einer umfangreichen
turnspezifischen Sachkompetenz:

P Sie muss beurteilen kénnen, welche
Fahigkeiten und Fertigkeiten mit wel-
chen Gerdtearrangements geschult
werden kdnnen bzw. welche Fahigkei-
ten und Fertigkeiten fiir das Benutzen
der Arrangements und Kombinationen
vorausgesetzt werden miissen.

P Sie muss einschadtzen konnen, welche
Energien bei den Gerdtearrangements
freigesetzt werden kénnen (z.B. Ein-
satz des Minitrampolins, Bau von
beweglichen Balancierstationen oder
Schaukeleinrichtungen).

P Sie muss wissen, was mit den ver-
schiedenen Sport- und Turngerdten
gemacht werden kann, ohne sie zu
iberlasten oder zu beschadigen.

Gegebenenfalls sind Erkundigungen bei
den Sportgerateherstellern einzuholen.

Beim Bau von Gerdtearrange-
ments und -kombinationen
sollte die Lehrkraft deshalb
folgende Punkte beachten:

Planung

» Die Turngelegenheiten sind so zu pla-
nen, dass der Auf- und Abbau weitest-
gehend durch die Schiilerinnen und
Schililer erfolgen kann und keine
Gefahren beinhaltet.

P Gerdtearrangements und -kombinatio-
nen mit erhohter Unfallgefahr, z.B.
erhohter Sturzgefahr, sollten bereits in
der Planung vermieden werden.

P Bei der Planung sind die Schiilerinnen
und Schiiler zu beteiligen.

Auf- und Abbau

» Der Auf- und Abbau sollte nicht zu viel
Zeit in Anspruch nehmen. Die Sport-
stunde ist vor allem eine Bewegungs-
stunde.

» Der Auf- und Abbau ist klar zu organi-
sieren. Jede Schiilerin und jeder
Schiiler muss wissen, wie die Gerdte
zu handhaben sind.

» Wahrend des Auf-, Um- und Abbaus
darf an den Geradten und Geratearran-
gements nicht geturnt werden.

P Es miissen ausreichend grof3e Sicher-
heitsabstdande sowohl zwischen den
einzelnen Geratearrangements als auch
zu den Hallenwénden vorhanden sein.

P Die Lehrkraft muss nach dem Aufbau
alle Turngelegenheiten vor der Benut-
zung auf Betriebssicherheit tiberpri-
fen (,Baupolizei).

Nutzung

P Es diirfen nur Sport- und Turngerate
benutzt werden. Hausmeisterleitern
zum Beispiel sind keine Turngerate.

» Ubungs- und Warterdume sowie evtl.
Laufwege miissen festgelegt, wenn
nétig markiert und den Schiilerinnen
und Schiilern bekannt sein.

P Bei schwingenden Gerdtearrange-
ments sind die ,,Schwungbereiche*
freizuhalten.

P Jede Schiilerin und jeder Schiiler muss
die Méglichkeit haben, die Bewegung
bzw. eine Ubung an einem Geritear-
rangement jederzeit abzubrechen,
ohne sich selbst oder Mitschiilerinnen
und Mitschiiler zu gefdhrden.

P Die Lehrkraft muss wahrend der
Benutzung darauf achten, dass die
Gerdte entsprechend ihren Belas-
tungs- und Beanspruchungseigen-
schaften benutzt werden. Deshalb sind
schwingende Gerdtearrangements mit
Grof3gerdten verboten.



Turnen an ,,Ersatzgeraten®

@ {E__/}
-
e .-/

Voraussetzungen und um die notwendige

Zur Stabilisierung der kérperlichen '\
k|

Sicherheit fiir erlernte Fertigkeiten zu

gewinnen und zu erhalten, ist haufiges

Uben erforderlich. Dies scheitert oftmals

am Zeitaufwand, der mit dem Gerate-

aufbau verbunden ist. Dadurch kommt es
nicht selten nur zum ein- oder mehr-
maligen Wiederholen von Ubungen bzw.
Bewegungsfolgen. Dadurch kommt das
Uben und Trainieren haufig zu kurz. Dem
kann durch Einsatz von leicht handhab-
baren Ersatzgerdten entgegengewirkt
werden.
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Turnen zur Vermeidung

von Stiirzen

Turnen fordert die Fahigkeit, den drohen-
den Verlust des Gleichgewichts bei sturz-
ahnlichen Situationen zu kompensieren.
Wer turnt, der lernt, sich in ungewdhn-
lichen Korperlagen zu orientieren, um die
Standsicherheit wiederzuerlangen.
Turnen hilft auch, die moglichen Folgen
eines unkontrollierten Sturzes durch
reaktionsschnelle Gegenbewegung zu
verhindern bzw. den Aufprall durch
geschicktes Abrollen zu vermindern.

Stiirze werden in der Regel haufig
ausgelost durch ...

> Gleichgewicht verlieren
fehlende Gleichgewichts- und Balan-
cierfahigkeit. Die Gleichgewichtsfahig-
keit ist von umfassender Bedeutung.
Ihre Entwicklung kann dazu beitragen,
dass die nachfolgenden Sturzursachen
weniger unfalltrdchtig wirken.

> Stolpern
mangelnde Wahrnehmungsfahigkeit;
Nichterkennen von Unebenheiten und
Stolperstellen. Eingeschranktes Reak-

Beispiele fiir turnerische Anti-Sturz-
Ubungen

Gleichgewichtsiibungen
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tionsvermodgen und wenig ausgeprag-
te Antizipationsfdhigkeit bei Verdnde-
rung des beweglichen Kérperschwer-
punktes.

Ausrutschen

mangelnde Anpassungsfahigkeit an
plotzlich auftretende Situationsverdn-
derungen; Nichterkennen von Rutsch-
gefahren und wenig ausgepragtes
Reaktionsvermdgen bei Verdanderung
des Korperschwerpunktes.

Umknicken

mangelnde Reaktionsfahigkeit
insbesondere bei Schwéachen in den
FuBgelenken. Wenig ausgepragte
Korper- und Muskelspannung in den
Beinen und FiiRen nebst schwachen
Badndern in den Gelenken.

Halt verlieren

fehlende Haltkraft, auch falsche
Grifftechnik. Konditionelle Schwachen
bei zu langer Ubungsdauer. Koordina-
tive Mangel mit falscher Bewegungs-
einschatzung.







Stolperiibungen

Seilchen und
Mattenkante als
Stolperstein

Ausrutschiibungen
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Sprung bzw.
| Unterschwung
' ‘l in den Sitz




Sprung bzw.
Unterschwung
in den Sit.

Riickenschaukel nach

der Matte

Abhiipfen von




Umknickiibungen A

auf unterschiedlichen Ebenen

, i l: Gehen und Laufen
o ohne Tempo

\—
in den trudelnden
Reifen mehrmals
hineinspringen
’ Niederspriinge
-, P vorwadrts
QN
(\\ \ > seitwdrts

Q P riickwarts
» mit Drehungen

2 ) > in Zielfelder
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Halteiibungen

Hangstandlaufen
auch mit Loslassen

=\ e

Absprung aus dem

Hangeln und Schwingen Z«/ % - . ),'\

=< . \\ A

Schwingen am Tau
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Abrolliibungen

Rollen - elegantes Fallen!

» Beim unkontrollierten Sturz —v_
kommt es zum punktuellen Auf-
prall

P Beim aktiven Fallen wird der
Aufprall verteilt und dadurch
reduziert

- Beim Abrollen wird die Kraft
verteilt

Daher ist es erstrebenswert, dass mog-
lichst friih das Rollen sozusagen zum
Spaf’ unter den verschiedensten Aspek-
ten in vielfdltigen Formen eingeiibt wird,
damit auch spéter im Ernstfall auf diese
Fertigkeit zuriickgegriffen werden kann.

\7/
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Abspriinge aus i

verschiedenen Hohen

Sowohl die an die Armstiitzkraft gekop-
pelte ,,Turnerrolle* als auch die ohne

direktes Abstiitzen {iber die Schulter ver-

laufende ,,Judorolle“ konnen wesentlich
dazu beitragen, folgenschweres Stiirzen
zu verhindern.

Turnerrolle

Judorolle

Um den Kdrper im entscheidenden
Augenblick rund und rollbar zu machen,
bendtigt man ein hohes Maf an Span-
nungsregulationsfahigkeit, die nur durch
haufiges Uben erreicht werden kann.

Die nachfolgenden Ubungsvorschlige
sind unter Verzicht auf Systematik um
das Rollen im Schulsport mit neuen
Akzenten zu versehen.

Rollen - so zum Spaf3

» Turnerrolle®, ohne den
Partner zu beriihren



»Bank-Aufstand“

»Esel streck dich*

d _|p

»Abschussrampe*

»Matten-Aufstand“




Rollen mit Béllen T T T T —

Riickenschaukel-
»Schaufelbagger

6
- -

Riickenschaukel-
»Stehaufmédnnchen
mit Ballzuspielen

der Ball rollt mit
(neben der Matte)

7D

iiber den Ball rollen (Dreiergruppe)
A rollt den Ball

B rollt tiber den Ball

C nimmt den Ball auf

Crollt den Ball

A rollt iiber ... usw.
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Schiefe Ebene ¢
als Geldndehilfe L_l
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Anhang 1
Direkte Bewegungshilfen

Die Helfergriffe Klammergriff

Alle Helfergriffe lassen sich vom
Klammergriff ableiten

Die Helfer stehen in Schrittstellung. Die
Innenbeine stehen vorn. (Bildung einer
Schultersperre). Dadurch ist die innere
Hand dem Ubenden niher:

Die Helfer fassen mit den inneren Handen
unter die Achseln des Ubenden (Daumen
zeigen nach auBen), duBere Hande fas-
sen am Oberarm (Klammer), Daumen
zeigen nach innen.

Klammergriff als Stiitzgriff
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Vorbereitende Ubungen:

Strecksprung

Spreizsprung

Hocksprung



Durch Helfergriffe den Turnenden nicht gefahrden oder behindern

Falsch!

Bei diesem ,,Stiitzgriff“ kann durch den
Gegendruck von unterer und oberer Hand das
Ellenbogengelenk verletzt werden.

Klammergriff als Stiitzgriff -
zwei Helfer

Am Gerdt:
» aufknien am Bock, Kasten, Pferd

» aufhocken am Bock, Kasten, Pferd,
Stufenbarren, Schwebebalken

P als Sprung, Hocke, Biicke, Gratsche

» durchhocken, durchbiicken eines
Beines am Reck, Stufenbarren, Schwe-
bebalken aus dem Absprung

Hinweise fiir die Helfer:

Sie

beobachten immer den Ubenden
stehen nahe am Stiitzpunkt

haben die inneren Beine vorn stehen

vVvyVvVvyy

bewegen sich mit dem Oberkdrper und
den Armen dem Ubenden entgegen

\4

missen zum frithstmoéglichen Zeit-
punkt den Ubenden erfassen

> bilden gegebenenfalls eine Schulter-
sperre, die einen Sturz des Ubenden
nach vorn verhindert

» gehen mit den Innenbeinen nach dem
Zufassen der Hande zuriick

P unterstiitzen den Bewegungsablauf,
bis der Ubende sicher gelandet ist

Falsch!

Hier greift die Hand zu nah am Gelenk.
Das Ellenbogengelenk kdnnte verletzt werden.

Klammergriff als Stiitzgriff -
ein Helfer

Abgdnge vom Barren/Reck

Der Helfer greift mit den Handen am
Oberarm des Ubenden. Vom Helfer aus
gesehen liegen die Daumen seitlich am
Oberarm.

Hinweise fiir den Helfer:

Er
» beobachtet immer den Ubenden

» streckt dem Ubenden die Hinde weit

entgegen, um moglichst frith zuzu-
fassen

P geht nach dem Zufassen der Hande
mit dem vorderen Bein zuriick

» unterstiitzt den Ubenden durch eine
Zughilfe nach vorne (vgl. S. 60)

P unterstiitzt den Bewegungsablauf, bis
der Ubende sicher gelandet ist, indem

er durch Druck gegen die Oberarme

den Oberkorper aufrichtet, ggf. akusti-

sche Hilfe gibt: ,,Kopf gerade halten,
Oberkdrper aufrichten®

Richtig!

Die innere Hand greift nah an die Achselhohle
und die andere Hand eng darunter, sodass der
eine Daumen eng liber dem anderen liegt.

Ein Helfer kann diese Hilfe nur leisten,
wenn er grof3 und stark genug ist und
liber eine entsprechende Reichweite
verfiigt.
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GUV-SI 8032

Klammergriff als Gleich-
gewichtshilfe — zwei Helfer

Aufschwung in den Handstand

Die Helfer stehen neben dem Handstiitz
des Ubenden. Ein Helfer erfasst mit
beiden Handen den Oberschenkel des
Schwungbeines im Klammergriff, die
beiden Daumen zeigen zueinander.

Der andere fasst am Oberschenkel des
Abdruckbeines zu, nachdem dieses vom
Boden abgedriickt hat.

Gleichgewichtshilfe

Der Kérperschwerpunkt des Ubenden
wird bei Standen liber der Stiitzebene
gehalten: Kerze, Kipphang (Sturzhang),
Streckkipphang, Kopfstand, Oberarm-
stand und Handstand
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Hinweise fiir die Helfer:
Sie
» beobachten immer den Ubenden

» stehen unmittelbar neben dem Hand-
stiitz

» geben bei Ungeiibten zundchst Zug-
hilfe, dann Gleichgewichtshilfe

Diese Hinweise gelten auch fiir einen
Helfer.

Ein Helfer ist besonders im fortgeschrit-
tenen Stadium sinnvoll, damit der Uben-
de ausgleichende Korrektur und Balance
selbst vornehmen kann.

Klammergriff als Zughilfe -
zwei Helfer

Rolle riickwdrts in den Handstand

Die Helfer stehen sich gegeniiber, neben
dem Handstiitz des Ubenden. Sie erfas-
sen den Ubenden friihzeitig in der Auf-
wadrtshewegung im Klammergriff am
Oberschenkel und ziehen den Ubenden in
den Handstand.

Die Zughilfe

» dient dazu, den Kérper des Ubenden
in eine hohere Position zu bringen

P kann geleistet werden bei Kipp-, Felg-
und Stemmbewegungen riickwarts



Hinweise fiir die Helfer:
Sie
» beobachten immer den Ubenden

» fassen friihzeitig zu Beginn der Auf-
wartsbewegung zu

» begleiten den Ubenden auch nach
dem Handstand wieder in den siche-
ren Stand

P begleiten nur noch die Endphase der
Bewegung, wenn der Ubende in der
Lage ist, den Kérper ohne Hilfe in den
Handstand zu bringen; fassen dann
erst im Klammergriff zu, wenn der
Ubende zuriickzufallen droht.

Klammergriff als Drehgriff
vorwarts — zwei Helfer

Drehhilfe

Die Drehbhilfe tritt meist in Verbindung mit
Schub- oder Zughilfe auf. Ihr Einsatz
bewdhrt sich bei Auf- und Umschwung,
Roll-, Uberschlag-, Kipp- und Felgenbewe-
gungen. In reiner Form wird sie je nach
Situation die Drehgeschwindigkeit zu
Beginn oder zum Schluss beeinflussen,
wobei es auch vorkommt, dass zu
schnelle Drehbewegungen am Schluss
gebremst werden missen.

GUV-SI 8032

Die Helfer stehen seitlich quer zum Uben-
den und erfassen mit beiden Handen, die
ein- bzw. auswarts gedreht sind, dessen
Oberarm.

Befindet sich der Helfer links vom Uben-
den, so ist die linke Hand einwarts
gedreht und fasst den Trizeps (unterhalb
des Deltamuskels), die rechte Hand ist
auswadrts gedreht und fasst den Bizeps
oberhalb der Armbeuge. Das Ellenbogen-
gelenk muss frei beweglich bleiben. Der
Helfer auf der rechten Seite des Ubenden
ergreift gegengleich den Oberarm.
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Handstiitziiberschlag vorwarts

62

Die Helfer stehen neben dem Ubenden
mit dem Gesicht zueinander. Sie geben —
wenn notig — mit einer Hand Schubhilfe
am GesafB (vgl. Abbildung rechts).
Hinweise fiir die Helfer:

Sie

» beobachten immer den Ubenden
stehen neben dem Ubenden

stehen nahe am Drehpunkt

sichern die Stiitzphase

stabilisieren die Schulterachse

vVvyYVYyyvyy

geben Schubhilfe, nachdem die
schulternahe Hand ans Gesafl
gewechselt hat

» begleiten den Ubenden im Klammer-
griff bis zur sicheren Landung

Klammergriff als halber
Drehgriff mit Schubhilfe -
ein Helfer

Handstiitziiberschlag vorwirts

Der Helfer steht neben dem Ubenden und
greift nur mit der Hand von vorne gegen
den Oberarm, Daumen zeigt zum Ubenden.
Die zweite Hand fasst am Riicken (kein
Druck gegen Lendenwirbel) und gibt
Schubhilfe.

Schubhilfe

P kann geleistet werden bei allen Bein-
schwung-, Kipp-, Uberschlag-,
Schwung- und Felgbewegungen,

» dient in erster Linie dazu, dem Uben-
den zu helfen, seinen Kérper in eine
hohere Position zu bringen. Die Helfer
unterstiitzen die Aufwartsbewegung
durch Schieben.



Hinweise fiir den Helfer:

Er
» beobachtet immer den Ubenden

» stabilisiert die Schulterachse

> sichert bei Uberschligen die Stiitz-
phase

» gibt mit der Hand am Riicken je nach
Bewegungsweite auch Schubhilfe

Bei erh6htem Aufstiitzpunkt (Kasten,

Kastendeckel)

» fiihrt die Bewegung bis zur Landung
mit und sichert im Klammergriff, wobei
die Hand am Riicken zuriick zum Ober-
arm wechselt.

GUV-SI 8032

Klammergriff als Drehgriff
riickwdrts - ein Helfer

Die Helfer stehen mit der Front zueinan-
der, der Ubende befindet sich im Stand,
Hang und dergleichen dazwischen.

Steht der Helfer links vom Ubenden, so

erfasst seine einwartsgedrehte rechte

Hand den Bizeps (unterhalb des Delta- v
muskels), wahrend die nach auBen

gedrehte linke Hand direkt unterhalb der

rechten am Trizeps ansetzt. Das Ellenbo-

gengelenk muss frei beweglich bleiben.

Den rechten Arm des Ubenden ergreift

der andere Helfer gegengleich.

Klammergriff als Drehgriff v
riickwarts — zwei Helfer

Hinweise fiir die Helfer:

Sie )

» beobachten immer den Ubenden
> stehen neben dem Ubenden

» stehen nahe am Drehpunkt

» stabilisieren die Schulterachse

» fiihren den Ubenden bei Vorschwung
oder Aufschwung sicher bis in den
Stand

Salto riickwdrts
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Anhang 2

Indirekte Bewegungshilfen

Indirekte oder technische Bewegungs-
hilfen sind auch als so genannte Lern-
hilfen bekannt, die aktives Helfen {iber-
flissig machen kdnnen.

Diese Hilfen sind unabhangig vom
Leistungsstand der Helfer. Der Lehrper-
son bieten sich mehr Méglichkeiten einer
inneren Differenzierung, durch die sie
auch schneller Erfolgserlebnisse vermit-
teln kann. Eine Reihe von Ubungen sind
einem Teil der Schiilerinnen und Schiiler
nur unter erleichterten Ubungsbedin-
gungen zuganglich.

Beispiele:

Gerdtehilfen
> Matten

» Absprungbrett
» Kasten...
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Orientierungshilfen
» Markierungen
» Linien

» Reifen...

Akustische Hilfen
» Zurufe

» Rhythmische Begleitung...

Psychologische Hilfen
> Lob
» Ermunterung

» Angstabbau...

... oft ist die Tatsache, dass die Lehrkraft
die Hilfestellung selbst {ibernimmt,
Ermunterung genug!
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