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Wer träumt nicht davon, einmal
einen Flick-Flack oder Salto
springen zu können. Auch die
Kippe möchte jeder Turner
gerne einmal schaffen. Mit eini-
gen turnerischen Vorkenntnissen
und gegenseitiger Hilfegebung
ist es gar nicht schwer, es 
zu erlernen. Ausgehend von 
den Lernvoraussetzungen und
Übungen zum turnerischen Er-
gänzungstraining werden mit-
hilfe gezeichneter Bildreihen, durch Technikbeschreibungen und mit
einer Hand voll grundlegender Übungen die Turnfertigkeiten höhe-
ren Niveaus geschult. Die helfenden Griffe werden ausführlich
beschrieben und zahlreiche Zeichnungen und Fotos veranschau-
lichen die Lernschritte. Das Buch ist nicht nur für den Turnspezialisten
geschrieben. Es wendet sich gerade auch an diejenigen, die bisher
noch nicht auf diesem Turnniveau gearbeitet haben.

Ilona E. Gerling, langjährige Bundesfachwartin für Gerätturnen im
Deutschen Turner-Bund (DTB), ist Dozentin für Turnen an der
Deutschen Sporthochschule Köln. Mit dem Fortbildungsforum des
DTB bildet sie als Referentin zahlreiche Forumsteilnehmer/innen in
ganz Deutschland im Gerätturnen aus. Sowohl die neuen Bundes-
jugendspiele als auch das neue Gerätturnabzeichen wurden
maßgeblich von ihr erarbeitet. Sie ist Mitglied im Bundesausschuss
„Aus- und Fortbildung“ des DTB und publiziert in zahlreichen
Fachzeitschriften. Sie ist Autorin mehrerer Bücher zum Thema
„Moderne Turnmethodik“ und Hilfegebung im Turnen.
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Auf Bitten des Verlags wurde zur besseren Lesbarkeit in der Regel die männliche
Form in das Manuskript eingearbeitet. Da auf dem Schwebebalken hinsichtlich
des hier angesprochenen Fertigkeitsniveaus nur Turnerinnen turnen, wurde 
die weibliche Form für die Aktiven gewählt. In den anderen Fällen bitte ich
Übungsleiterinnen, Sportlehrerinnen und Turnerinnen, sich von der männlichen
Schreibweise mit angesprochen zu fühlen.

Die Methodik wurde nach bestem Wissen und jahrelanger Erprobung erstellt
und hiermit dokumentiert. Es entlastet nicht den Unterrichtenden, alle
Übungsangebote auf Durchführbarkeit für seine Adressatengruppe hin zu
überprüfen. Die Autorin übernimmt keinerlei Haftung für Schäden, die durch
die  Übernahme von Übungsvorschlägen des vorliegenden Buches entstehen.
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Zu diesem Buch

Liebe Leserin, lieber Leser ...

Ich freue mich, dass Sie sich für das Gerätturnen interessieren – und für dieses
Buch!

Ich bin überzeugt, dass Sie mit dem vorliegenden Band eine wertvolle Hilfe für
Ihre Praxisstunden in Schule und Verein in Händen halten, ob für Ihre Wett-
kampfvorbereitungen, Ihre Zirkusvorführungen, für die unterschiedlichsten
Schauvorführungen oder auch für Ergänzungstrainingsstunden anderer Sport-
arten. Auf Grund der Stofffülle ergab sich bei der Aufarbeitung der Methodik
die Notwendigkeit, das Buch „Gerätturnen für Fortgeschrittene“ in zwei Bän-
den zu veröffentlichen, um nicht durch eine drastische Kürzung des Textes me-
thodisch an der Oberfläche bleiben zu müssen und durch Streichung von Ab-
bildungen die Anschaulichkeit zu reduzieren.

Band I beinhaltet das Boden- und Schwebebalkenturnen, Letzteres als ein 
Bodenturnen auf 10-cm-Breite. Mit diesem Band bekommen auch Leitende von
Schauturn-, Zirkus- und Karnevalsgruppen usw. einen für sie interessanten 
Einzelakrobatik-Band vorgelegt. Der zweite Band behandelt die Stütz- und
Hanggeräte Reck, Stufen- und Parallelbarren sowie den Sprung. 

Die Technikbeschreibungen, die Trainingshinweise und Übungsvorschläge sind
eine Dokumentation jahrelanger Erfahrungen mit den unterschiedlichsten 
Alters- und Leistungsstufen. Kinder, Jugendliche und Erwachsene, so genannte
Nichtturner als auch allgemeine und leistungsorientierte Turner haben die in
diesem Buch aufgezeichneten Vorschläge erprobt. Auf unzähligen Workshops,
deutschlandweiten Übungsleiterlehrgängen und Lehrerfortbildungen sowie
auf internationalen Lizenzlehrgängen wurden die methodischen Schritte aus-
probiert und zur Diskussion gestellt. Erfahrungen der alten Turnschule wurden
ebenso eingearbeitet wie aktuellste Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft
und dem Hochleistungsturnen. Letztere beiden Bereiche sind vor allem durch
Herrn Prof. P. G. BRÜGGEMANN von der Deutschen Sporthochschule Köln ge-
prägt worden.

Wenn auch der talentierte Nachwuchsbereich im Gerätturnen nützliche In-
formationen aus diesem Buch erhalten kann, so richtet sich dieses Buch vor allem
an die vielen, die die turnerischen Basisfähigkeiten und -fertigkeiten – wie sie
im „Basisbuch Gerätturnen ... für alle“ (GERLING 2000) beschrieben sind – 
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bereits kennen bzw. beherrschen und nun MEHR wollen. Der vorliegende Band
knüpft somit nahtlos an das „Basisbuch Gerätturnen“ an und bietet ein
„Mehr“ im fertigkeitsorientierten Turnen für den normalen Turnenden. 

Behandelte das „Basisbuch Gerätturnen“ die Fertigkeiten bis zu den
Pflichtübungen „A6“ des Deutschen Turner-Bundes, so setzt der vorliegende
Band bei Elementen der „A7“ (z.B. für Wahlwettkämpfe auf Landesturnfesten
und Deutschen Turnfesten) bzw. der Kürübungen mit Pflichtelementen und
besonderen Anforderungen ab „B7“ (z.B. für Landes- und Deutsche Mehr-
kampfmeisterschaften, Landes- und Bundesfinale Einzel und Mannschaft der B-
Wettkämpfe) aufwärts an. Dementsprechend werden die Fertigkeiten für die
höchste Stufe des Gerätturnabzeichens als auch des Gerätturnwettkampfs der
neuen Bundesjugendspiele 2000 der Schulen für die „Ü7“ sowie für das Bundes-
finale Jugend trainiert für Olympia (L7) in dem vorliegenden Band methodisch
abgehandelt. Auch Bewerber der seit 2000 stattfindenden Deutschen Senioren-
meisterschaften können mit diesem Buch Unterstützung für ihr Training finden.
Eine Übersicht über die Zuordnung der Fertigkeiten zu den verschiedenen 
Leistungsstufen wird im Anhang (vgl. S. 241ff.) gegeben.

Die Theorie ist aus Gründen des Umfangs zugunsten der praktischen Übungsvor-
schläge auf Hinweise zur Erwärmung und Schulung von Voraussetzungen redu-
ziert worden. Für die Darstellung der Methodik wurde eine gleiche Strukturierung
wie im „Basisbuch Gerätturnen“ gewählt: Die Fertigkeit wird zunächst jeweils in
Reihenabbildung und mit Beschreibung der Bewegungsmerkmale vorgestellt, die
konditionellen, koordinativen sowie bewegungstechnischen Lern- und Leistungs-
voraussetzungen werden genannt. Danach erfolgen – in der Regel fünf – metho-
dische Lernschritte, teilweise beinhalten diese noch Vorschläge zur Variation, um
den Lernprozess auf der jeweiligen Stufe zu vertiefen. Vorschläge zu sinnvollen,
lernprozessunterstützenden Bewegungsverbindungen schließen die Methodik ab.
Die Methodik berücksichtigt in besonderem Maße die gegenseitige Hilfegebung,
da die Autorin hierin für das neue, moderne Gerätturnen eine wertvolle Bereiche-
rung sieht. Darin unterscheidet sich das Buch auch von anderen Turnmethodik-
büchern. Wenn die Turnenden systematisch – parallel zum Erlernen der Fertigkei-
ten – das gegenseitige Hilfegeben erlernen, hat dies für alle Beteiligten, ob Unter-
richtende oder Aktive, einen hohen Gewinn in unterschiedlichsten Bereichen zur
Folge (vgl. GERLING 2001). Es wird sehr viel intensiver gelernt, sowohl qualitativ
als auch quantitativ, der Spaßfaktor über das Miteinanderlernen erhöht sich deut-
lich und der Unterrichtende ist für spezielle Aufgaben entlastet, um nur einige
Aspekte aufzulisten. Schulisch von Interesse ist, dass das soziale Handlungsfeld im
Gerätturnen u.a. über das gegenseitige Helfen und Sichern erfahren wird. Dies
wird in den Richtlinien aller Bundesländer für den Sportunterricht derzeit verlangt.
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Anhand der Gliederung können Sie das Spektrum der behandelten Fertigkeiten
ersehen. Am Boden werden neben Handstütz-Überschlag vorwärts und Flick-
Flack auch Überschläge wie Menichelli, Auerbach-Überschläge oder Bogen-
gänge, freier Überschlag vorwärts und seitwärts (freies Rad) und der derzeit mo-
derne Salto vorwärts in den Sitz methodisch vorgestellt. Diese Elemente wurden
seit TIMMERMANN (1971) in Turnbüchern und Fachveröffentlichungen nur un-
zureichend aufgearbeitet und die Techniken werden oft in gesundheitlich nicht
gerade unbedenklicher Form (z.B. bei Gauwettkämpfen und zirzensischen Vor-
führungen) gezeigt. Zudem besitzen diese Bodenturnelemente sowohl für die
Erfüllung der gerätspezifischen und besonderen Anforderungen der Kürwett-
kämpfe als auch für die unterschiedlichsten Schauvorführungen großen Wert.
Die gymnastischen Elemente für das Schwebebalkenturnen wurden bereits im
„Basisbuch Gerätturnen“ (vgl. dort S. 167-186) aufgearbeitet. Die akrobati-
schen Elemente setzen ein Können am Boden und danach auf der Linie am Bo-
den voraus. Da eine fertigkeits- und gleichzeitig balkenspezifische Methodik
hierzu zu Lasten anderer Inhalte nicht gerechtfertigt wäre, wird lediglich das
Grundprinzip des methodischen Vorgehens vorgestellt und exemplarisch am
Beispiel der Rolle und dem Aufschwingen in den Handstand demonstriert. 

Sollten Sie Lust auf noch mehr Wissen bekommen haben, so kann die „Turn-
bibliothek“ (S. 238f.) weiterhelfen. Interessante Bucherscheinungen zum Themen-
bereich des Buches sind hier – auch aus dem Ausland – zusammengestellt.

Liebe Leserinnen und lieber Leser, gleich, ob Sie Unterrichtende oder aktive
Turnende sind, ich wünsche allen viel Spaß beim Ausprobieren und Lernen,
beim Üben und Trainieren!

Ich hoffe, Sie werden es erleben: Turnen ist ein Abenteuer, ein Erlebnis, tut gut,
kurz: rundum ein Spaß!

Ihre
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