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it den Erfolgen bei der Turnweltmeisterschaft 2007 in Stuttgart und
dem Weltmeister Fabian Hambiichen an der Spitze wird eine neue Epo-
che in der Turngeschichte in Deutschland eingeleitet, die sich sowohl im
Spitzensport als auch im Breitensport widerspiegeln wird. Durch seine ,Kinderturn-
kampagne" und die Fertigstellung des neuen Wettkampf- und Wertungssystems
plnktlich zur Weltmeisterschaft hat der Deutsche Turner-Bund Vorsorge getroffen,
dass eine Nachhaltigkeit dieses Ereignisses mdglich ist, und in Schul- und Vereins-

sporthallen wieder mehr an den Geraten geiibt wird.

llona Gerling hat friihzeitig erkannt, dass Ubungsleiter und Lehrer neues Schulungs-
material flr die Erarbeitungen im Gerdtturnen — nicht nur der neuen Pflichtibun-
gen, welche in den Uberarbeitungen von 2015 von vielen tausend Turnerinnen und
Turnern geturnt werden — benétigen, und mit ihrem Buch ,Geratturnen ... fiir Fort-

geschrittene” auf den Bedarf reagiert.

Viele Wege fiithren zum Ziel, heil3t eine alte Weisheit, die auch fiir das Erlernen tur-
nerischer Elemente gilt. Die methodischen Wege, welche die Autorin anbietet, grei-
fen auf ihre Erfahrung mit Studenten, der Arbeit in Vereinsgruppen und unzéhligen
Fortbildungsveranstaltungen, die sie als Referentin in ganz Deutschland betreut,
zuriick. Sie fithren schnell und effektiv zu einem Erfolg mit einer hohen Bewegungs-

qualitat und beriicksichtigen gesundheitliche Aspekte.

Die Auswahl der Elemente passt zu den neuen Pflichtiibungen P5-P9. Sie werden

bei Gau- und Landesentscheiden im Geratturnen gezeigt, finden sich bundesweit



Vorwort

beim Schulwettbewerb Jugend trainiert fiir Olympia wieder und sind bei Internati-
onalen Deutschen Turnfesten im Wahlwettkampf zu sehen. Wer sich mit dem Ge-
ratturnabzeichen und den Bundesjugendspielen beschéaftigt, wird den praktischen

Grundlagen und methodischen Reihen dieses Buches viel abgewinnen kénnen.

Fir die Arbeit an den Geraten wiinscht der Deutsche Turner-Bund allen Benutzern
dieses Buches viel Freude und Erfolg. Bei llona Gerling bedanken wir uns fiir ihre
Unterstiitzung, die sie uns bei der Erstellung neuer Ubungen im Geratturnen immer
wieder gibt, fir ihre Arbeit in der Lehre und insbesondere fiir ihre stets aufmuntern-
den Worte, wenn es um das Turnen an den Geradten geht. Der Deutsche Turner-Bund
dankt ihr dafir.

StD'in Sibylle Richter
Vizeprdsidentin Sport im Deutschen Turner-Bund
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Zu diesem Buch
Liebe Leserin, lieber Leser. ..

Ich freue mich, dass Sie sich fiir das Geratturnen interessieren — und fiir dieses
Buch!

Ich bin liberzeugt, dass Sie mit dem vorliegenden Band eine wertvolle Hilfe fir Ihre

Praxisstunden im Verein und auch fir die Schulturnstunden in lhren Handen halten.

Auf Grund der Stofffiille ergab sich bei der Aufarbeitung der Methodik die Not-
wendigkeit, das Buch ,Geratturnen fiir Fortgeschrittene” in zwei Banden zu veréf-
fentlichen, um nicht durch eine drastische Kiirzung des Textes methodisch an der
Oberflache bleiben zu missen und durch Streichung von Abbildungen die Anschau-

lichkeit zu reduzieren.

Beinhaltet Band | das Boden- und Schwebebalkenturnen, so behandelt der vorlie-
gende zweite Band die Stiitz- und Hanggerdte Reck, Stufen- und Parallelbarren so-

wie den Sprung.

Die Technikbeschreibungen, die Trainingshinweise und Ubungsvorschldge sind eine
Dokumentation jahrelanger Erfahrungen mit den unterschiedlichsten Alters- und
Leistungsstufen. Kinder, Jugendliche und Erwachsene, sogenannte ,Nichtturner”
als auch allgemeine und leistungsorientierte Turner haben die in diesem Buch auf-
gezeichneten Vorschlage erprobt. Auf unzéhligen Workshops, deutschlandweiten
Ubungsleiterlehrgangen und Lehrerfortbildungen sowie auf internationalen Lizenz-
lehrgéngen wurden die methodischen Schritte ausprobiert und zur Diskussion ge-
stellt. Erfahrungen der ,alten” Turnschule wurden ebenso eingearbeitet wie aktu-

ellste Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft und dem Hochleistungsturnen.

Wenn auch Trainerinnen und Trainer der talentierten Nachwuchsbereiche des wett-
kampforientierten Geratturnens niitzliche Informationen und Anregungen aus die-
sem Buch erhalten kénnen, so richtet sich dieser Band, wie der erste, vor allem an
die vielen Turninteressierten, die die turnerischen Basisfahigkeiten und -fertigkei-

ten — wie sie im ,Basisbuch Geratturnen ... fir alle” (Gerling, 2014) beschrieben



Zu diesem Buch

sind — bereits kennen bzw. beherrschen und sich nun auf dieser Basis weiterent-
wickeln wollen. Der vorliegende Band kniipft somit nahtlos an das ,Basisbuch Ge-
ratturnen” an, ,normalen” Turnenden werden damit neue Mdglichkeiten geboten,
Bewegungserfahrungen und -erfolge im fertigkeitsorientierten Turnen zu sammeln.
Da die Zielgruppe der Autorin eher breitensportlich orientiert ist, diese Turnenden
nur in normalen Turnhallen mit normalen Ausstattungen trainieren kénnen, unter-
scheiden sich manchmal die Turntechniken, die Hilfegebungen und die Methoden
des Technikerwerbs von denen des Hochleistungssports. Teilweise werden fiir beide
Zielgruppen die unterschiedlichen Vorgehensweisen dargestellt. Bei der Hilfegebung
zeigt sich dies deutlich: Im breitensportlichen Bereich helfen sich die gewichtsmaRig
gleichschweren Turnenden untereinander im Team, im Leistungssport halt ein Trai-
ner eine kleine Turnerin oder einen jungen Turner mit sehr guten Voraussetzungen.
Helferpositionen, die Griffansatze bei der Hilfegebung sowie die Art und Anzahl der
Voriibungen unterscheiden sich demnach oft. Das Buch zeigt fiir beide Zielgruppen

Méglichkeiten auf.

Der deutsche Turner-Bund (DTB) gibt seit 1954 fiir seine Wettkdmpfe Aufgaben-
biicher heraus. Mit Uberarbeitung des Wettkampf- und Wertungssystems und der
Pflichtiibungen (P) der Schwierigkeitsstufen 1 bis 9 (kurz als ,P1 = P9" bezeichnet)
von 2008 gilt ab dem 01. Januar 2015 fiir das allgemeine Geratturnen der Frauen
und Manner der 20.000 DTB-Vereine ein eigenes, neues Aufgabenbuch. P1 ist die
einfachste Stufe, P9 die schwierigste Ubungsstufe.

Behandelt das ,Basisbuch Geratturnen” die Fertigkeiten bis zu den Pflichtiibungen
,P5" des DTB, so setzt der vorliegende Band bei Elementen der ,P6" an und behan-
delt Elemente an den Hang-, Stiitz- und Sprunggeréate bis zur Ubungsstufe P9 fiir
den Breiten- und allgemeinen Leistungssport. Dementsprechend werden die Fertig-
keiten flir die hochste Stufe des Gerdtturnabzeichens (in diesem Band aktualisiert

als Ubersicht im Anhang beigefiigt) ebenso mit diesem Buch abgedeckt.

Diese neuen Pflichtiibungen fiir das allgemeine Turnen sind nicht bestimmten Al-
tersstufen zugewiesen, wie das im kaderorientierten Leistungsturnen der Fall ist.

Dort werden die Ubungen als ,AK" fiir Altersklasse + Altersangabe bezeichnet,
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zum Beispiel ,Pflichtiibung AK10". Diese Pflichtiibungen richten sich streng nach
internationalen Vorgaben. Im allgemeinen Geratturnen kann der Veranstalter fir
bestimmte Wettkdmpfe den Pflichtiilbungen eine Altersstufe zuweisen. Fiir na-
tionale Wettkampfe sind diese Zuordnungen im Aufgabenbuch in einer Tabelle
nachzulesen (DTB 2015a, S. 9f). Bei den Wahlwettkdmpfen auf einem Landes-
turnfest oder Deutschen Turnfest kdnnen zum Beispiel 16- bis 29-Jahrige sich ihre
Schwierigkeitsstufen pro Gerat aus den Schwierigkeitsstufen P5 bis P9-Bereichen
selbst auswahlen. Um den allgemeinen Geratturnern auch ein Kirturnen zu er-
moglichen, werden in dem Aufgabenbuch fiir vier Leistungsklassen (LK1 - 4) mit
5 Kompositionsanforderungen (KA) modifizierte Kiirausschreibungen (Kir modifi-
ziert = KM) angeboten. Diese gelten zum Beispiel fiir Deutsche Seniorenmeister-
schaften (ab 30 Jahre) oder auch Deutsche Mehrkampfmeisterschaften. Die im
vorliegenden Buch behandelten Turnelemente gelten fiir alle Wettkampfbereiche

des allgemeinen Geratturnens.

Das Wertungssystem hat sich ebenfalls im allgemeinen Geratturnen gedndert. Es
gibt zwei Benotungsbereiche, die als Endnote die Turnwertung ergeben: Der ers-
te Bereich gibt die Wertigkeit einer Ubung durch die Elemente einer Pflichtiibung
vor. Eine P8 hat eine Wertigkeit von 8 Punkten. Im Aufgabenbuch ist nachzulesen,
wann wieviel von dieser Wertigkeit einer Ubung abgezogen werden kann. Dies wird
als ,D-Note" bezeichnet. Dazu gibt es grundsatzlich fiir die Ausfithrung maximal 10
Punkte dazu, wenn keine Technik- oder Haltungsfehler gezeigt werden. Dies wird
als ,E-Note" bezeichnet. Eine perfekt geturnte P9 kann somit maximal 19 Punkte
erhalten (vgl. DTB, 20153, S, 23ff).

Aber auch fiir das Turnen in der Schule kann der vorliegende Band Hilfen bieten.
Er gibt nicht nur fiir turninteressierte Kurse der oberen Klassenstufen Ubungsanre-
gungen, sondern auch fiir das Einiiben der U7-Elemente des Geratturnwettkampfs
der Bundesjugendspiele und des Bundesfinales Turnen Jugend trainiert fiir Olympia.
Eine Ubersicht tiber die Zuordnung der Fertigkeiten zu den verschiedenen Schwie-
rigkeitsstufen der neuen Pflichtiibungen wird in Ubersichten am Ende des vorlie-

genden Bandes fiir Verein und Schule gegeben (vgl. S. 370 ff).
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Die Theorie ist bis auf wenige Ausnahmen aus Griinden des Umfangs zugunsten
der praktischen Ubungsvorschldge reduziert worden. So werden zu Beginn an die
150 Beispieliibungen fiir das Grundlagentraining im Turnen gegeben. Ubungen zur
allgemeinen Rumpfkraftigung (zum Beispiel Rumpfhebebewegungen am Kasten)
oder Ubungen zur Spreizfahigkeit zur Verbesserung des Spagats oder Vorschlage fiir
ein Kreistrainingsprogramm sind dem ersten Band ,Gerdtturnen fiir Fortgeschritte-

ne" zu entnehmen.

Fir die Darstellung der Methodik wurde eine gleiche Strukturierung wie im ,Basis-
buch Geratturnen” und im Band 1 ,Geratturnen fiir Fortgeschrittene” gewdhlt, um
der treuen Leserin und dem treuen Leser ein schnelleres Erfassen der Inhalte zu

ermdéglichen.

Die Fertigkeit wird zundchst jeweils in Reihenabbildung und mit Beschreibung der
Bewegungsmerkmale vorgestellt, die konditionellen, koordinativen sowie bewe-
gungstechnischen Lern- und Leistungsvoraussetzungen werden genannt. Danach
erfolgen — in der Regel fiinf — methodische Lernschritte, teilweise beinhalten diese
noch Vorschlage zur Variation, um den Lernprozess auf der jeweiligen Stufe zu ver-
tiefen. Vorschldge zu sinnvollen, lernprozessunterstiitzenden Bewegungsverbindun-
gen schlieBen die Methodik ab.

Die Methodik berticksichtigt, wie oben bereits erwéhnt, in besonderem Mal3e die
gegenseitige Hilfegebung, da die Autorin hierin flir das neue, moderne Gerattur-
nen eine wertvolle Bereicherung sieht. Darin unterscheidet sich das Buch auch von
anderen Turnmethodikbiichern. Wenn die Turnenden systematisch — parallel zum
Erlernen der Fertigkeiten — das gegenseitige Hilfegeben erlernen, hat dies fiir alle
Beteiligten, ob Unterrichtende oder Aktive, einen hohen Gewinn in unterschied-
lichsten Bereichen (vgl. Gerling, 2007). Es wird sehr viel intensiver gelernt, sowohl
qualitativ als auch quantitativ, der Spa3faktor tiber das Miteinanderlernen erhéht
sich deutlich und der Unterrichtende ist flir spezielle Aufgaben entlastet, um nur
einige Aspekte aufzulisten. Schulisch von Interesse ist, dass das soziale Handlungs-
feld im Geratturnen unter anderem (iber das gegenseitige Helfen und Sichern er-

fahren wird. Dies wird in den Richtlinien aller Bundeslander derzeit verlangt.

A

I



Gerdtturnen fiir Fortgeschrittene

Liebe Leserinnen und lieber Leser, ganz gleich, ob Sie Unterrichtende oder aktive
Turnende sind, ich wiinsche allen viel SpaB beim Ausprobieren und Lernen, beim

Uben und Trainieren!

Ich hoffe, Sie werden es erleben: Turnen ist ein Abenteuer, ein Erlebnis, das tut gut,

kurz: rundum ein Spaf!
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3 ,Yamashita": Handstiitz-Sprungiiberschlag mit
Abbiicken in der zweiten Flugphase

Als hoherwertigere Variation des Handstlitz-Sprungiiberschlags zéhlt der ,Yama-
shita", im DTB-Wettkampfprogramm allgemeines Geratturnen weiblich 2015, zu den
anspruchsvolleren Handstiitz-Sprungliberschlagen. Als zweithdchste Schwierigkeits-
stufe P8 wird er im Wahlwettkampf Turnfesten fiir Frauen und Manner angeboten.
Als ,A-Teil" hat er nach internationalen Wertungsvorschriften einen Ausgangswert
von 2,60 Punkten, als Kiirsprung im nationalen Geratturnen eine Wertigkeit von 3,60
Punkten (,D-Note") plus maximal 10 Punkte fiir Technik und Haltung (,E-Note")!

Dieser Handstlitz-Sprungiiberschlag mit Beugen und Strecken der Hiifte in der
zweiten Flugphase basiert auf einem gekonnten Handstiitz-Sprungiiberschlag ge-
streckt. Er fordert fiir ein Gelingen vor allem einen Sprung mit flacher erster und
hoher zweiter Flugphase (alle Informationen hierzu sind aus dem Kapitel des Ba-
sissprungs Handstlitz-Sprungliberschlag S. 134f. zu entnehmen). Im Rahmen
dieses Buches kann nur auf wesentliche Technikveranderungen, im Vergleich zum
Handstlitz-Sprungliberschlag gestreckt, und wesentliche methodische Schritte zum

Yamashita hingewiesen werden.

Wenn nachfolgend von einer Methodik (iber das Pferd ausgegangen wird, so kon-
nen — so weit bereits vorhanden — die Aufgabenstellungen auch auf den modernen

Sprungtisch Ubertragen werden.
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‘ Oberkorper zu den Beinen!

Auffangen
Steh!

Beine zur Decke!

Offnen!

Schneller Anlauf! s

P .
Feste /’555
Schultern! %,

Feste
Knie!

Beine vor!

= T —

1 2 3 4/5 Erste 789 Zweite

Flugphase Flugphase
Anlauf  Einsprung Brettphase Handstiitzphase Landung
Aufsprung Einstlitz
Absprung Ausstiitz
(Abdruck) (Abdruck)

Abb. 23: Bewegungsmerkmale Handstiitz-Sprungiiberschlag gestreckt

Bewegungsmerkmale

Anlauf

1 Steigerungslauf auf den FuBballen mit leicht vorgeneigtem Korper.

Brettphase: Prellabsprung

2 Einsprung: Flacher, weiter, einbeinig abgesprungener Einsprung auf das
Sprungbrett, Beine werden geschlossen, Arme parallel genommen.

3 Aufsprung: Mit vorgezogenen Beinen, aufrechtem Oberkdrper und vollig ge-
spanntem Kérper Aufsprung auf das Sprungbrett.

4 Stiitzrotation: Mit gespanntem Kérper und dem Vorschwingen der Arme rotiert
der sich weiter streckende Kérper in die Vorlage auf dem Sprungbrett.

5 Absprung/Abdruck: In Kérpervorlage wird die Kraft aus dem Sprungbrett in
den vollig durchgespannten Kérper aufgenommen und in die erste Flugphase
katapultiert.

Erste Flugphase (,Hilfsflugphase”)

6  Der Korper rotiert relativ flach steigend vorwarts, der Arm-Rumpf-Winkel wird

durch Oberkérperabsenkung und Vorziehen der Hande zum Pferd/Kasten ge-
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streckt, die Beine strecken den Hiiftwinkel durch schnellkraftiges Zuriickrotie-

ren nach hinten oben.

Stiitzphase auf dem Pferd: Prellabdruck

7

Einstiitzphase/Aufstiitz: Der Korper stiitzt bei ca. 45° (Korperldngsachse zur
Senkrechten) gestreckt gegen das Pferd.

Stiitzrotation: Der Korper rotiert in méglichst kurzer Stitzdauer zwischen dem
Gegenstemmen und Abprellen/-stoBen um die Hand-Pferd-Kontaktstelle.
Abdruck mit Streckung aus dem Schultergiirtel heraus. Der Korper verldsst bei

sehr guten Springern noch vor der Senkrechten véllig gestreckt das Gerat.

Zweite Flugphase (,Hauptflugphase”)

10 Mit Ansteigen des Korperschwerpunkts wird der Oberkdrper schnellkréftig in

11

Richtung Beine beschleunigt. Die Arme kdnnen an die Seite genommen wer-
den (rotationsbeschleunigend, da Verringerung der Tragheit). Die Beine rotie-
ren relativ geringfiigig weiter, sodass es bildlich gesprochen aussieht, als ob sie
kurz in der Luft stehen bleiben.

Nach Erreichen einer ,Schwebesitzposition” in der Luft wird der Hiiftwinkel
durch aktives Absenken der Beine gedffnet. Die Arme gehen in Hochhalte
zur Reduzierung der Rotationsgeschwindigkeit, der Kopf wird zwischen den
Armen gehalten, der Blick ist nach vorne gerichtet, der Kérper fliegt in einer

,Schiffchenposition”.

Landephase

12 Stiitzaufnahme und Phase des ,Auffangens”: Die FiiBe setzen mit den FuBbal-

len zuerst vor dem KSP auf, der Kérper wird vom Restrotationsbetrag ,aufge-
stellt" und ,ausgebremst”. Die Knie- und Hiiftgelenke werden leicht gebeugt,
der Korperschwerpunkt bleibt iber Kniehdhe. Der Oberkdrper ist leicht nach

vorne gebeugt und die Arme sind in Hochhalte.

165



166

Gerdtturnen fiir Fortgeschrittene

Lern- und Leistungsvoraussetzungen

Konditionelle Voraussetzungen:
Grundsatzlich alle, die beim Handstiitz-Sprungiiberschlag gestreckt verlangt
werden (vgl. Seite 134f)).
Zusatzlich fiir das schnellkraftige Abblicken die Schnellkraft der hiiftbeugenden
Muskulatur:
Die gerade Bauchmuskulatur (M. rectus abdominis), die Lenden-Darmbein-
Muskulatur (M. iliopsoas) und der vierkdpfige Schenkelstrecker (M. quadriceps

femoris), der auch Haltearbeit als Kniestrecker leistet!
Technische Voraussetzung:

Sehr gut beherrschter Handstltz-Sprungiiberschlag gestreckt.
Lernschritte

1. Grundiibung: Handstand, Umfallen iiber die gewinkelte Riickenlage

Ziel: Bewusstmachung des ,Stehenlassens” der Beine.

Abb. 24a: Handstand, Umfallen liber die gewinkelte Riicken- Abb. 24b: Spitzwinkel-/
lage Schwebesitz

Aufgabe: Aus dem (erhéhten) Stand vor einem Weichboden in den Handstand auf-
schwingen. Im Handstand von 1-2 Helfern zwischen deren Handen (am Oberschen-

kel haltend) in véllig gespanntem Zustand abwinkeln, in die gewinkelte Riickenlage
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abgleiten, im zweiten Durchgang schon ziigiger fallen lassen in die gewinkelte R-
ckenlage. Kurz in der Position liegen bleiben und die Beine visuell selbst iberpriifen,
ob sie senkrecht gehalten werden. 1-2 Helfer kdnnen zundchst die Oberschenkel
umfassen und die senkrecht gehaltenen (!) Beine nach hinten flihren, wahrend der
Ubende mit gestreckten Armen und gestrecktem Arm-Rumpf-Winkel, in der Hiifte
abklappend, in die Riickenlage féllt. Der Ubende bleibt zwei Sekunden — mit den
gestreckten Armen und senkrecht gehaltenen Beinen — auf der Matte liegen (Abb.
24a).

2. Grundiibung: Handstand, Umfallen iiber die gewinkelte Riickenlage
zum Schwebesitz (Spitzwinkelsitz)

Ziel: Bewusstmachung des Hochbringens des Oberkdrpers bei senkrecht gehalte-

nen Beinen fiir die zweite Flugphase.

Aufgabe: Erweiterte 1. Grundiibung:

a) Der Turnende féllt alleine in die Riickenlage und lasst sich seine Beinhaltung
verbal/taktil korrigieren. Eine Helferhand kann hinter den Beinen als Orientie-
rungshilfe fiir die Senkrechte gehalten werden. Danach fasst er auf Zuruf: ,FiiRe
greifen!” schnellkraftig seine FliBe/Unterschenkel (Abb. 24b).

b) S.o., jedoch nach dem Fallen in die fliichtige Riickenlage flieBend zum Schwe-
besitz hochschnellen. Die Aktion erfolgt vom Oberkérper zu den Beinen, nicht
umgekehrt! Zuruf: ,FiiBe!" Die Beine diirfen nicht zuriick zum Rumpf gezogen
werden! Extrem falsch ware in dieser Hinsicht das Zurlickklappen der Beine in
die Kipplage.

c) Aus dem Angehen in den Handstand aufschwingen, zum Abbiicken fallen,

flichtiger, nun in den Sitz rotierender Schwebesitz.
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3. Grundiibung: Sprung in den Handstand mit Abbiicken auf einem

nicht zu hohen Mattenberg

—

Sprung in den Handstand mit Abbiicken auf einem nicht zu hohen Mattenberg

Ziel: Schulung der Kérperhaltung wahrend der zweiten Flugphase in Kombination

mit Anlauf-Absprung und erster Flugphase.
Zum Gerdtaufbau ,Mattenberg” siehe Handstltz-Sprungiiberschlag (S. 155).
Aufgabe:

a) Aus dem Anlauf Sprung auf das Minitrampolin, Stiitz auf dem Mattenberg und
Flug in den Handstand auf die weiche Erhdhung, in die gewinkelte Riickenlage
fallen (siehe Grundiibung 1), kurz in der Position liegen bleiben und die Beine
visuell selbst tberpriifen, ob sie anndhernd senkrecht gehalten werden (Foto
14).

b) S.o.und danach zum Schwebesitz hochschnellen; Zuruf: ,FiiBe greifen!" Weite-

re Erlauterungen siehe 1. und 2. Grundiibung.

c) Siehe Foto 3b jedoch mit Stiitz (Foto 14) auf einem Kasten/Pferd/Sprungtisch.
Hinweis: Das Stiitzgerat sollte etwas tiefer als der dahinter befindliche Matten-

berg sein (vgl. Foto 14).



4. Grundiibung: Handstiitz-Uberschlag mit Abbiicken vom halbhohen
Kastensteg

Ziel: Schulung der gesamten zweiten Yamashita-Flugphase und des Landeverhal-

tens.

Aufgabe: Aus dem Stand auf dem Kastensteg in den
Handstand aufschwingen und mit zwei Helfern beim
Abbiicken und Offnen zur Landung tragen lassen
(Abb. 25). Diese Helfer halten mit der nahen Hand an
der Schulter und mit der fernen Hand unter dem Ge-
saB und driicken energisch den Oberkdrper hoch (Foto
15). Soll der Kérperschwerpunkt mehr hochgehalten
werden, dann stiitzt die ferne Hand im Bereich ,Ober-
kante Unterhose”, soll das Halten der Beine unterstiitzt

werden, driicken diese Hande im Bereich ,Unterkante

Gesal" dagegen. Die Landungssicherung erfolgt durch

Umgreifen mit der GesalRhand zum Oberarm.
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Einstiegsiibung, Vertiefen und Festigen: Aus dem Stand zu Beginn des ersten
langs gestellten Kastens am Ende des zweiten langs gestellten Kastens in den
Handstand aufschwingen. Einnehmen der gestreckten Kérperspannung, von zwei
Helfern, die, dicht nebeneinander stehend, mit der nahen Hand zwischen Hals und
Oberarm in die Schulter greifen und mit der fernen Hand unter dem GesaR (,Unter-
kante GesaR") stiitzen, tiber die Handstandhdéhe, zur Decke hin ab- driickend, in den
Stand auf eine Landematte (z. B. fester Weichboden) tragen lassen. Das Angehen/
Anhiipfen mit jedem Ubungsdurchgang beschleunigen (vgl. S. 169, Abb. 25 und
Foto 11, S. 159).

5. Grundiibung: Yamashita iiber das Pferd/den Sprungtisch mit
Absprunghilfe Minitrampolin und vier Helfern

Alternative: Sprung iiber den Kastentisch (2 Kasten nebeneinander mit einer

aufgelegten Turnmatte) mit Absprunghilfe Minitrampolin.

Tipp: Im Nachwuchsbereich wird ein Sprungbrett (ggf. mit einer Matte oben
drauf) vor das Minitrampolin als erhohte Absprungebene fiir den einbeinigen

Absprung zum Minitrampolin als Hohenausgleich gelegt.
Ziel: Kennenlernen der Gesamtbewegung mit Absprunghilfe.

Aufgabe: Aus dem Anlauf Absprung aus dem Minitrampolin und Sprung in den

Handstand zum Uberschlagen mit Abbiicken in den Stand.

Hilfegebung: Zwei Helfer stehen dicht am Trampolin und unterstitzen mit der na-
hen Hand unter dem Oberschenkel die Rotation mit dem Absprung vom Tuch, die
ferne Hand unterstitzt die Hiiftstreckung und lenkt die Bewegung durch Gegen-
druck am Bauch (vgl. S. 149, Fotos 3a-c und S. 161, Fotos 12a/b).

Zwei weitere Helfer im Landebereich halten wie am Kastensteg mit der nahen Hand
an der Schulter und mit der fernen Hand unter dem GesaR. Sie driicken energisch

den Oberkérper hoch und tragen dabei den Kdrperschwerpunkt (vgl. Abb. 25).
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Zunachst wird eine Hilfegebung zwischen Minitrampolin und Pferd/ Sprung-
tisch/Kastentisch abgebaut, dann die zweite. Mit zunehmendem Beherr-
schungsgrad kann aus der Hilfegebung hinter dem Gerat eine Sicherheits-
stellung werden, die, ca. 1,00 m entfernt stehend, an Riicken und Bauch die
Turnenden gegebenenfalls eingabelt (,Sandwich”, vgl. Abb. 22).

Im Hinblick auf das Springen uber ein ldngs gestelltes Sprunggerdt oder als

Alternative fiir den Sprungtisch: Sprung iiber den Kastentisch.

Yamashita als Vorderstiitzsprung: Es kann als ,Kastentisch” auf zwei dicht
und quer gestellten Kasten eine Turnmatte gelegt werden. Beim ,Vorderstiitz-
sprung”, der im allgemeinen Turnbereich ublich ist, stiitzen die Hande weit nach
vorne am Ende der aufgelegten Matte. Zundchst sollte der Kastentisch nicht
zu hoch sein (vierteilige Kasten/1,00 m hoch, dann flinfteilige Kasten/1,20 m
hoch). Als Hinterstlitzsprung" kann er mit Absprunghilfe Minitrampolin, fiir
Leistungsstarke als Differenzierung angeboten werden. Der Handstlitz erfolgt
auf dem vorderen Drittel des Kastentischs oder des Sprungtischs. Nach einer
flachen ersten Flugphase ,stemmt” sich der Turnende im Stiitz gegen das

Sprunggerat und wird in eine hohe und weite zweite Flugphase ,katapultiert”.
Zieliibung: Yamashita vom Sprungbrett iiber das Pferd/den Sprungtisch

Aus dem Anlauf Absprung vom Sprungbrett zum Handstiitz-Sprungiiberschlag mit

Abbiicken in der zweiten Flugphase.

Erst mit vier, dann mit drei, dann mit zwei Helfern (siehe Grundiibung 5). Aus den
zwei Helfern hinter dem Pferd werden Sicherheitsstellungen. SchlieBlich steht nur

noch einer zum Sichern hinter dem Gerat.

Hinweis: Statt ,FiiBe greifen" sollte spater nur noch der Hinweis ,Oberkorper
hoch" oder ,Nase auf die Knie" lauten, um die Arme zur Verringerung der Trag-
heit um die Breitenachse in Seithalte fithren zu konnen. Zur Landung kénnen

sie, bei Gefahr eines Nachvornefallens, wieder hochgenommen werden.





