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Bewegungslernen im Gerétturnen

In seiner bildenden und ausbildenden Bedeutung wird das Geréatturnen neben
Leichtathletik und Schwimmen als eine der drei Grundsportarten fir eine
vielseitige, gesunde, allgemeine Entwicklung unserer Kinder angesehen.

Durch Bildungsschwerpunkte wie Haltungsschulung, Bewegungssicherheit und
-vielfalt ist deshalb das Geratturnen im Pflichtkanon des Sportunterrichtes der
Grundschulen in Deutschland verankert.

Durch seine unmittelbare Verzahnung mit der Alltagsmotorik kann das
Gerétturnen als Grundlage flr nahezu alle anderen Sportarten angesehen
werden.

Trotz dieser Uberall akzeptierten Bedeutung haben zunehmend viele Lehrer
und Ubungsleiter Hemmungen, im Gerétturnen zu unterrichten. Vielfach
herrscht die Meinung vor, es sei zu kompliziert, zu aufwendig und zu wenig
motivierend.

Der Deutsche Turner-Bund will mit dem Schwerpunktprogramm Geréatturnen
aufzeigen, wie es gelingen kann, das Geratturnen wieder transparenter,
leichter lehr- und umsetzbar und damit auch motivierend fir Lehrende und
Lernende zu machen.

Vom Konnen aus der Alltagsmotorik ausgehend, kann durch schrittweises,
methodisches Vorgehen, z.B. lber den Liegestiitz am Kasten, schnell der
Handstand an der Wand erreicht werden. Nur wenig zeitlicher Aufwand ist
erforderlich, und es ist leichter als viele glauben, dann in den Handstand zu
schwingen oder sich am ,,Rad* zu versuchen.

»Radschlagen fiir alle!” wére ein Slogan, mit dem jeder Lehrende im Gerat-
turnen, ,,seinen Lernenden” ein groRartiges Erlebnis bieten konnte.

Die Turn- und Sportvereine sind die ,,Kinderstube* des Sports schlechthin. Dies
fangt beim Eltern-Kindturnen mit 2-3 jahrigen an und geht tiber das Kleinkin-
derturnen, Kinderturnen bis zum Jugendturnen.

Dabei sind die Bewegungsmoglichkeiten an den GroRgeraten und die daran
gemachten Erfahrungen nicht nur die ersten Schritte zu den Turntechniken des
Gerétturnens, sie haben auch einen wesentlichen Anteil an der allgemeinen
koordinativen und konditionellen F&higkeitsentwicklung unserer Kinder.

Bei langfristiger Vorbereitung, regelméaRigem Uben und Talent kann auch eine
leistungssportliche Karriere im Geratturnen erreicht werden.

Diese wenigen Hinweise zum Bewegungslernen im Geratturnen kénnen und
sollen kein Lehrbuch ersetzen, sie sollen vor allem Hilfe zur Selbsthilfe sein.
Die exemplarisch angefiihrten Beispiele zeigen Hintergrinde und Wissens-
gebiete auf, an denen sich geratturninteressierte Lehrende orientieren sollten,
um ihren Schiitzlingen die Elemente des Geratturnens erfolgreich und relativ
schnell zu vermitteln.



— eine exemplarische Ubersicht (Stammbaum-Strukturen)

Von turnerischen Grundbewegungsformen zu Turnfertigkeiten
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/ Uberschlagen
I
I
|

\ el
o lie— +
{

Sprung-
Uzerscilag e ] \
W
| \ - /—
Handsttitz- \ vorwarts
B VANIDA

\

b h
Hand- \ J ]
\
stand- (\\ » ?

schwingen / \.

~

Liegestitz vorlings

vom hohen Kasten » >
zum Handstand

Liegesttitz vorlings % ?, _>\¥’
vom hohen Kasten

Liegestiitz vorlings ——/ﬁ“‘
von der Bank { )

. =

Liegstitz vorlings - -
am Boden z
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Turnspezifische Leistungsvoraussetzungen

Schaffen konditioneller und koordinativer Lern- und Leistungs-
voraussetzungen am Beispiel des Handstutzuberschlages

Koordination

ist nach MEINEL/SCHNABEL (1987) die Ordnung bzw. Organisation der Bewegung.
MECHLING (1992) bezeichnet Koordination als die rdumliche, zeitliche und kraft-
maRige Steuerung, wahrend nach HOLLMANN/HETTINGER (1980) unter Koordi-
nation physiologisch gesehen, das Zusammenwirken von Zentralnervensystem und
Skelettmuskulatur ist.

Differenzierungsféhigkeit:
Korpergefihl zur Steuerung
vom Absprung bis zur Landung

Rhythmisierungsféhigkeit:
rhythmischer Anlauf,
An- und Aufsprung Q

=S

< /

Kondition
ist nach MARTIN (1991) die Komponente des Leistungszustandes, die priméar auf dem
Zusammenwirken energetischer Prozesse des Organismus und der Muskulatur basiert.

reaktive Absprungkraft:
in der Streckmuskulatur der
Bewegungsschnelligkeit: Beine beim Absprung
fir einen schnellen Anlauf
dynamische Kraft:
im Mittelkdrper, der Hiift- und
Beinmuskulatur (Kérperspannung)
wahrend der Flugphasen



Orientierungsféhigkeit:
raumliche Orientierung
vom Absprung bis zur Landung
Kopplungsfahigkeit:
Aufsprung und Absprung,
Absprung und Armeinsatz, Abdruck,
Flugphasen und Landung

Gleichgewichtsféhigkeit:
Wiederherstellung des statischen

/ﬁy\i Gleichgewichts bei der Landung
[

g,
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A

Schulterbeweglichkeit:
fur einen offenen Schulterwinkel
(gestreckte Schulter) beim Abdruck
aktive Bremskratft:
reaktive Abdruckkraft: in der Streckmuskulatur
in der Streckmuskulatur der der Beine bei der Landung
Arme und der Schultern
beim Abdruck
statische Haltekraft:
zur Stabilitat im Mittelkdrperbereich bei

Absprung, Abdruck, wahrend der J
Flugphasen sowie bei der Landung



Lehren im Geratturnen

il

Methodisches Vorgehen beschreibt die Art und Weise, WIE Elemente
des Geratturnens erlernt werden koénnen.

Die Elemente des Geratturnens lassen sich auf acht bewegungstech-
nische Gruppen reduzieren: Schwingen, Springen, Rollen, Auf- und
Umschwingen, Kippen, Felgen, Stemmen und Uberschlagen (Salti).
Zusatzlich kdnnen die Elemente aus diesen Bewegungsgruppen noch
mit Langsachsendrehungen (LAD) uberlagert werden.

Jede dieser acht Bewegungsgruppen hat, unabhangig vom jeweiligen
Geradt, in ihrer Hauptphase die gleichen Aktionen, die gleichzeitig
auch deren bewegungstechnisches Merkmal sind. Das Wissen um
diese Aktionen und deren raumlich-zeitliche Abhangigkeiten sind die
Grundvoraussetzungen fur methodische Vorgehensweisen.

Fir das methodische Vorgehen sind folgende allgemeine Prinzipien
zu bericksichtigen:

Methodische Grundsatze
Vereinfacht kann das methodische Vorgehen beim Erlernen von
Fertigkeiten in folgende Stufen gegliedert werden:

1. Allgemeine, vorbereitende Ubungen und turnspezifische
Voriibungen (vorbereiten)
Ziel: Schaffen von Lern- und Leistungsvoraussetzungen (LLV)
[J konditionell-koordinative LLV,
[J psychische LLV

2. Grobform der Elemente erlernen

Ziel: Aneignen der Technik in Grobform.

Umsetzung:

[ Uber methodische Lernschritte eine Fertigkeit zum Gelingen
bringen.

U] Die entscheidenden, wesentlichen Bewegungsmerkmale
(Aktionen), die fur ein gutes Gelingen relevant sind, heraus-
arbeiten.

[ Gewahrleistung der Ubungsintensitét durch Kleingruppen-
arbeit, viele Geratstationen, angemessene Wiederholungen
und Einbindung von gegenseitiger Hilfeleistung.



Stabilisieren der Feinform der Elemente (liben)

Ziel: Technik optimieren

Beispiele:

Gelingen des Rades —> Rad mit deutlichem Nacheinander-
aufsetzen von FiiBen und Handen, mit weitem Gréatschen der
Beine bei gestreckter Hufte.

Gestalten, variieren und anwenden (festigen, variabel
anwenden)
Ziel: Automatisieren und variable Verfugbarkeit.
Umsetzung: verschiedene Bewegungsverbindungen,
Wettkampfe, Gestaltungen, Vorfiihrungen.
Beispiele fiir variable Verfiigbarkeit:
[ Aufschwung vom unteren zum oberen Holm am Stufenbarren
—> ... am Reck
—> ... mit Absprung vom Minitrampolin an das Hochreck
—> ... am schaukelnden, hohen Trapez aus dem Schwung
(] Handstiitz-Uberschlag auf Matten
—> ... auf der Wiese
—> ... am Strand
—> ... im Schwimmbad (vom Beckenrand in das Wasser)
—> Handstiitz-Uberschlag gespreizt, eingesprungen ...
Mittel:
Angebot an unterschiedlichsten Geréten und Geratearrange-
ments; Turnen unter ,,natirlichen* Ausfiihrungsbedingungen
(z.B. Sand statt Matte); gestalten und variieren der Ausfiihrungs-
form (Ausgangs-, Kern- und/oder Endbewegung).



Methodische Vorgehensweisen

Zur Vermittlung der Elemente des Geratturnens bieten sich zwei
Vorgehensweisen an, die sich vor allem nach dem Kénnensstand der
Ubenden und die Schwierigkeit der zu erlernenden Elemente richten.
Selbstversténdlich ist auch ein Wechsel zwischen den Vorgehens-
weisen bzw. eine Verkniipfung méglich.

1. Die Ganzlernmethode

Diese Methode ist vor allem bei Elementen angebracht,

[1 die relativ einfach und risikolos sind,

] bei denen auf Vorerfahrungen von &hnlichen Bewegungen
zuriickgegriffen werden kann,

] die nur ein oder zwei Aktionen in der Hauptphase aufweisen,

1 wenn keine konzentrative oder psychische Uberforderung
(z.B. Angst) auftritt.

2. Die Teillernmethode

Diese Methode ist angebracht bei Elementen,

1 die komplexer sind, d.h. zeitlich-raumlich exakte Steuerungen
erfordern,

[1 wo ein Risiko beim Neulernen auftreten konnte,

] bei denen mehr als ein oder zwei zeitgleiche oder unmittel-
bare Teilaktionen zusammenkommen,

[Jwenn zum Umsetzen der Bewegungsanweisungen hohe
konzentrative Anforderungen erforderlich sind,

] die zu Angstreaktionen fiihren kénnen.

Methodische Prinzipien
Eine gute Stundenplanung ist die Basis eines langfristig erfolgreichen,
methodischen Vorgehens.

Vom Leichten zum Schwierigen

Beispiele:

Rolle vorwarts von einer Erhéhung —> Rolle vorwarts auf der waage-
rechten Ebene am Boden —> Rolle vorwarts auf eine Erhdhung —
Rolle vorwarts als Aufgang auf den Schwebebalken.



Mittel:

Ubungserleichterungen durch Geratehilfen (z.B. von Erhéhungen
turnen), Erschwerung durch Veranderung der Ubungs- bzw. Ausfiih-
rungssituation (z.B. breiter Kasten — schmaler Schwebebalken).

Vom Einfachen zum Komplexen

Beispiele:

Hockstiitz, Riickenschaukel — Rolle vorwarts; Handstand, Rolle
—> Handstand-Abrollen; Rolle riickwéarts und Handstand — Rolle
rickwarts in den Handstand (Kopplung mit Felgbewegungen);
Rad und Handstand — Radwende; Laufen und Hupfen und Rad
—> Anlauf, Anhipfer und Rad.

Mittel:

Turnen von Teilbewegungen eines Elements, dann komplexe Gesamt-
bewegung; Turnen von Einzelelementen und Verschmelzung zu
Bewegungsverbindungen.

Vom Bekannten zum Unbekannten

Beispiele:

Im gewinkelten Liegestiitz Beinscheren zum Scherhandstand, durch
zusatzliche Langsachsendrehung zum Rad; vom Handstand durch
Erweiterung der Breitenachsendrehung zum Handstiitz-Uberschlag
(vorwarts oder riickwarts); die Rolle vorwérts vom Boden (ibertragen
zur Rolle vorwarts auf dem Schwebebalken.

Mittel:

Erschweren der Bewegungen durch Drehungen und Veranderung der
Ubungs- bzw. Ausfiihrungsbedingungen.

Vom Langsamen zum Schnellen

Beispiele:

Senken ruckwarts vom Kasten in den Handstand, Senken ruckwarts
mit Partnerhilfe in den Handstand, Sprung riickwarts in den Hand-
stand mit Partnerhilfe zum Flick-Flack.

Mittel:

Verlangsamung der Bewegung durch Partner- und/oder Geréthilfe.

i



Exemplarische Darstellung am Beispiel
Handstltz-Sprungiberschlag

Verwendete biomechanische GroRen:
[J Aktio-Reaktio

[J Translation-Rotation

[] Kdrperschwerpunkt (KSP)

[ Bewegungsrichtung

[ Bewegungsenergie (E-kin.)

[] Tragheitskraft (TK), Halltekraft (HK)
[] Korperbreitenachse (KBA)

[ Drehachsen (DA)

[] Schwerkraft (SK)

[] Lageenergie (E-pot.)

So funktioniert’s
— biomechanische Aspekte

Translatlon und Rotatlon

I3 5 \{'
Trans Iatlon TK Reakt|o DA =KSP—>
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Teilabschnitte:
Anlauf
(1-2)

Aufsprung
(3-4)

Absprung
(4-5)

Erste Flugphase
(6-7)

Zweite Flugphase

(8-10)

Landung
(11-12)

Biomechanische Gréf3en:
[] Erreichen der optimalen Horizontalgeschwindigkeit oder
Bewegungsenergie (E-kin.)

[1 Umsetzen der Anlaufgeschwindigkeit zum beidbeinigen
Absprung

[] Rotationsausldsung an der kurzzeitigen festen DA
(Kontaktpunkt der FiiRe am Absprunggeréat) durch die
exzentrisch wirkende HK/TK (des KSP) an der DA vor-
bei wahrend der Absprungzeit

[J Translation (H6hengewinn) durch die Wirkung der
Absprungkraft auf den KSP

[] Aktio, die Absprungkraft wirkt nach unten

[] Reaktio, die Gegenkraft wirkt nach oben

[ Ubergang von kurzzeitiger fester DA zur freien DA

[J Rotation um die KBA, die als freie DA den KSP
schneidet

[J Wéhrend des Fluges kann die Bahn des KSP und der
Drehimpuls nicht verandert werden

[ Abdruckkraft an der kurzzeitig festen DA beim
Handstutz (Translation)

[1 Beibehaltung der Rotationsgeschwindigkeit

[1 die KSP-Bahn verlauft durch die Wirkung der SK in
einer Kurve abwarts

[J Vorspannung der Bein- und Huftmuskulatur

[1 Abbremsen der Lage- und Bewegungsenergie auf

Null Geschwindigkeit durch beugen der Knie- und
Huftgelenke (nie mehr als 90°)

il



Exemplarische Darstellung am Beispiel

Schwingen im Langhang, Spreiz-Kipp(Pendel)auf-
schwung, Kippe aus der Ruhelage

Verwendete biomechanische GroRRen:

[] Schwerkraft (SK)

[] Kdrperschwerpunkt (KSP)

L] Drehachse (DA)

[] Rotation

[J Impulsubertragung (translatorisch beim Pendelaufschwung,
rotatorisch bei Kippen)

[ Impulserhaltung (Pendelverkiirzung)

[1 Haltekraft (HK)

[/ 1
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Teilabschnitte:
Abschwung
(1-3)

Aufschwung
(3-6)

Biomechanische Gréf3en:

[] Rotationsauslésung durch Wirkung von SK und HK
(Griff der Hande)

L] Feste DA

[J Umwandlung von Lage-(E-pot.) in Bewegungsenergie
(E-kin.) von der hdchsten zur tiefsten KSP-Position

[1 Erreichen der optimalen Geschwindigkeit senkrecht unter
der festen DA (bei Beginn der Hauptfunktionsphase)

[J Umwandlung von Bewegungs- in Lageenergie (E-kin. in
E-pot.)

[J Impulserhaltung durch Vorschwung der Beine (beim
Langhang) oder Huftstreckung (beim Spreiz-Kippauf-
schwung bzw. den Pendelaufschwiingen), in beiden
Fallen wird durch die KSP-Ann&herung an die feste
DA eine Pendelverkiirzung erreicht

[1 Abbremsen des Beinschwungs, bzw. der Hiftstreckung
(translatorische Impulsiubertragung, bedeutet Entlastung
an den Handen)

[1 Erreichen der hdchsten KSP-Position (E-pot. ist maximal)

Kippe aus der Ruhelage

Mechanisches
Beispiel

Bewegungs-

darstellung

Beinschwung (1-2)

Abbremsen des
Beinschwungs (2)

Armabdruck
(2-3)

Impulstbertragung der Rotation
Rotation
/ DA 3
DA
\‘\, §1 '&/2 —

[J Rotationsauslésung vorwarts

[ rotatorische Impulstibertragung von den Beinen auf den
Rumpf

[] Aktio (Armdruck wirkt nach unten), Reaktio wirkt nach

oben (H6hengewinn) ’f
Translation des KSP ﬁ



Bewegungsanalyse — Grundlage der Turnmethodik

Bewegungsanalytische Aspekte (Teil 1)
Exemplarische Darstellung am Beispiel des
Handstitz-Sprungtiberschlags
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Phasenzuordnung | Aktionen in raumlich- Funktionen der Aktionen

zeitlicher Hinsicht

1. Vorbereitungsphase
Anlauf (1-2)
(Hilfsfunktionsphase I1.
Ordnung)

II. Vorbereitungsphase
Aufsprung (3-5)
(Hilfsfunktionsphase .
Ordnung)

11l. Vorbereitungsphase
(6-8) Absprung und erste
Fluphase

IV. Ubergangsphase
(10-12)
Zweite Flugphase

V. Landephase
(13-14)

a) Beschleunigender Anlauf his ca.
3 m Abstand zum Brett

b) Aus dieser Distanz letzter Schritt
vor dem einbeinigen Absprung

¢) Erreichen der optimalen Korper
vor- bzw. ricklage (KLA)

a) Einbeiniger Absprung, flache
Flugkurve zum Aufsprung auf das
Brett mit Vorschwingen der Arme

b) Bei FuBkontakt sind die Knie- und
Hiiftgelenke leicht gebeugt

a) Beidbeiniger Absprung

b) Erste Flugphase bis zum Handstiitz
mit Hiftfihrung

¢) Strecken der Hiift- und
Schultergelenke zum Abdruck

a) Vom Abdruck aktive Mittelkdrper-
spannung

b) Leichtes Kopfvornehmen

¢) Vorspannung der gesamten
Landemuskulatur

a) Maximaler Krafteinsatz der
Landemuskulatur

b) Geringste Beugung der beteiligten
Gelenke bei geradem Riicken

a) Erreichen der erforderlichen
Horizontalgeschwindigkeit

b) Ré&umliche Orientierung zum Wechsel
von Anlauf zum einbeinigen Absprung

¢) Steuern der optimalen Kérperlage
vor dem Absprung fiir den Aufsprung

a) Umsetzen von Anlaufgeschwindigkeit
zum einbeinigen Aufsprung

b) Erreichen der optimalen Position
(Kdrperlangsachse) fiir den Absprung

a) Umwandlung der Horizontalgeschwin-
digkeit zur Vorwartsrotation mit
Héhengewinn

b) Steuern des Hiift- und Schulterwinkels

¢) Erreichen der Position fiir den
Abdruck zur zweiten Flugphase

a) Wahrnehmen der Muskelspannung

b) Ré&umliche Orientierung wahrend der
Zweiten Flugphase

¢) Sicherung der muskuldren
Abbremsfahigkeit in den beteiligten
Gelenken zur Landevorbereitung

a) Abbremsen der Energie von Flughéhe,
Horizontalgeschwindigkeit und Rotation

b) Abbremsen auf Null-Geschwindigkeit
bis in den Stand



Exemplarische Darstellung am Beispiel des
Spreiz-,,Kipp“-Aufschwungs (Pendelaufschwungs)
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Phasenzuordnung | Aktionen in raumlich- Funktionen der Aktionen
zeitlicher Hinsicht
Vorbereitungsphase | &) Abschwingen mit Vorspreizen eines a) Umwandlung von Lage- in

Abschwung (1-3)
(Hilfsfunktionsphase .
Ordnung)

Hauptfunktionsphase
Aufschwung (3-5)

Endphase
bzw. Endposition (6)

Beines

b) Heranbringen des Vorgespreizten
Beines an den Rumpf und des
anderen Beines mit dem Ober-
schenkel (oberhalb der Knie)
an die Stange

a) Wenn die Hufte (KSP) senkrecht
unter der Stange ist, beginnt die
schnellkraftige Huftstreckung

b) Blockieren der Huftstreckung,
wenn der ,,Spreiz* an der
Stange ist

¢) Umsetzen der Hénde (vordrehen)
vom Hang in den Stiitz, wenn die
Schulter die Horizontale nach
oben passiert

d) Druck der Arme nach unten und
hinten (Stemmen)

Erreichen des Spreizstiitzes nach dem
Aufschwung

Bewegungsenergie (Abschwung)
h) Erreichen der optimalen

Ausgangsposition bei Beginn der

Hauptfunktionsphase

a) Impulserhaltung durch optimale
Pendelverkiirzung

b) Translatorische Impulsiibertragung
damit die Entlastung an den
Hénden erfolgen kann

¢) Wechsel des Griffs vom Hang in
den Stiitz

d) SchlieRen des Arm-Rumpfwinkels
und Stabilisierung der Endposition



Mdglichkeiten
des
Bewegungs-
sehens

Augen-
bewegungen

Kopf-
hewegungen

Zur Praxis des
Bewegungs-
sehens

Bewegungssehen (beobachten)
Die Zeichnungsfolgen des Handstiitz-Sprungtiberschlags und des Spreiz-,Kipp*“-Aufschwungs
sind dem Teil 1 Bewegungsanalytische Aspekte auf den vorherigen Seiten zu entnehmen

Der Mensch hat zwei ,,Sehbereiche*:

I\ Bereich des
/ \ a) den Bereich des ,,Scharfsehens mit einem

%}_‘é Scharfsehens Winkel von ca. 1,5 bis 3,5 °und
\ ,’ b) den Bereich des ,,Schemen- oder Peripheren-
‘ \/ schemensehens sehens mit einem Winkel von ca. 150°

(peripheres Sehen) o )
(bei fixiertem Augapfel), auch die Informa-

tionen aus dem peripheren Sehen werden fiir
die Bewegungskoordination verarbeitet.

/|
%) Bei fixiertem Kopf kann der Augapfel nach links-
| 100° pro Sek. rechts oder umgekehrt mit einer Geschwindigkeit
%} von ca. 100° pro Sek. (das ist etwa 1/3 eines
Kreises) bewegt werden.
I\ ) beweg

\ Die ,,Drehbewegungsméglichkeit” des Kopfes
@ (links—rechts oder umgekehrt) betrégt bei ,,nor-
| > malen* anatomischen Voraussetzungen maximal
ca. 180°. Fiir diesen ca. maximalen ,Kopfweg*

@ werden etwa 0,8 bis 1,2 Sek. benétigt.

Fir die Beobachtung werden sowohl die Sehbereiche als auch die Augen- und Kopfbewegungen genditzt.

Folgende Punkte sollten bedacht werden:

[ langjéhrige Erfahrung ist nicht zu ersetzen,

[J wiederholtes Betrachten eines Elements (Video) sichert die Bewegungsvorstellung einer
Gesamtbewegung,

[ ist jedoch der Bewegungsumfang gr6Rer und zeitlich 1&nger, wird die optische Erfassung
schwieriger (z.B. Pferdsprung, vom Anlauf bis zur Landung),

(] der Beobachtungsabstand zum Turnenden sollte mindestens 3 m betragen,

(] Begrenzung der Beobachtung auf die raumliche Phasenabschnitte, Energiebereitstellung und
Positionserreichung sowie den Aktionen der Hauptfunktionsphase,

(] Verénderungen der Kérperwinkel in den Hauptgelenken (Hufte und Schulter) wéhrend der
Phasenabschnitte sehen,

[J Bezug zur Umgebung herstellen wie Geréte, Raumachsen, Korperteile usw.,

[ sich auf Kdrperpositionen und Aktionen zu bestimmten raumlichen und zeitlichen Merkmalen
konzentrieren,

[] gesehene Bewegung mit der Vorstellung optimaler Bewegungstechnik vergleichen,
(] Merkmale wie Bewegungsweite, -rhythmus, -tempo und -flul erkennen.



Bewegungsfehler (korrigieren)

Bewegungsvorstellung | [ Bewegungsvorstellung vom bewegungstechnischen Leitbild haben,

und -wissen [] wissen, wo in etwa die Abgrenzungen der einzelnen Phasenabschnitte zu ziehen sind
(vgl. Abb. Seite 17),

[] wissen, welche Bedeutung (Funktion) die Aktionen innerhalb dieser Phasenabschnitte haben
(vgl. Seite 16 — 17),

[] Vergleichen kénnen zwischen dem gesehenen Bewegungsablauf (Ist-Stand) und dem bewe-
gungstechnischen Leitbild (Soll-Stand).

Fehler erkennen Fehler: Der Ubende turnt einen Kniehang-Aufschwung anstatt des Spreiz-, Kipp“-Aufschwungs
(dies ist oft leichter

als deren Ursache zu \‘ 5 K
finden) n.‘ . ‘ é V// %‘\
\ s I 5

Fehlerursachen finden | Ursachen: Welche waren nach der Fehlerabbildung verantwortlich?

(dafiir kdnnen mehrere | 1. In der Abschwungphase (Abb. Seite 17) wurde die unbedingt erforderliche optimale Position
Ursachen verantwortlich bei Beginn der Hauptfunktionsphase nicht erreicht.

sein) 2. Es fehlt die fir dieses Element entscheidende Aktion in der Hauptphase die Huftstreckung
mit der Funktion Pendelverkiirzung (Abb. 3-6, Seite 17).

Differenzierte Betrachtung: Der Lernende hat

[ keine gute Bewegungsvorstellung,

[] beim Vorspreizen Angst, die Beine anzuschlagen,

[J zu geringe Kraft/ Beweglichkeitsvoraussetzungen,

[]im LernprozeR keine oder zu wenig qualifizierte Informationen tber das Erreichen der opti-
malen Position (Abb. 3, Seite 17), der Hiftstreckung und deren zeitlichen Zuordnungen erhalten,

[J versucht durch Ziehen in den Spreizstiitz zu gelangen, die Folge war das Einhéngen mit
einem Knie und das Abwdrtsschlagen eines Beines.

Fehler korrigieren Lernschrittfolgen mit Formulierungen anbieten, dals:

[] zuerst der Spreizhang ohne Bewegung erlernt wird,

[] danach der Spreizhang im Schwung erreicht werden muB,

L] mit der Huftstreckung zunéchst im ruhigen Spreizhang begonnen wird,

[] beim Pendeln im Spreizhang der Zeitpunkt fiir den Beginn der Hiftstreckung und deren
+Blockade* wahrgenommen wurde,

[ die Hiiftstreckung im Riicken gespiirt werden kann,

[] erst mit wenig Schwung und viel Hilfe die Gesamtbewegung geturnt wird, ’f

[] dann, wenn die raumlichen zeitlichen Abfolgen stimmen, allmahlich die ﬁ
Bewegungshilfe mehr und mehr abgebaut wird.
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Spald beim Geréatturnen — Rahmenbedingungen

Eine Checkliste zu Rahmenbedingungen eines
motivierten Lernens im Geréatturnen.

Der Spald beim Geratturnen kommt nicht immer von allein. Dafiir muR3
sich der Ubungsleiter bzw. Trainer seine Initiativen, sein Verhalten und
sein Planen bewuR3t machen sowie Uber das gute Vor- und Aufbe-
reiten der Stundeninhalte eine Grundlage flir gelungene Geréatturn-
stunden schaffen.

Nachfolgende Zusammenstellung kann als ,,Checkliste” zum Uber-
prifen der eigenen Geratturnstunden dienen:

[ Vielseitigkeit: Abwechslungsreiches Turnen mit Stlitz- und
Balancieraufgaben; Spannung und Entspannung; Spiel, kreatives
Turnen und konzentriertes Techniklernen, ....

[ Schwerpunktbildung: Weniger ist oft mehr, manche ,,Kunststiicke*
brauchen ihre Zeit.

[] Effektivitat: Nur so viele Lernschritte wie nétig, so wenig wie
maoglich, um schnellstméglich zum Ziel zu kommen.

[1 Variationen: Lernschritte durch neue Variationen vertiefen.

[ Differenzierung: Unabh&ngig von kdrperlichen und kénnens-
mafigen Voraussetzungen oder Alter durch geschickte Aufgabe-
stellungen und Geratearrangements fir alle das Lernen interessant
gestalten und individuelle (Teil-) Erfolge sichern.

L] Spontanitat/Flexibilitit: Auf situative Gegebenheiten flexibel reagie-
ren und spontan eingehen und nicht starr an vorher aufgestellten
zeitlichen und inhaltlichen Planen festhalten.

[ Intensitét: Anstreben einer bewegungsintensiven Turnstunde durch
Kleingruppenarbeit an vielen Geraten und -stationen und gegensei-
tige Hilfegebung mit haufigen Wiederholungen. Setzen optimaler
Bewegungsreize durch Ausnutzen der Zeit anstreben. Entstehende
Wartezeiten durch das Einplanen von Zusatzaufgaben fur den



Ruckweg von den Geraten reduzieren. Anders belastende Aufga-
ben bei Bedarf fiir den Ruckweg oder in Wartezeiten stellen.
Ausnutzung aller Geréate, auch Alternativen zu den traditionellen
Geréten ,erfinden®.

[ Spielerische Akzente im Turnunterricht setzen: Ubungen als Spiel
anbieten; kleine, zeitlich kurze Wettbewerbe; Ubungen zu zweit ...

[ Gegenseitige Hilfegebung so viel es geht mit einbinden.

[ Musik einbinden: Erwarmung nach Musik, Turnen von Ubungs-
verbindungen nach Musik, Uben nach Musik.

[1 Angst im Turnen vermeiden: Angst vor Blamage, vor Misserfolg,
vor Verletzungen und vor Konkurrenz durch vorbereitende metho-
dische Schritte, gute Hilfegebung, ausreichende Absicherung durch
Matten und Informationsgaben ausschlieBen und durch Schaffen
einer vertrauens- und freudvollen Atmosphéare vermeiden.

[] Erfolgskontrollen: Um die Turnstunden besser zu machen, sollte
man sich selbst stdndig hinterfragen und Lernfortschritte und
Unterrichtsgeschehen beobachten. ,,War die Stunde erfolgreich?
... intensiv genug? ... abwechslungsreich? Haben alle gut zusam-
mengearbeitet? Hat es allen SpalR gemacht?*

Eine Geratturnstunde,

in der man mit vielen Freunden zusammen gelernt und gelacht hat,
[Jwo man geleistet und geschwitzt hat,

[] Spiel und Spannung erlebte,

[1wo man etwas flir Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden getan hat,
[Jwo man Neues erfahren hat, und

[1wo man mit Stolz etwas zeigen konnte —

das ist eine tolle Stunde gewesen!
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