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Alternatives Turnen in Schule und Verein

Vorwort der Herausgeber
der ,Edition Schulsport”

In unserer hochtechnisierten Welt wird es fiir Kinder und Jugendliche immer schwieriger,
sich auf nattirliche Art und Weise vielfaltige Bewegungserlebnisse und -erfahrungen zu
erschlieBen und Kérperbewusstsein aufzubauen. Das Turnen kann ihnen sowohl in der
Schule als auch im Sportverein vielseitige und intensive Méglichkeiten eréffnen, sich mit
dem eigenen Kérper auseinanderzusetzen. Dies gilt insbesondere fiir die auf den Korper
einwirkenden duBeren Kréfte und Belastungen und die sich daraus ergebenden Anforde-
rungen an Kraft, Beweglichkeit und Gewandtheit.

Trotz der unbestrittenen padagogischen Bedeutung des Turnens ist festzustellen, dass
sich bei vielen Kindern und Jugendlichen die Begeisterung vor allem fiir traditionelle,
normgebundene turnerische Ubungen in Grenzen halt und dass sowohl im Schulsport
als auch im allgemeinen Breiten- und Freizeitsport der Vereine immer weniger im her-
kémmlichen Sinne geturnt wird. Ein Grund fur diese Entwicklung mag sein, dass beim
traditionellen Turnen das Augenmerk haufig zu sehr auf das Erlernen und Perfektionieren
einzelner Fertigkeiten gerichtet und die ganze Breite turnerischen Bewegens mit den viel-
faltigen Moglichkeiten der Korpererfahrung und des kooperativen Partnerbezugs nicht
ausgeschopft wird. Vor diesem Hintergrund gilt es, neben traditionellen, normgebun-
denen turnerischen Bewegungsformen neue bzw. alternative Wege und Mdglichkeiten
aufzuzeigen, die geeignet sind, das Turnen in Schulen und Sportvereinen zu aktivieren.

Wir freuen uns sehr dariiber, dass Jirgen Schmidt-Sinns unserem anspruchsvollen Wunsch
nachgekommen ist, ein Werk zum alternativen Turnen im Schul- und Vereinssport zu ver-
fassen, das die aktuelle Schul- und Schulsportentwicklung ebenso beriicksichtigt, wie die
aktuelle Entwicklung des organisierten Kinder- und Jugendsports.

Das vorliegende Buch beschreibt eine groBe Vielfalt normfreier Aktionsformen und Be-
wegungskiinste an Geraten aus den Bereichen Parkour & Freerunning, Minitrampolin,
Trampolin, Trapez, Akrobatik, Artistik und Pyramidenbau, die sowohl in Schulen als auch
in Sportvereinen vermittelt werden kdnnen. Speziell fiir den schulischen Sportunterricht
werden bei der Darstellung der Inhalte die Anforderungen der neuen Lehrplangeneration
an die padagogische Akzentuierung und Kompetenzorientierung aufgegriffen und fiir
die praktische Arbeit der Sportlehrerinnen und Sportlehrer aufbereitet. Die didaktischen
Planungskonzepte und Projektbeispiele, die methodischen Arrangements und Hilfen und
nicht zuletzt die Hinweise und Empfehlungen zur Durchfiihrung von Helfer- und Sicher-
heitsmaBnahmen gelten fiir alle Einsatzbereiche im Schul- und Vereinssport. Sie sollen
dazu beitragen, dass die in Schulen und Sportvereinen tatigen Sportfachkrafte dazu mo-
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tiviert werden, die in diesem Buch vorgestellten alternativen Turnformen in ihr Repertoire
aufzunehmen und so zu vermitteln, dass Kinder und Jugendliche das Turnen vielseitig,
spannend und angstfrei erleben kénnen.

Wir bedanken uns bei Jiirgen Schmidt-Sinns fiir die konstruktive Zusammenarbeit bei der
Erstellung dieses Werkes sowie bei der Unfallkasse NRW fiir die Beratung bei allen sicher-
heitsrelevanten Fragestellungen. Mit der Veréffentlichung verbinden wir den Wunsch und
die Hoffnung, dass dieses Buch mit dazu beitrdagt, dem Turnen in Schulen und Sportverei-
nen neue Impulse zu geben. Insofern wiinschen wir diesem Werk eine weite Verbreitung
in der Aus- und Fortbildung sowie in den Handen der Sportlehrerinnen und Sportlehrer
und der in Sportvereinen und Schulen tétigen Sportfachkrafte.

Heinz Aschebrock Rolf-Peter Pack
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4  Zugang zum Bewegungskonnen in
alternativen Turnbereichen (Parkour &
Freerunning, Minitrampolin, Trampolin,
Trapez, Akrobatik)

Motorische Basisqualifikationen
~Motorische Basisqualifikationen bilden nach unserem Verstdindnis Voraussetzun-
gen, um aktiv an der heutigen Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur teilnehmen zu
konnen. In diesem Sinne sind sie als Handlungskompetenzen zu verstehen. Kinder,
die liber vielfiiltige motorische Basisqualifikationen verfiigen, besitzen gute Zu-
gangschancen fiir ein iiberdauerndes Engagement im Sport und eine bewegungs-
aktive Lebensfiihrung” (Kurz & Fritz, 2007, S. 42).

Die motorischen Basisqualifikationen stellen nach Kurz und Fritz als Mindeststandards
eine grundlegende Voraussetzung fiir die Bewaltigung alltdglicher, insbesondere sport-
licher Aufgaben dar und bilden den Zugang zur Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur. Sie
sind allgemeiner und sportarteniibergreifender gefasst als die sportmotorischen Fertig-
keiten. Sie entsprechen im Turnen also eher den Bewegungsgrundtatigkeiten, wie Ba-
lancieren, Hangen, Schwingen, Drehen, anstatt den Fertigkeiten Felgaufschwung oder
Sprungrolle (vgl. Kurz & Fritz (MOBAQ) Projektskizze, 2006, S. 9).

In ihren MOBAQ-Tests beflirworten sie fiir das Turnen Aufgaben, wie sie im Kinderturn-
test des DTB vorkommen.

Wie schon in Kap. 3 ausgefiihrt, ist es eine bedeutende Aufgabe aller padagogischen
Einrichtungen, fiir Kinder und Jugendliche solche vielfaltigen Bewegungsgelegenheiten
der Alltagsmotorik mit hohem Aufforderungscharakter zu bieten, die abwechslungsreich
und spielerisch
e die Bewegungsgrundtatigkeiten fordern

und gleichzeitig vielseitig
¢ die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten ausbilden.

Dartiber hinaus missen fir den Zugang zu einem vielfaltigen Bewegen an Geraten, auf
den motorischen Basisqualifikationen aufbauend, die Schliissel- und Basiselemente des
Turnens (turnmotorische Fertigkeiten) vermittelt werden. So entwickelt sich beispielswei-
se aus dem Schwingen, Stiitzen und Balancehalten das Schliisselelement Handstand-
schwingen, aus dem Springen und Stiitzen die Sprunghocke und aus dem Schwingen,
Drehen und Stiitzen der Hiiftumschwung.
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Weiterhin fiihrt die sinnvolle, einsichtige Verkniipfung von Kénnen und Wissen, indem
beispielsweise Kenntnisse tiber die Helfer- und SicherheitsmaBnahmen oder (iber aufbau-
ende methodische Lernschritte kooperativ und lernerleichternd im Turnunterricht von den
Schiilern angewandt werden, zu den selbststandigen Arbeitsweisen und gelingendem
Handeln, die als turnerische Handlungskompetenz bezeichnet werden.

Geniigend Anreize flr eine iberdauernde Lust am aktiven Bewegen an Gerdten werden
dann aber nur die steigenden Herausforderungen von spannenden turnerischen Bewe-
gungskiinsten mit hohem Erlebnischarakter und individuellen Bewaltigungsmdglichkei-
ten bieten kdnnen (siehe auch Kap. 5).

Erst mit der Beherrschung von turnerischen Basiselementen werden Kinder und
Jugendliche spielerisch und kreativ mit der Bewegung an Geraten umgehen kon-
nen, ihre Leistung steigern und ihre Aktionen als sinnvoll und spannend erleben
konnen.

Die im folgenden Kapitel behandelten Schliissel- und Basiselemente des alternativen
Turnens als turnerische Bewegungsbausteine flir Unterrichtseinheiten, Unterrichtsvorha-
ben und Projekte und die methodischen Tipps zu ihrer Vermittlung bieten den Lehrkraf-
ten das notwendige fachliche Fundament flir den Turnunterricht.

Die Elemente und Ubungen sind in den einzelnen alternativen Turnbereichen progressiv
aufgebaut.

Sie sind aber bewusst nicht nach den iblichen Strukturgruppen des Geratturnens in
* Rollbewegungen;

* Sprungbewegungen;

* Felgbewegungen;

« Uberschlagbewegungen;

* Beinschwungbewegungen;

* Auf-, Um- und Abschwungbewegungen;

* Kippbewegungen und

* Stemmbewegungen

systematisch geordnet.

Die Hinweise auf methodische Geratehilfen, auf spezifische Helfer- und SicherheitsmafBnah-
men sowie die praktischen Anwendungs- und Ubungsbeispiele und ihre variable Nutzung
erleichtern das kompetenzorientierte Unterrichten in Schulklassen und Vereinsgruppen.
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Die kurze Beschreibung der Bewegungsaktionen und ihrer Bewegungsverlaufsmerkmale

mit bildhafter Unterstlitzung und die methodischen Tipps zur Vermittlung bieten:

 Informationen fiir ein sicheres, spannendes und (bewegungs-)bildendes breitensport-
liches Basisprogramm in Schule und Verein;

« differenzierende methodische Vorgehensweisen;

¢ Helfer- und SicherheitsmaBnahmen;

 variable Einsatzmoglichkeiten;

e Hinweise zum Geratebedarf und zu Geratearrangements.

Auf diese Weise wird, ausgehend von Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenzen,
auch auf den moglichen Erwerb von weiteren Kompetenzen hingewiesen, wie sie in den

Lehrplanen fiir das Turnen gefordert werden.

Eine Erweiterung und Vertiefung der Kenntnisse konnen die weiteren angegebenen Lehr-
materialien bieten.

4.1 Parkour und Freerunning —

Basisaktionen fiir attraktive Runs

Abb. 55: Ein Weg zum Spin Abb. 56: Kénner mit Spin on the Wall
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Einfiihrung - hier ist der Weg das Ziel

Seit David Belle die von seinem Vater im natirlichen Gelande erlernten, geschickten
Lauf- und Uberwindungsaktionen in den 80er-Jahren des 20. Jahrhunderts auf die urba-
ne Umgebung von Paris iibertrug und diese Kunst der effizienten Fortbewegung ohne
spezielle Sportgerate und Sportstatten als Le Parkour bekannt machte, verbreitete sich
dieses attraktive ,StraBenturnen” in vielen Stadten Europas und anderer Kontinente.

Unter dem Motto: ,Fihl dich frei, andere Bewegungsformen auszuprobieren”, erweiterte
Sébastien Foucan, ein Mitglied der Gruppe um David Belle, das Bewegungsrepertoire
der Parkourruns insbesondere durch akrobatische Kunststiicke mit Drehungen um alle
Kérperachsen und nannte es Freerunning.

Damit entstand eine Variationsform, die eine weitere Steigerung der kreativen Gestal-
tung und Schwierigkeit fiir die Akteure ermdglichte.

Weitere Varianten bilden das noch artistischere Tricking, die freie Verbindung von Free-
style = Kampfkunst — Breakdance - Bodenturnakrobatik, und das von vielen Traceuren
abgelehnte Parcouring, eine Wettkampforientierung, bestehend aus zwei Disziplinen,
uber eine festgelegte Hindernisbahn: den Speed Course, auf der die gemessene Schnel-
ligkeit zahlt und den Style Cours, wo Schwierigkeit und Showcharakter der gezeigten
Ubung gewertet werden.

Parkour Direkter Laufweg von A nach B mit effizienten Uber-
Begriinder: David Belle windungsaktionen der Hindernisse aus dem Lauf in den
Lauf.

Austibende = Traceure (Wegeebner/Spurenleger)

Freerunning Run, in dem die Hindernisse fiir akrobatische Aktionen
Begriinder: Sébastien Foucan genutzt werden, wobei hier das Bewegungskunststiick
mehr und die Effizienz weniger eine Rolle spielen.

Ausiibende = Freerunner

Tricking Freie, artistische Aktionskiinste aus verschiedenen Free-
styleformen zusammengesetzt (Bodenturnakrobatik,
Breakdance, asiatische Kampfkiinste, Capoeira).

Parcouring Nach Punkten bewertete Wettkampfform, bestehend
aus Speed Contest und Style Contest mit vorgege-
benen Hindernisstrecken, die einmal schnell auf Zeit
und im zweiten Durchgang in méglichst spektakularer
Ausflihrung zu iberwinden sind.
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Parkour und Freerunning als Mix eignet sich vorziiglich als alternativer Bestandteil des
Turnens fiir den breitensportlichen Schul- und Vereinssport, Tricking und Parcouring geho-
ren dagegen mehr zu den trainingsintensiven und leistungsbestimmten sportlichen Bewe-
gungskiinsten.

Die Werte von Parkour und Freerunning liegen in

e den erlebnisorientierten Bewegungsaktionen ohne Ausfiihrungs- und Haltungsvor-
schriften, die durch ihre Normfreiheit die kreative Bewegungsgestaltung und die ge-
schickte Anpassung an Hindernis und Gelande ermdglichen;

« den individuell-originellen Lésungen zur Uberwindung von Barrieren;

 der Riickeroberung von Frei- und Bewegungsraumen in urbaner Umgebung;

 der verantwortungsbewussten und selbstbestimmten Annaherung an den Traum von
Freiheit und Abenteuer;

e der Zielsetzung, sich selbst zu libertreffen und nicht die anderen.

Die sogenannte Parkourphilosophie, die, wie die Bewegungskiinste von Parkour, auf die

.Méthode naturelle” von Georges Hébert (1875-1957) und seine Zielsetzungen zuriickzu-

fiihren ist, erfordert von den Traceuren verantwortliches Handeln:

e Respekt gegeniiber sich und anderen und gegeniiber seiner Umwelt;

e Training von Korper und Geist, um sich gestarkt und in Selbsterkenntnis mit Barrieren
(auch im Ubertragenen Sinn) auseinanderzusetzen und sie besser tiberwinden zu kénnen;

¢ helfender Umgang mit Schwachen (so gehérte der Vater und Trainer von David Belle
zur berithmten Pariser Feuerwehr).

Der kontrollierte Wagemut — und nicht blinder Ubermut — gilt als Basis fiir das sichere
Betreiben dieser Sportform. Die durch Ubung erworbenen Kompetenzen — einschlieBlich
der Risikokompetenz — erméglichen dem Auslibenden angepasste Aktionen, zu denen ihn
die im Weg stehenden Hindernisse herausfordern.

Die scheinbar miihelos-spielerisch ausgefiihrten, flieBenden, geschickten Bewegungs-
kunststiicke und -wagnisse und die individuell-originellen Problemldsungen guter Traceu-
re und Freerunner beruhen auf langfristigem Training.

Asthetik - Balance - Dynamik - Effizienz - Prazision — Kunstfertigkeit gelten als
typische Bewegungsmerkmale dieser attraktiven Bewegungskiinste.

Selbstverstandlich widersprechen Traceure der Parkourszene, ebenso wie traditionell ein-
gestellte Turnerkreise, der Auffassung, dass diese in den Lauf eingebundenen Aktionen
(der Run) als alternatives Turnen betrachtet werden kénnen. Das ist falsch. Abbildungen
und Beschreibungen des friihen Turnens und der ,Méthode naturelle” von Hébert zeigen
deutlich ihre Ndhe zum heutigen Parkour.
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Abb. 57a u. b: Jugendliche und junge Mdnner klettern, hangeln, steigen und balancieren an Geriisten von
GutsMuths 1817 und Hébert 1934.

Um aber Neugier zu wecken und Unvoreingenommenheit zu gewahrleisten, erscheint es
trotzdem sinnvoll, diese Bewegungskiinste bei der Einfiihrung von Parkour und Freerun-
ning in der Schule oder in den Vereinen nicht als Turnen vorzustellen.

Unterschiede und Gemeinsamkeiten

Im Unterschied zum klassischen Turnen an Geraten weist inshesondere Parkour (outdoor)
typische Merkmale von Freizeitsport auf. Weder sind zur Ausiibung bestimmte Gerate
notwendig noch spezifische Sportstatten, Trainingszeiten oder Vereinszugehdorigkeiten.
Der Traceur begniigt sich mit Vorhandenem, wie StraBen, Bauten, Wanden, Mauern, Ge-
landern, Graben, Spielplatzgeraten u. a. m. und erobert so fiir sich ,laufend und sprin-
gend” neue Bewegungsrdume. Ebenso kann der Parkourlauf im natirlichen Geldnde (Park
oder Wald) durchgefiihrt werden.

Insbesondere ist es aber die freie Ausfiihrung der Bewegungsaktionen, die aus dem Lauf
mit meist einbeinigem Absprung zur schnellen und effizienten Uberwindung des Hinder-
nisses wieder in den Lauf fiihren, die den Charakter dieser erlebnisbetonten Sportform
ausmachen.

Trotz der unterschiedlichen Ausfiihrungsmdglichkeiten und Hindernisse lassen die in den
Lauf eingebundenen Moves erkennen, dass es sich unverwechselbar um turnerische Ele-
mente handelt.
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R T s

Abb. 58: Weicher, elastischer Ra-  Abb. 59: Weicher Untergrund Abb. 60: Harte Stein- oder Beton-

senboden: giinstig fiir Landungen  Sand: giinstig fiir Landungen der  fldche: Landungen ausschlieSlich
der Breitensportler Breitensportler fiir trainierte Kénner

Die folgenden Basisaktionen sind in den Anforderungen progressiv aufgebaut, wobei
die allgemeinen Voraussetzungen (konditionelle und koordinative Fahigkeiten) zur erfolg-
reichen Uberwindung durch entsprechende funktionale (Circuit-)Gymnastik oder durch
Ubungen an geeigneten Gerétestationen und -parcours entwickelt werden miissen.

Die Parkour-Einzelaktionen sollen friihzeitig in den Lauf eingebunden werden, um sich
der Zielsetzung ,Run” in individueller Ausfiihrung, mit differenzierenden Uberwindungs-
maoglichkeiten, mdglichst schnell zu ndhern.

Mit Gelibten ist es, wie schon ausgefiihrt, sinnvoll, auch in bekanntes, zugangliches Au-
Bengeldnde zu gehen, mit der Zielsetzung ,,Bewegungsraum laufend zu erschlieBen",

Die methodischen Hilfen und Tipps geben einen schnellen Uberblick zur Kompetenzent-
wicklung und Handlungsfahigkeit bei Parkour und Freerunning:

* methodischer Aufbau von leicht zu schwer;

e Madglichkeiten der Differenzierung und Individualisierung;

o zweckmaBige Gerate/Geratekonstellationen;

e zweckmaBige Sicherheits- und Hilfeleistungen.

Auf Angaben, wie Anzahl der bendtigten Gerate (Stationen)/Lernzeitdauer/Zielgruppen
usw.) wird verzichtet — sie richten sich nach den jeweiligen Bedingungen: Gerateausstat-
tung, LerngruppengréBe, Altersstufe und Leistungsstand. Sie lassen sich aber beispielhaft
dem Praxisvorschlag (Kap. 5.4) entnehmen.
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Grundlegende didaktisch-methodische Ratschldge fiir den Parkourunter-
richt

Es sollten im Unterricht die Begrifflichkeiten der Parkourszene genutzt werden und
weniger die des Turnens.

Die Einzeliberwindungen (Moves) sind so frith wie moglich in den Lauf einzubinden.
Die Aktionen werden moglichst beidseitig rechts und links eingelbt (Erleichterung
der Hindernisansteuerung und Koordinationsférderung).

Bei Parkour werden bewusst individuelle Ausfiihrungen zugelassen und keine Ausfiih-
rung wird als falsch verworfen, falls sie nicht sicherheitsproblematisch oder erfolgs-
verhindernd ist.

Es werden Individualisierungs- und Differenzierungsmdglichkeiten mit unterschiedlich
hohen Anforderungen zur gezielten Einzelférderung angeboten, um den individuellen
Voraussetzungen des Einzelnen der zunehmend heterogen zusammengesetzten Klas-
sen gerecht werden zu koénnen. Das bedeutet auch hinsichtlich der padagogischen
Perspektiven nicht nur das offensichtliche Wagen und Verantworten und die Verbes-
serung der Wahrnehmungsfahigkeit und Erweiterung der Bewegungserfahrungen,
sondern ebenso Gestaltung und Ausdruck, Leistung, Kooperation und Gesundheit als
sinnerfiilllenden Annaherungsmaglichkeiten Rechnung zu tragen (Mehrperspektivitat).
Zur Einfiihrung von Parkour ist ein Beginn mit selbst gewahlten Uberwindungsaktio-
nen iiber eine durch die Halle gebaute Barriere aus unterschiedlichen, quer gestellten
Geraten sinnvoll. Die so beobachtbaren parkourghnlichen Uberwindungen und Spriin-
ge bieten eine geschickte Ankniipfung an die Moves.

Der Einsatz von Lernkarten (siehe Literaturangabe) unterstiitzt die zweckméaBige
selbststandige und eigenverantwortliche Arbeit in Kleingruppen.

Die Teilnehmer werden bei dieser wagenden Sportform aus Sicherheitsgriinden nicht
unter Zeitdruck gesetzt (keine Wettruns, keine Zeitmessung).

Eine Unterrichtseinheit wird mdglichst mit einem Run beendet, um Gekonntes mit
neu Erlerntem als Ergebnis prasentieren zu kénnen.

Die in den neuen Lehrplanen geforderte Kompetenzorientierung - also die Verkniip-
fung von Kénnen, Wissen und Wollen — Iasst sich problemlos auf der Grundlage der
Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz entwickeln. Ob Methoden- und Sozi-
alkompetenzen, die beim gemeinsamen Gerateaufbau, bei der Herstellung von er-
leichternden Geratehilfen und bei kooperativer Hilfeleistung entwickelt werden, oder
ob die Urteilskompetenz in Einschatzung der eigenen Leistung, in Anerkennung der
individuellen Leistung anderer nach individuellen LeistungsmaBstaben, zum Tragen
kommt - die Kompetenzorientierung kann hier vorziglich zur Strukturierung einge-
setzt werden und zur Zielsetzung des Unterrichtsvorhabens beitragen.

Mit der Entwicklung von Voraussetzungen und ersten Uberwindungen kann durchaus
schon in der Grundschule (3./4. Klasse) durch den Einsatz von Gerateparcours begon-
nen werden.
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Alternatives Turnen in Schule und Verein

Die folgenden Inhalte entsprechen zum groRen Teil den bei Meyer & Meyer als E-Book-
ISBN 978-3-8403-1159-8 erschienenen ,,25 Parkour- und Freerunning-Aktionskarten”
(Lehr- und Lernkarten) und beruhen auf der Grundlage des Fachbuchs von Schmidt-Sinns,
Scholl und Pach (3. Auflage 2014). Le Parkour & Freerunning. Basisbuch fiir Schule und
Verein. Aachen. Meyer & Meyer Verlag.

Landings/Landungen

Da im Parkour und Freerunning unterschiedliche Hohen (iberwiegend springend (iber-
wunden werden, ist die adaquate Landung nach der Aktion die Voraussetzung fir ihre
sichere und gesundheitsférdernde Ausiibung. Aus diesem Grund ist es auch zweckmaRBig,
die Basis dafUr in einem speziellen Landetraining zu entwickeln.

Die verschiedenen Landetechniken dienen hauptsachlich dazu, die Aufprallkraf-
te nach Uberwindungen gelenkschonend auffangen und ableiten zu kénnen. Das
geschieht durch nachgebendes Beugen der Gelenke und durch das Umlenken auf
groBere Korperflachen (z. B. bei der Parkourrolle). Die angewandten Landungs-
arten richten sich nach den vorhergehenden Aktionen und Spriingen und den
(Dampfungs-)Eigenschaften der jeweiligen Landeflache.

Ein weiteres Ziel der Parkourlandungen besteht darin, einen moglichst fliissigen
Ubergang zum Weiterlauf zu gewéhrleisten. So lassen sich auch die vielen einbei-
nigen Landungen erklaren (siehe Abb. 63-66).

Dropping (Abtropfen)

Der senkrechte, nach unten fiihrende Sprung mit beidbeiniger Landung wird bei ge-
ringer Hohe oder Weite angewandt. Die Landung erfolgt mit nachgebendem Beugen
der Gelenke (maximal 90°-Kniewinkel) und ist auch mit Handaufsatz als Drei- oder
Vier-Punkt-Landung méglich, wobei hier ein Teil der Aufprallenergie auf die Arme um-
gelenkt wird. Bei den Prazisionslandungen auf kleinen Flachen, die auch bei Spriingen
nach oben angewandt werden, wird zur Gleichgewichtserhaltung die tiefe Kniebeuge
bevorzugt (Abb. 62).



Zugang zum Bewegungskonnen in alternativen Turnbereichen

Abb. 61: Landung nach dem Drop Abb. 62: Prizisionslandung in tiefer Kniebeuge nach

dem Gap (weiter Sprung auf den Balken)

Bewegungsaktion

Hiftbreiter FuBaufsatz auf den Ballen zuerst

Nachgebendes Beugen der Gelenke (Kniegelenke maximal 90°) und leichtes Vorbeu-
gen des Oberkérpers, Armbewegung und -haltung zur Aufrechterhaltung des Gleich-
gewichts

Die FiiRe zeigen nach vorne, Knie- und FuBstellung senkrecht Uibereinander

Die Kérperspannung wird aufrechterhalten.

Sandwichgriff als Sicherheitsleistung

Bei Prazisionslandungen auf kleinen Flachen kann auch die tiefe Hocke zur Gleichge-
wichtserhaltung eingenommen werden (KSP nahe iiber dem Standpunkt).

Methodische Hilfen und Tipps

Beidbeinige Standspriinge in die Héhe und Weite oder iiber und von Hindernissen als
vorbereitende Ubungen zur Férderung der Reaktivkraft, Spannungskraft und Gleich-
gewichtsfahigkeit

Langsame Steigerung der Hindernishdhe und Abnahme der Mattendampfung
Sandwichgriff zur Gewéhrleistung der Landungssicherheit (Abb. 63a-c)
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Alternatives Turnen in Schule und Verein
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Abb. 63a-c: Schiiler liben Landungen und Landungshilfe (Sandwichgriff) aus Spriingen vom hohen Kasten

Einbeinige Landungen

Einbeinige Landungen erfolgen Uberwiegend aus Aktionen, die keine groBen Hohen
tiiberwinden. Sie lassen durch die Schrittstellung ein iibergangsloses Weiterlaufen zu. Die
Sonderform des Cranes (Abb. 66) — ein Sprung nach oben — berwindet Héhe, wobeli
das nach unten gestreckte Bein eingestemmt als Stemm- oder Gleichgewichtshilfe dient.

=

Abb. 64: Einbeinige Landung vorwdrts zum sofor- Abb. 65: Einbeinige Landung seit-  Abb. 66: Die Landung

tigen Weiterlauf nach dem Dash (Diebsprung) wdrts bzw. riickwdrts beim Aerial — beim Crane mit Stiitz

Methodische Hilfen und Tipps

* Gleichzeitige Einiibung als Teil (Ubergangsfunktionsphase) der entsprechenden Moves

e Helfergriffe, wie Klammergriff am Oberarm oder Rumpf (siehe bei den einzelnen Be-
wegungsaktionen)
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Zugang zum Bewegungskonnen in alternativen Turnbereichen .

Rolling/Parkourrolle

Diese parkourtypische Landungstechnik wird bei Spriingen aus groBer Héhe oder mit
hoher Horizontalrasanz angewandt, um den Aufprall méglichst gelenkschonend auf gré-
Bere Korperflachen (diagonal tiber den Riicken) umzuleiten.
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Abb. 67a-d: Die Bewegungsphasen der Parkourrolle
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