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3 Bewegen an Geréten
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Abbildung 2: Kérperachsen und Bewegungsrichtungen (in Anlehnung an Arnold & Leirich)

3.2 Was gehort dazu?

Das Bewegungsfeld Bewegen an Gerdéten ist mehr als nur klassisches Gerdtturnen. Ebenso zdhlen
Parkour, Trampolinspringen, Akrobatik und Calisthenics zu diesem Bewegungsfeld dazu. In den folgen-
den Punkten werden diese kurz erldutert.

3.21 Gerdtturnen

Das klassische Gerdtturnen beinhaltet Turnelemente an den Geréten Boden, Schwebebalken, Reck,
Barren, Sprung (Kasten/Pferd) und Ringe. An jedem Gerdt werden vorgegebene Turnelemente zu einer
Turnibung zusammengesetzt, z. B. eine Rolle vorwdrts, ein Rad und ein Strecksprung am Gerat Boden.
In der Regel ist immer nur eine Person am Gerdat.

Das Lernen erfolgt liber verschiedene Ebenen. Zuerst sollten allgemeine, vorbereitende Ubungen und
turnspezifische Ubungen entsprechende Lernvoraussetzungen schaffen (konditionell-koordinativ, psy-
chisch, Vertrautmachen mit den Gerdten und mit Hilfestellung). Danach werden die Techniken der Fer-
tigkeiten erlernt und erprobt, also die Grobform der Bewegung angeeignet tiber methodische Lernschritte
und Kleingruppen-/Stationenarbeit. Als dritter Schritt soll die Technik optimiert werden, also die Feinform
angeeignet werden. Zum Schluss sollen die Fertigkeiten gestaltet, variiert und unter verschiedenen
Bedingungen angewendet werden kénnen in Form von Bewegungsverbindungen oder Vorfihrungen
(Gerling 2014: S. 49).

3.2.2 Parkour

Beim Parkour werden, sofern man in der Sporthalle Ubt, die klassischen Turngerdte zu einer Bewe-
gungslandschaft kombiniert. Drauf3en werden die 6rtlichen Gegebenheiten wie Mauern, Pfosten oder
Begrenzungssteine als Hindernisse Uberwunden.

Zu den Basic Moves zdhlen Balance (Balancieren, z.B. wie eine Katze ,,Cat balance® oder ein Hand-
stand), Running (verschiedene Lauftechniken), Spriinge (z. B. Weit-/Distanzsprung, Sprung zum Boden,
Prdzisionssprung), Landungen (z.B. ,Crane®, also das Abstitzen gegen das Hindernis mit dem Spiel-
bein), Rolle (Schulterrolle, meist zum Abfangen des Schwunges nach einer Landung), Stutztechniken
(Abstiitzen mit einer Hand / beiden Hénden beim Uberwinden von Hindernissen, z.B. ,Lazy*, wobei die
Beine seitlich nacheinander Gber das Hindernis schwingen beim einhdndigen Stitz), Klettern, Hangen
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4 Praxis

4  Praxis

4.1 Helfen und Sichern

Sichern bedeutet, dass der Helfer den Bewegungsvollzug kérpernah begleitet, d. h. mitgeht und nur im
Notfall eingreift. Helfen bedeutet, dass der Helfer direkt in den Bewegungsvollzug eingreift, die Bewe-
gung unterstitzt und fuhrt. Zudem kann in direkte und indirekte Bewegungshilfen unterschieden werden
(www.fssport.de).

Direkte Bewegungshilfen

Wichtig ist, dass man weif3, was die Hilfestellung bewirken soll, wie viele Helfer man benétigt und wo
sich diese am besten positionieren. Zudem muss klar sein, welcher Helfergriff angewendet werden soll
und wo dieser angesetzt wird. Hierbei muss der Helfer wissen, was er genau tun muss (drehen, stltzen,
ziehen usw.) und ob bzw. wohin er sich mitbewegen muss.

Folgende Helfergriffe sind grundlegend und sollten beherrscht werden:

o Klammergriff am Rumpf (Sandwichgriff), z. B. beim Strecksprung am Minitrampolin,

» Klammergriff am Oberarm, z.B. beim Durchhocksprung tber den Kasten,

« Klammergriff am Oberschenkel, z. B. beim Handstand,

Tragegriff am Rumpf, z. B. beim gestreckten Sprung Gber den Kasten, und

halber Klammergriff an den Oberarmen, z. B. beim Grétschsprung tber den Kasten (Schmidt-Sinns
2005: S. 35—-38; Schmidt-Sinns 2007: S. 4-5).

Die folgenden Abbildungen stellen die verschiedenen Griffe dar.

Abbildung 5: Klammergriff am Rumpf, Klammergriff am Oberschenkel, Tragegriff und halber Klammergriff
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4.5.7 Stiitzen (Akrobatik) Zirkusartistik

BepaA-10V @

“(Z °S :10T WWIY]) uasjolsab bunydiy aiapun
3UIS Ul pun uabup}abiND PUDS LISPUIY USISPUD UDP UOA PIIM S3 ‘US)|DJ YIS 1SSP) ST "Up Jadigy uanajdwoy] usp
juupds pun NI Jap Ul 1Yals puy Ul ‘siaty] usuia 1apjiq addnug apal ‘usyaisaq uaqis)q uaddnig aiq :japusd

(1T °S 10T wwiyl) Kp3S wnz yanunz addnig aip ssnw ‘uspog usap aqowy
3Ip MynJag uuImab oy 1yonagab alul))aiz Inz s33si3 S|b gy a1p J9M "UabpIISb B))0H J9p 91195 BI9pUD BIp

Jnp 2ddnug Jsp UOA PJIM pun 31LSIDIY JSP Ul SWLY 3IP $ND 3Oy S|o YIS 1z38s addnio uap pury| uig “ppaJisab ulw o1
SuId| | 91U SIP Ul SwLy 31p ‘SIa4Y udbud UBUID USP]|IY PUN USWLIDSNZ YIIS UdpUl) 10D JIIA SIq 194p 3| :usuuaiuaqowy ssnyasqy
(0Z °S :8T0T J2WIIOS ‘56 S 8/ 'S :TI0T 35704d UD Bunuysjuy ul) ‘Msn Jupg Jno uypqydsiny ‘yasi| jno zamsaban
“upg $ND YdsI] dupg $ND Jupg :USIUSWS)F USIUISS JOYJOA USP LW UdND] UdInbInDd aydpjuls :awiny d)joL
(ze s :TIoe
15q0.Jd up Bunuysjuy ul) a4403qnydS ‘UsY1SiND/usziasuly pun usbupyuis swLy Ua3dny up uaddNy ‘usuys) usagno
10w yaou pun Bipupyuid ‘usha) uauIY Yaou ‘UdYSU USPUDRH USP UD ‘Udgn HIMZ Nz 1YdIMaHBYd1a]9 :usnpgydbp
-uin] auld Jopd oid (ST-Y1 °S 19661 91Ing up bunuyajuy ui) uspiam 1qnab dupgbup ISP JND ISPO USISDY|BJINAA WBUID
‘bupyuy °s uainbi4 1ND Yono uaINBI4 31p UBULEY USPOY WSP JND 1I0ISUY "0PUDLULLIOY JND Japo uanpysbungn pupyun bunuupds uiw 94
W USMIDYSUOIIDIS -1ad1gy uoA buniynag anz zanisabal] ‘UypqydsINy ‘Yasi] ung 1)19149A 3))PH J9p Ul uagn Japuny| aiq :pusuunds j1andnoy
(79 'S :610C
aqnpT '8 J8UDH ‘€Z-TT 'S :810T Sa144 Up bunuyajuy ui) usbamaq a)joH alp Yainp usbunidsuaspH Hw (Uspog wo
you Jadigy| ‘16nagab aulag pun awy) |1IpOd0IY U1 SIM ‘(JND)I31g NJIBIA) PUnH S|o ‘bunbsgaly wi HjiaspuwAbIal]
(€1 °S 10T WWIY]) UBJSIJISA NZ PIDIUOY USP SUYO ‘uosiadiya Jap snwyIAyIydsiop| uiw o1
suley wnz wosudwab ydis usbamag pun uaydpPUDH USP MW Jnu YIS usiyniag a4ond a1q Hjiasbuwhiblabaidg uswIpMNY
I0bd UId Udp)Iq JSpul)] SpUSYISIDpUDUIBUSGU IDMZ 3 ‘(USPISM HD1HLUID JYD14I33UNYdIDS LW uiw g
aboopp 166 *g°Z UuD)}) U)|9ISIND JBIHI0S IYIIMBHIdIQ) WBIY! YdDbU YdIS Ud)|0S Japuly a1Q :8J00d d3}4p1s Yyd1916 ul bunjiajuig buniynjuiz
|PLISIdN 9)byu] yaz/31P1Z

24



Anhang

Aufbauplan

Sprungparcours Klasse 3 und Klasse 4
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