1. Gerate

1.2 Gerate im Kunstturnen

Manner
e Barren
e Reck
¢ Ringe (hangend)
e Seitpferd
e Boden

e Pferd (Sprung).

Frauen:
e Stufenbarren
e Schwebebalken
e Pferd (Sprung)
e Boden.
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2. Helfen und Sichern

Helfen und Sichern sind im Schulsport unerlassliche Bestandteile, nicht nur beim
Erlernen neuer Ubungen.
¢ Helfen bedeutet eine aktive, bewegungsunterstiitzende oder
bewegungsbegleitende Hilfe, um das Gelingen einer Ubung zu ermoglichen
oder zu erleichtern.

¢ Sichern bedeutet die Bereitschaft, wahrend einer Ubung jederzeit eingreifen
zu konnen, um den Ubenden vor einer Verletzung zu bewahren.

e Helfen und Sichern haben neben dem leichteren Lernen und der
Unfallverhitung auch erzieherische Aufgaben, vor allem in sozialer Hinsicht.

2.1 Sicherheitsmalinahmen
Kontrolle der Gerate, Mattenauslegung, Kleidung, Aufwarmen

2.2 Was muss der Helfer kénnen?
Den Helfergriff kennen, getibt haben, gentigend Kraft besitzen,
Motivation, helfen zu wollen, Kenntnis der Bewegung haben.




2.3 Klammergriff
Der aufRere Arm des Helfers fasst am Oberarm des @
(1

Ubenden von hinten, die innere Hand von vorne. Die
Daumen liegen auRen am Arm des Ubenden

nebeneinander. > F
; S

Anwendung: Stutzschwingen am Barren bei allen >

Horizontalbewegungen (Hocke, Wende, Flanke, )

Kehre)

Quelle: knsu.uni-koblenz.de

2.3 Drehklammergriff vorwarts
Der Helfer steht neben dem Ubenden in
Bewegungsrichtung. Die nahere Hand fasst den
Oberarm des Ubenden von vorne, die Handflache
zeigt nach oben. Die andere Hand ubergreift und fasst
den Oberarm von hinten. Die Daumen liegen auf3en
am Arm des Ubenden nebeneinander. Der Helfer
muss die Vorwéartsbewegung des Ubenden durch
Seitwartsgehen begleiten.

Quelle: silo.tips

Anwendung: bei allen Rotationsbewegungen
vorwarts (Salto, Handstiitz-Uberschlag am
Boden und an den Geraten).

2.4 Drehklammergriff rickwarts

Der Helfer steht neben dem Ubenden in
Bewegungsrichtung. Die nahere Hand fasst den
Oberarm des Ubenden von hinten, die
Handflache zeigt nach oben. Die andere Hand
Ubergreift und fasst den Oberarm von vorne.
Die Daumen hegen auf3en am Arm des
Ubenden nebeneinander. Der Helfer muss die
Ruckwartsbewegung des Ubenden durch
Seitwartsgehen begleiten.

Quelle: silo.tips

Anwendung: bei allen Rotationsbewegungen
riickwarts (Salto, Handstuitz-Uberschlag am
Boden und an Geraten).



2.5 Klammergriff als Zughilfe
Ausfuhrung wie der Klammergriff (s.0.), als
Zughilfe wird er jedoch am Oberschenkel
angesetzt.

Anwendung: Rolle rickwarts durch den
Handstand, Felgbeweg
ungen (am Reck, Barren)

2.6

Tragehilfe
Zwei Helfer stehen seitlich und unterstitzen
den Ubenden durch die Tragehilfe. Sie setzt an
am Rucken (bzw. Brust) und an den
Oberschenkeln,
der Ubende liegt kurzfristig auf den Handen der
Helfer.

Anwendung: Handstitz-Uberschlag vorwarts
u. rackwarts

(Flick-Flack) am Boden, Handstutz-,
Kopfstitziberschlage

am Boden und Geréaten

Quelle: silo.tips

2.7 Schubhilfe

Die Helfer unterstiitzen eine Bewegung durch
Schieben. Es erfolgt meist mit der flachen Hand und
setzt am Korperschwerpunkt an.

Anwendung: Kippe, Umschwiinge am Reck.

2.8 Gleichgewichtshilfe

Der Helfer greift erst ein und sichert das Gleichgewicht, wenn der Ubende bereits
einen Teil der Ubung hinter sich hat.

Anwendung: Klammergriff nach Aufschwingen in den Handstand
(Schwebebalken)

H&aufig gentgt eine dieser angesprochenen Hilfen nicht, oft ist es notwendig, mehrere
verschiedene Hilfen gleichzeitig oder kurz nacheinander oder in spateren Phasen
des Erlernens einer Ubung zu geben. Wenn der Ubende eine Ubung beherrscht,
kann auf das Helfen verzichtet werden, nicht jedoch auf das Sichern. Beim
wettkampfméafigen Kunstturnen ist dies allerdings nicht der Fall.



3. Uben

Die Ubungen beim Geratturnen werden mit Hilfe von Ubungsreihen erlernt. Eine
Ubungsreihe ist die methodische Aufeinanderfolge von Ubungen, die zu einer
bestimmten Ziellibung fuhrt. Jede Ubungsreihe umfasst 3 Bereiche:

e Vorbereitende Ubungen sind im Aufwarmprogramm enthalten

e Voriuibungen sind Ubungen mit zusatzlichen Geraten

e Zielubung z.B.: Flugrolle - vorbereitende Ubung: Rollbewegung aller Art auf
Matten
Vorubung: Rolle im Angehen und Absprung von Matte zu Matte

Ubungsteile
e Haltung zu Beginn und Ende einer Ubung
e Ubungsverbindungen

Boden: Rolle, Flugrolle, Rolle riickwarts in den/durch den Handstand,
Handstand, Rad, Radwende, Radiiberschlag,
Handstandstutziiberschlag vorw., Salto vorw., Bodenkippen zusatzlich
fur Madchen: Bogengange, Rad einarmig, Schrittiiberschlag,

Schritt- und Sprungkombinationen

Sprung: besteht aus Anlauf Absprung, 1. und 2. Flugphase, Landung Kasten
oder Pferd quer: Hockwende, Hocke, Gratsche, Handsttlitziiberschlag,
Bicke, Kasten oder Pferd lang: Gratsche, Hocke,
HandstUtziberschlag, Blicke
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Wettkampf Gerétturnen

Ué
ab 8.
Klasse

1416 Jahre

Rolle riickwirts durch den

Handstand

Hiiftumschwung

JLT 2

Unterschwung aus dem
Stutz

fot

Schwungstemme in ™
den Gritschsitz

Wendekehre

Ma,
¥ q
-

s

Scherhandstand

Abgang: Radwende

Ubung Gerite und Pflichtelemente in Abbildungen |
Klassen/ Boden Reck Barren Balancieren Sprung |
Altersstufen Y e |
Handstand-Abrollen Aufzug Aus dem Sitz: Oberarm- | Aufgang: Durchhocken T-Bock/Pferd/Kasten |
stand und Abrollen vorwirts | (ein- oder beidbeinig) (1,20 m):
Sprunghocke oder
-gritsche

Quelle: docplayer.org
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Aufgange
Reck: Felgaufschwung
Laufkippe
Hangstandlkippe
Barren: Sturzhang-Kippe
Oberarmkippe
Stufenbarren

Knieaufschwung
Felgaufschwung
Aufhocken, Hockstemme
Muhlaufschwung, Kippe
Schwebekippe

Schwebe-  Uberspreizen (Reitsitz)
balken Strecksprung mit
Aufgratschen, Auflaufen

Schrittsprung, Standwaage

Handstand

Mittelteile
Felgumschwung
vorw. und rickw.
Schwungkippe
Schwungstemme
Rolle vorw. u. rickw.
Schwungstemme
Schwingen im Stitz u. im
Oberarmhang
Oberarmstand
Schwebesitz
Knieumschwung

Felgumschwung
Liegehang, Aufstemmen
Liegehangkippe
Schwungstemme

Gehen, laufen, hupfen
Aufhocken, Aufrollen,
beidbeinig, Pferdchen-,
Lauf-, Schluss-, Hock-,
Gratschwinkelsprung,
Rolle vor- und rickwarts
Handstitzuberschlag,
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Abgéange
Unterschwung
Wende,Hocke
Gréatsche

Wende, Kehre (auch
mit Drehung)

Wendekehre vorw. und rickw.

Kreishockwende

Hockwende
Unterschwung

hohe Wende
Handstanduberschlag

Drehungen ein- und
Hocken, auch mit
Drehungen,

Rad, Schwebesitz,
Radwende,

Salto

Spreizen oder

Rad,
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