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Probier’s, ich helfe Dir!

Einige Hinweise zum Geréteturnen im Vorunterricht — Text: Nene Gilardi — Photos: Walter Brotschin

Einfiihrung

Man glaubt oft, die Uebungen fiir das Geridteturnen seien schwieriger als
dies tatsidchlich der Fall ist (wir sprechen hier von den Uebungen im
allgemeinen, von den einfacheren, den Grundiibungen). Man praktiziert
sie oft nicht, aus Angst, zu viel zu riskieren oder zu viel von den Schiilern
zu verlangen. Wenn man aber an die Freude eines jeden Knaben beim
Umgang mit einem Geridt denkt — denn er tut meistens das, was seinen
Fahigkeiten, seinem Mut und seinem Leistungsvermoégen entspricht —
sieht man ein, dass es ausserordentlich schade wire, ihn um dieses ihn
begeisternde Experiment zu bringen. Sache dieser Arbeit ist es, unseren
Leitern durch einige Hinweise das Turnen an Gerédten zu erleichtern.
Das ganze Problem hat einen methodischen Aspekt (auf den wir hier nicht
eintreten wollen) und einen solchen der Sicherheit. Letzterer soll Gegen-
stand unserer kurzen Abhandlung sein.

Kleine Begriffserklirung

Wenn wir hier von Sicherheit sprechen, so meinen wir damit das Hilfe-
stehen. Dabei ist zu unterscheiden zwischen psychischer und physischer
Hilfe, selbst wenn es sich oft um beides zu gleicher Zeit handelt.

Die Anwesenheit eines Helfenden wahrend der Einfiihrung einer Uebung
ist fir den Ausfiihrenden vor allem eine psychische Unterstlitzung, im
iibrigen ist die Tatsache, dass man durch geschicktes Hilfestehen den Erfolg
einer  Uebung sicherstellen kann, eine Einladung zum Versuchenwollen.
Mit der Zunahme an Kenntnissen in der Ausfithrung der Uebung, be-
schrankt sich schliesslich das Hilfestehen nur noch auf die blosse Anwe-
senheit des Helfenden (psychologisches Moment), oft unentbehrlich,
besonders wenn es sich um Uebungen handelt, die ein gewisses Risiko
erfordern. Man geht also von der korperlichen und psychischen Hilfe zur
rein psychischen iiber, wobei man nicht vergessen soll, die indivi-
duellen Fidhigkeiten jedes Uebenden, sein Auffassungsvermogen und sein
Konnen zu beriicksichtigen.

In dieser Nummer behandeln wir einige Uebungen am Barren. Es handelt
sich um einfache Ausfiihrungsformen, die aber das Prinzip, von dem wir
sprachen, zum Ausdruck bringen. Bei nédchster Gelegenheit werden wir
das Hilfestehen beim Reck- und beim Bodenturnen behandeln.

Die nachfolgenden Zeilen sind dem Wunsche entsprungen, unseren Leitern
praktische Hinweise zu geben, damit nicht aus Angst die begeisternde Ar-
beitsmoglichkeit und Aktivitdt, die der Barren bietet, einfach beiseite
gelassen wird. Wichtig ist dann nur noch, dass angefangen wird.

Wer hilft ?

Es ist nicht unbedingt né6tig, dass die Hilfe durch den Leiter oder Lehrer
selbst gegeben wird: im Gegenteil, es ist wiinschenswert, dass die Schiiler
lernen, sich gegenseitig beizustehen. Der Leiter zeigt die Griffe, die fir




eine gewisse Uebung anzuwenden sind, libt sie zwei- bis dreimal mit eini-
gen Schiilern, dann lasst er die Klasse, indem er sie liberwacht, in kleinen
Gruppen arbeiten. Sehr wichtig ist die Organisation, dass jeder einmal
Ausfiihrender und einmal Helfender ist. Dieses Verfahren ermdglicht eine
vermehrte Verwendung von Geridten mit einer héheren Anzahl Uebungen
pro Schiiler, gleichzeitig fordert es den Kameradschaftsgeist.

Nur bei einigen besonders schwierigen Uebungen (z. B. Salto vw. auf den
Boden) hilft der Leiter selbst jedem Schiiler.

Die Griffe

Was die Griffe anbelangt, so ist es dusserst wichtig, dass sie genau durch-
dacht und einwandfrei vorgefiihrt werden.

Man muss sich prinzipiell die Bewegung im umgekehrten Sinn vorstellen,
um zu wissen, welcher Griff anzuwenden ist. Der Griff muss derart ange-
wandt werden, dass- der Helfende die Bewegung in ihrer Totalitdt verfol-
gen kann, ohne dass er gezwungen ist, den Griff loszulassen. Nur so hat
man Gewéhr fiir ein sicheres Gelingen der Uebung.

Barren

Uebung 1: Ueberschlag am Barrenende mit Hilfestehen (Photos 1, 2, 3
und 4). Der Helfer rechts ergreift mit der 1. Hand den Unterarm, wahrend
die r. Hand am Hals und in der 2. Phase die Schulter stiitzt. Der andere
Helfer hilft mit den gegengleichen Griffen. — Die Hand am Genick unter-
stiitzt am Anfang die Umdrehung; in der 2. Phase der Bewegung stiitzt
sie. Die andere Hand verhindert einen eventuellen Sturz nach vorwérts
bei der Landung. Wenn es dem Uebenden an Schwung fehlt, kann die Hand
in der ersten Phase der Uebung das Handgelenk loslassen und den Schwung
durch Druck auf den Korper verstédrken.

Uebung 2: Im Aussenseitsitz Rolle rw., Griff loslassen und Landung
zum Stand. Wenn man links steht (Photo 5) geht die r. Hand an die Schul-
ter, die 1. Hand (Daumen auswarts) an den Unterarm. Der Rechtsstehende
tut das Gegengleiche (Photos 5, 6 und 7). Die Hand an der Schulter stiitzt,
die andere unterstiitzt den festen Griff am Holmen. Ist die Drehung unge-
nigend, kann letztere loslassen und durch Stossen der Beine die Rotation
erleichtern.

Uebung 3: Schulterstand aus dem Gritschsitz mit Rolle vw. zum
Gritschsitz (Photos 8, 9 und 10). — Der Helfer links stiitzt mit der r. Hand
an der Schulter, mit der 1. Hand am Bein. Der Rechtsstehende hilft gegen-
gleich. Die Hand an der Schulter unterstiitzt den Schiiler im Schulterstand
und die Hand am Bein hilft beim Hochzug der Beine und beim Halten des
Gleichgewichts im Schulterstand. In der 2. Phase (Rolle vw. zum Gritsch-
sitz — Photo 10) kommen die Arme parallel zwischen die Holmen; die Rolle
erfolgt iiber den stiitzenden Arm, wobei die Hand die Schulter nie verlasst.
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