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Probier’s, ich helfe Dir!

Einige Hinweise zum Geridteturnen im Vorunterricht
(Fortsetzung des Artikels in Nr. 2/ 1959)
Text und Gestaltung: Nene Gilardi, Photos: Walter Brotschin

In Nummer 2 des vergangenen Jahres behandelten wir unter dem glei-
chen Titel nebst einigen allgemeinen Betrachtungen auch die Frage des
Hilfestehens im Geréteturnen, speziell am Barren.

Gerade im Winter, wenn wir in erhdhtem Masse auf die Hallenarbeit
angewiesen sind, finden wir ideale Bedingungen fiir ein einfaches Geri-
teturnen. In der Absicht, unseren VU-Leitern etwas Niitzliches zu unter-
breiten, erlauben wir uns, dieses Thema wieder aufzugreifen; angefan-
gen beim Reck und schliesslich zum besonderen Kapitel des Bodenturnens
tibergehend.

Frischen wir unser Gedichtnis etwas auf !

Um Unklarheiten zu vermeiden und das Grundsétzliche herauszustrei-
chen, wollen wir schnell die wichtigsten Punkte beim Hilfestehen wie-
derholen. )

Um zu wissen, welcher Griff am vorteilhaftesten angewendet wird, stellt
man sich die Bewegung vorerst einmal in umgekehrtem Sinne vor.
Dadurch erhalten wir eine Art Film mit umgekehrtem Bewegungsablauf.
Beim Verfolgen dieses Films, d.h. beim Sich-vorstellen der Bewegung
vom Ende zum Beginn, kénnen wir sehr gut ersehen, welches der Griff
ist, der eine 100prozentige Ausfiihrung der Uebung gewdihrleistet, ohne
den Bewegungsablauf in irgend einer Phase zu behindern.

Stets vom Prinzip der Arbeit in kleinen Gruppen ausgehend (die Schii-
ler helfen sich untereinander!),” darf nicht vergessen werden, vorerst
immer eine klare Demonstration der Griffe zu geben. Der Leiter erklart,
zeigt mit einigen Schiilern vor und dann lidsst er seine Klasse arbeiten.
Eine gute Demonstration ist Vorbedingung, «sine qua non» fiir das Ver-
stehen der Griffe, deren richtige Anwendung und den Enderfolg.

_ Reck

Die Uebungen am Reck enthalten teilweise schon in den elementarsten
Formen ein gewisses grosseres Risiko (wenn wir dieses Wort hier anwen-
den diirfen) als am Barren. Hier empfehlen wir vor allem Vorsicht, ganz
speziell in der Einfiihrung. '
Wie schon beim Barren versuchen wir auch beim Reck das Grundsatz-
liche mit Photos zu unterstreichen. Zuerst zeigen wir eine sehr einfache
und dann eine etwas schwerere Uebung, mit dem Leitsatz: alles wagen,
aber mit Sicherheit, ein Leitsatz, der es uns erlaubt, gutes Gerédteturnen
auch im Vorunterricht zu betreiben.




Uebung 1:

Stiitz vl., Ristgriff: Unterschwung und Nachsprung zum Stand. Steht der
Helfende rechts vom Uebenden, so greift der linke Arm unter der Stange

" . durch, die linke Hand hilt das Handgelenk, die r. Hand ist in Bereit-

stellung vorne unterhalb der Stange.

Fiir die Helfer, die links stehen, gilt das Gegenteil.

In der ersten Bewegungsphase gewdhrleistet die Hand am Handgelenk
die Griffsicherheit und hilft bei der Rotation; in der zweiten Phase un-
terstiitzt sie den Arm und verhindert beim Landen einen eventuellen
Sturz nach vorn.

Die r. Hand verhindert in der ersten Phase ein zu weites Entfernen des
‘Korpers von der Stange; in der zweiten Phase unterstiitzt sie den Kor-
per und stosst ihn in die Héhe (Photos 1 und 2).

N.B. Der gleiche Hilfsgriff wird bei der Felge rw. angewandt, da die
" Bewegung analog ist (Unterschied nur in der zweiten Phase). )

.

Uebung 2:

Stitz vl, Ristgriff: Gratschumschwung rw. und Nachsprung vw. zum
Seitstand rl. (Gratschfleurier)

1.Phase, Stiitz: der 1. Arm greift unter der Stange durch, die 1. Hand
erfasst liber den Fussknochel hinweg das Handgelenk. Mit der r. Hand
wird der Uebende an der Schulter gehalten und damit verhindert, dass’
er nach vorne fillt (Photos 3 und 5). .
2. Phase, Rotation: die 1. Hand bleibt am Handgelenk, die r. Hand
erfasst den Fussknochel (Photo 6) und hilt den Fuss an der Stange bis
zur Beendigung der Rotation (Photo 4 u. 7: Griffe wihrend der Drehung).

3. Phase, Absprung: die 1. Hand ldsst das Handgelenk los, die r.
Hand bleibt bis im letzten Moment am Fussgelenk (Photo 8).
Fiir den Helfer auf der anderen Seite gilt das Gegenteil.

N. B. Beim Betrachten der Bewegungsfolge (Photos 5, 6, 7 und 8) sehen
wir, dass der hilfestehende Schiiler links des Uebenden wihrend dessen
Rotation seine 1. Hand schlecht einsetzt. Am Schluss der Bewegung kon-
nen wir feststellen, dass er den 1. Arm verdreht hilt, was nicht volle
Sicherheit gewédhrleistet. Also, rechts wie man es, machen soll und links,
wie man es nicht machen soll!




Bodenturnen

Wir weisen hier nochmals darauf hin, dass wir bis jetzt — was das Ge-

riateturnen betrifft — mehr oder weniger schwere Uebungen der Grund-

schule behandelt haben.

Je grosser die Schwierigkeiten werden (wir kommen nun schon bald
zum Kunstturnen), desto mehr Hilfe wird von Seiten des Leiters erwar-
tet, vor allem bei der Einfiihrung einer neuen Uebung. Jedenfalls kénnen
wir beim Aufbau im Vorunterricht unseren obenangefiihrten Prinzipien
treu bleiben, denn die Steigerung im Schwierigkeitsgrad ist nicht zu gross.
Im Bodenturnen hingegen sind die Voraussetzungen zur Hilfeleistung
wenigstens zum Teil etwas andere. Trotzdem gibt es hier einige iiber-
einstimmende Berlihrungspunkte zum Obengesagten, die auch hier gel-

ten; wir denken da an die Wahl der Hilfsgriffe sowie an die langsame

Verminderung der korperlichen zugunsten der rein psychologischen Hilfe.
Der grosse Unterschied liegt unserer Ansicht nach in der Tatsache, dass
beim Bodenturnen die elementaren Uebungen schneller erlernt werden
und wir rasch zu relativ schwierigen Uebungsformen gelangen. Folge
davon ist, dass die Zeit, wihrend der in kleinen Gruppen gearbeitet wer-
den kann und sich die Schiiler untereinander helfen, kiirzer ist.

Man kommt also relativ schnell auf eine hohere Stufe, von der aus man
dann — in einem gewissen Sinne — bereits zu akrobatischen Uebungen
libergehen kann, die jedoch immer noch jedermann zuginglich sind.

Es ist unméglich, auf der Basis der Uebungsgruppen, wie wir sie im VU
kennen, eine genaue. Reihenfolge derjenigen Uebungen aufzustellen,
welche von den Schiilern untereinander ausgefiihrt werden kénnen und
derjenigen, bei welchen der Leiter mithelfen muss.

Sowohl bei Uebungen der Gruppe mit gestrecktem Riicken (Handstand,
Ueberschlag, Flic~-Flac) als bei solchen mit «rundem» Riicken (Rolle vw.
und rw., Salto vw.), sowie denjenigen der gemischten Gruppe (Riicken
zuerst gestreckt, dann «rund» und umgekehrt) (Hechtrolle, Kopfkippe
oder Schulterkippe) finden wir solche, bei denen sich die Schiiler gegen-
seitig und andere, bei welchen die Hilfe des Leiters unerl&sslich ist.

Der Vorunterrichtsleiter wird, um zu wissen, wann er selbst einzugreifen
hat, sich Rechenschaft geben missen iiber das technische Konnen seiner
Klasse. Ist das Niveau gut, so wird er seine Schiiler allein arbeiten
lassen, ist es dagegen schlecht bis mittelmaéssig, so wird er viel friiher
eingreifen und aktiv mithelfen miissen. :

Um den gleichen Gedankengang einzuhalten wie schon beim Gerite-
turnen, werden wir im folgenden einige Illustrationen zum soeben Aus-
gefiihrten geben. In den ersten beiden Féllen handelt es sich um Uebun-
gen, bei welchen nach einer allgemeinen Einfiihrung die Hilfe des Lei-
ters unbedingt erforderlich ist. Beim dritten Fall haben wir eine typi-
sche Uebung gewihlt, bei der die Mdoglichkeit der Hilfeleistung durch
Schiiler allein sogar bis zur Endform demonstriert wird.

Salto vorwirts (Gruppe: «runder» Riicken)

Im methodischen Aufbau dieser Uebung kénnen sich die Schiiler sehr
gut untereinander helfen. Beginnt man jedoch den ganzen Bewegungs-
ablauf zu iiben — freier Salto vw. — ist es der Leiter selbst, der volle




Sicherheit gewihrleisten muss. Wir miissen uns hier Rechenschaft iiber
die Schnelligkeit der Bewegung ablegen! '

Wiederum nehmen wir an, rechts des Uebenden zu stehen. Die r. Hand
geht an den Nacken, wo sie das Einziehen des' Kopfes wiéhrend der Dre-
hung garantiert und wéihrend der Landung unterstiitzt und so verhin-
dert, dass der Uebende riickwirts auf den Riicken fillt; die 1. Hand
unterstiitzt in der Taille und stosst den Korper gleichzeitig in die Hoéhe.
— Vergleich mit zwei Hebeln! (Photo 9).

Zu Beginn kénnen wir den Schiiler auffordern, mit dem Kopf zwischen
die Arme des Leiters zu springen. Spater wird die Hilfe der 1. Hand
vermindert und nur noch mit der r. Hand unterstiitzt. Letztere kann,
sobald die Uebung beherrscht wird, - mehr an das untere Ende des Riik-
kens verlegt werden (Photo 10).

Hechtsprung (gemischte Gruppe — Riicken zuerst gestreckt, dann «rund»)

Da der Bewegungsablauf in der zweiten Phase schnell ist (Landung und
Rolle), muss der Leiter Hilfe stehen. Die Hauptaufgabe des Leiters be-
steht darin, durch entsprechendes Hilfestehen Kopf und Genick zu
schiitzen (Einrollen des Kopfes). Dies kann auf zwei verschiedene Arten
geschehen (immer vorausgesetzt, der Helfer befinde sich rechts vom
Uebenden:

1. Kniestand im rechten Winkel zur Sprungrichtung: am Schluss des
Sprunges geht die r. Hand an den Nacken des Uebenden, unterstiitzt
das Einziehen des Kopfes und dadurch die Rotation. Die Hand bleibt
wéahrend der Rolle am Nacken (Photo 11).

2. Sitz in der Sprungrichtung; Front gegen den Uebenden: gleiche Aus-
fiihrung wie bei 1., aber indem der Leiter sich rw. fallen lisst, beglei-
tet er die Rolle des Schiilers (Photos 12 und 13).

Ueberschlag (Gruppe mit gestrecktem Riicken)

Typlsche Uebung fiir das Hilfestehen unter Schiilern, sei es im metho-
dischen Aufbau, sei es in der Endform.

Die zwei Helfer knien einander gegeniiber. Was die Anwendung der
Griffe anbelangt, so sprechen wir immer vom Helfer rechts des Uebenden.
Die 1. Hand geht an die Schulter und unterstiitzt, indem sie nach oben
stosst; die r. Hand geht an den unteren Teil des Riickens, wo sie eben-
falls unterstiitzt und nach oben stdsst (Photos 14, 15 und 16 = Bewegung
von der Seite gesehen, Photos 17 und 18 = Bewegung von vorn).

Mit dleser Methode kann die Hilfeleistung sehr gut durch emen einzel-
nen Kameraden erfolgen.

Schlussfolgerung

Wir hoffen, dass die oben angefiihrten Beispiele sowohl fiir das Geriite-
turnen wie auch fiir das Bodenturnen dazu beitragen mogen, die fiir die
Sicherheit bei der Ausfithrung der Uebungen wichtigen Fragen bei
unseren Leitern zu kliren. Es ist unser Anliegen, dass sie aus unseren
Ausfiihrungen Nutzen und Anregung finden werden Unser Wunsch:
mitmachen z&hlt!
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