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Grundsadtze des Trainings am Schwebebalken

Ludek Martschini, Nationaltrainer

Charakteristik der Uebungen

Der Schwebebalken ist ein typisches Gerat fir das
Frauenturnen und filir das Einiliben des Gleichgewich-
tes. .

Mit dem Einiiben des Gleichgewichthaltens kénnen wir
schon friih beginnen (Kinder 7 bis 10 Jahre). Es ist also
ein Gerit, das fiir alle Alterskategorien passt.

Die Schwierigkeit und die Ausfiihrungsgeschwindig-
keit der Uebungen steigern sich laufend. In vermehr-
tem Masse werden akrobatische Elemente, verbunden
mit schwierigen Spriingen und Pirouetten, verwendet.
Die Zahl der Elemente ist beinahe unerschopflich. Die
Uebungen am Schwebebalken enthalten Elemente aus
dem Bodenturnen, der Akrobatik und Tanzschritte.
Das Ganze ergibt den Charakter einer «Bodeniibung»
auf dem Schwebebalken. Einzelne Teile und Verbin-
dungen sind fliessend aneinandergebunden und bilden
einen Komplex dynamischen Charakters. Beim Schwe-
bebalken entwickelt sich hauptséchlich der Sinn fiir die
‘Gleichgewichtshaltung.

An der Gleichgewichtshaltung beteiligen sich:

. Vestibularer Apparat (Gleichgewichtsorgan)
. Muskeltonus

. Sehvermogen

. Griff

W N

1. Vestibularer Apparat

Der Vestibular-Apparat ist das Organ, das sich im
Innenohr befindet. Mit fortwdhrendem Training wird
seine Funktion vervollkommnet. Die Turnerin gewinnt

eine grossere Stabilitdt bei der Uebung, weil die Rei-
zung nur zu den entsprechenden Stellen des ZNS ge-
langt.

2. Muskeltonus

Den direkten Einfluss auf die Gleichgewichtshaltung
iibt die Muskulatur aus. Die richtige Korperhaltung ist
die Grundbedingung fiir das Beherrschen einer ganzen
Reihe von Elementen.

Das Merkmal der richtigen Korperhaltung
am Schwebebalken

Die Koordinationstdtigkeit der Muskulatur und des
Gelenksystems halten die physiologisch normale
Kriimmung der Wirbelsdule und die Lage des Beckens
aufrecht. Durch die Kontraktion der Gesdss- und der
Bauchmuskulatur hilt man das Becken in der senk-
rechten Lage. Wenn man die Muskulatur lockert, ent-
steht das Hohlkreuz und damit ein Hervortreten des
Bauches. Durch die Kontraktion der Riickenmuskulatur
hilt man die Wirbelsdule und den Kopf in aufgerichte-
ter Lage, das Kinn ist waagrecht, damit die Halslordose
aufgerichtet wird. Beide Schultern sind in gleicher
Hohe und man driickt sie nach unten, die Schulter-
blatter zieht man zusammen (Figur 1).

Beine

Aus dem Ballett iibernehmen wir das Ausdrehen der
Beine in den Hiiftgelenken. Dieses Ausdrehen ver-
grossert den Bewegungsumfang. Das ganze Bein ist ge-
streckt, die Fussspitzen, die die Beinbewegung leiten,
ebenfalls ausgedreht. Beim Gehen, beim Laufen und
bei den Spriingen (beim Abstoss und bei der Landung)
ist der Fuss leicht nach aussen gerichtet, damit er bei
der Landung mit der ganzen Fussfliche den Schwebe-
balken beriihrt (Figur 2).

Arme

Die Arme unterstiitzen das Halten des Gleichgewichtes,
wenn sie in der Seithalte sind (Beispiel: Seiltdnzer —
lange Stange). Wir halten sie leicht gestreckt (nicht
verkrampft) mit leicht gehobenem Handgelenk (Figur
4) und «locker» gespannten Fingern. Die Armbeglei-
tung der Bewegungen erfolgt fliessend und mit gros-
sem Umfang. Die Bewegung der Hand begleitet die
Armbewegung durch leichtes Heben und Senken in
maissigem Umfang (Figur 3).

3. Sehvermdgen

Bei den Uebungen am Schwebebalken verwenden wir
das «direkte» und das «periphere» Sehen (Beispiel:
Querstand: Vorspreizen des Beines, Hochhalte der Ar-
me). Durch das direkte Sehen nehmen wir nur die
Turnhallenwand vor uns wahr, durch das periphere
Sehen das vorgespreizte Bein und die Arme.

Wir fixieren wihrend der Bewegung mit dem Blick ei-
nen bestimmten Ort vor uns im Raum. Bei allen Dre-
hungen ist der Kopf schneller als die Bewegung (er
beendet die Bewegung friither als der Korper) und die
Augen fixieren wieder einen festen Gegenstand. Der
Einfluss des peripheren Sehens erkennen wir erst,
wenn wir in einer andern «schwierigen» Umgebung
turnen (Sommerplatz, grosse Halle usw.). Hier ist das
Gleichgewichthalten viel schwieriger, obschon man ei-
nen relativ festen Punkt beobachtet (zum Beispiel:
eigene Beine bei der Rolle rw). Die Orientierung ge-
winnen wir, wenn wir immer neue Fixpunkte fiir un-
sere Augen suchen.
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4. Griff

Den Griff verwenden wir in der Schwebebalkeniibung
nur in kleinem Masse. Die Haut und die Muskelemp-
findung signalisieren uns die richtige Lage der Kor-
perteile auf dem Schwebebalken (zum Beispiel: Rolle
vw zur Kerze, Landungen bei Spriingen).

Die Atmung bei der Schwebebalkeniibung unterschei-
det sich durch ihre Unregelméissigkeit von der norma-
len. Bei den Uebungsteilen, die die grossen Muskel-
partien des Rumpfes und der Arme betdtigen und bei
anspruchsvollen Gleichgewichtsteilen h#lt man den
Atem an. Damit schalten wir diejenigen Muskelgrup-
pen aus, die wir zur Durchfiihrung dieses bestimmten
Teiles nicht brauchen.

Der Einfluss auf die physischen und die moralischen
Eigenschaften der Turnerin

Als physische Eigenschaften pflegen wir auf dem
Schwebebalken ausser dem Gleichgewichtssinn die fei-
ne Nerven-Muskelkoordination, die Raumorientierung
(bei akrobatischen Elementen mit dem Kopf nach un-
ten, bei Abgingen mit dem Ueberdrehen des Korpers
um die Lings- oder die Querachse), die Geschicklich-
keit, die Harmonie und im Gegensatz zu den anderen
Gerdten nur in kleinem Masse auch die Kraft und die
Ausdauer.

Zu den moralischen Eigenschaften gehoéren der Mut
und die Fahigkeit, sich auf eine gegebene Aufgabe
voll zu konzentrieren, der Wille, die Entscheidungs-
kraft, der Sinn fiir den Rhythmus und das personliche
Aesthetikgefiihl und das Mannschaftsgefiihl (beim
Hilfestehen bei den Mannschaftswettkdmpfen).

Der Prozess des Einiibens

Durch die Korperbewegungen &ndert sich die Lage
des Korperschwerpunktes. Das Halten des Gleichge-
wichtes bei einfachen Bewegungen sowie bei schwie-
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rigen akrobatischen Elementen ist von der Lage des
Korperschwerpunktes tiber dem Stiitzpunkt und vom
Zusammenspiel der Spannung und Entspannung der
Muskulatur abhéingig.

Bei den ersten Versuchen der Einiibung neuer Ele-
mente weisen die Turnerinnen einen iiberméissigen
Krafteinsatz auf; ihre Bewegungen sind ungenau und
verkrampft (zum Beispiel: «Winken» mit den Armen
beim Gehen oder bei Spriingen).

Bei der Wahl der methodischen Reihe bauen wir auf
dem technischen Niveau der Turnerin und dem
Schwierigkeitsgrad des einzuiibenden Elementes auf.
Manche Teile (Elemente) erlernen wir in einer oder
wenigen Trainingsstunden, fiir andere miissen wir die
Voraussetzungen vielleicht wihrend sechs Monaten
vorher vorbereiten (zum Beispiel aus der Riicklage-
Rolle rw beim Heben der gestreckten Beine zum
Nackenstand (Kerze) muss die Turnerin geniigend
starke Bauchmuskulatur haben und beim Abstossen
der Hinde in der 2. Phase der Rolle geniigend Kraft
in den Armen). Beim Einiiben wihlen wir immer das
methodische Vorgehen nach den individuellen Vor-
aussetzungen und Féahigkeiten der Turnerin aus den
unten angegebenen Moglichkeiten aus.

1. Das Element erlernen wir mit Hilfestehen am Bo-
den oder auf Matten

2. Auf einer breiten Bank

3. Auf einer schmalen Bank

4. Auf einem niedrigen Schwebebalken (Trainingsbal-
ken, 10 cm hoch)

. Auf einem niedrigen Schwebebalken (100 cm)

. Auf einem Wettkampfbalken (120 cm)

. Mit Hilfegeben

. Mit Hilfestehen

. Selbsténdig

© oo U

Erschweren des Gleichgewichtes

1. Unter gleichzeitiger Durchfiihrung anderer Tatig-
keiten (Gebrauch von Billen, Sprungseilen, Medi-
zinbéllen).

2. Turnen mit musikalischer Begleitung, die den Rhyth-
mus angibt.

3. Turnen in grosseren Hohen (Bank auf hohen Hol-
men zweier Schulbarren die gegeneinander gestellt
sind).

4. Erhohte Geschwindigkeit der Bewegung (die Mann-
schaft macht einen Wettkampf, wer schnellere Rol-
len vw — rw macht).




5. Verkleinerung der Stiitzfliche (Schwebebalken en-
ger als 10 cm).

6. Entfernung des Korperschwerpunktes von der Stiitz-
flache (hohe Spriinge).

7. Ungewohnliche Koérperlage (Handstande).

Die Voraussetzung des Erfolges beim Einiiben ist das
Interesse der Turnerin am Element und ihre Bereit-
schaft es zu erlernen. Aus der Praxis wissen wir, dass
die Turnerinnen sehr gerne denjenigen Elementen aus-
weichen, die sie iiber ldngere Zeit erlernen miissen
(Pflichtelemente). Von Anfang an verlangen wir, dass
alle Turnerinnen jeden Versuch absolvieren. Durch das
Ueberspringen einer Stufe der methodischen Leiter
ist der ganze Aufbau des Einiibens gestort und das Ein-
iiben dauert lénger.

Hilfegeben und Hilfestehen

Der Trainer (-in) muss unbedingt den Bewegungsab-
lauf des Elementes und die Gefahrenstellen kennen.
Wir sind deswegen auf die Turnerin und ihre Leistung
voll konzentriert. Wir diirfen uns nicht durch Beobach-
tung der anderen Geridte ablenken und sprechen mit
niemandem wihrend dem Hilfegeben-Stehen. Wir
iliberwachen die Sicherheit und Gesundheit der Tur-
nerin. Mit dem Hilfegeben leiten wir die Turnerin
durch den richtigen Bewegungsweg, den der Korper
bei der richtigen Ausfiihrung begeht. Manchmal genii-
gen die Kraft und die Geschicklichkeit nicht, den
neuen Bewegungsablauf zu beherrschen. Mit unserer
Hilfe kann die Turnerin zum schnelleren Begreifen
des Teiles kommen.

Geeignete Uebungen am Schwebebalken fiir die

Jugend

Das Training am Schwebebalken zusammen mit der
Ballett- und der Beweglichkeitsschule, der Akrobatik,
dem Reck und dem Sprung bilden den eigentlichen
Inhalt des Triningsprozesses der jungen Turnerinnen.
Sie eignen sich vor allem sehr gut fiir das Erlernen der
automatisch-richtigen Korperhaltung und die Beherr-
schung aller ihrer Teile.

Bis 6 Jahre

Beim Training des Gleichgewichtssinns fithren wir das
Kind iiber alle unebenen Flidchen. Wir geben ihm die
Aufgabe, verschiedene Hindernisse zu liberwinden, auf
natiirliche Art auf Geréte zu klettern: Auf dem Schwe-

bebalken leiten wir das Kind an der Hand, spiter
lassen wir es selbsténdig iliber eine Bank, eine umge-
drehte Bank und den niedrigen Schwebebalken gehen
(alles mit Hilfestehen).

Bis 9 Jahre

Das Verlangen (Sehnsucht) nach Hohen unterstiitzen
wir, indem das Kind mit Hilfestehen {iber den hohen
Schwebebalken geht. Das Kind erwirbt selbstverstind-
liches Gefiihl des Gleichgewichtsinns und Mut. Wir
iiben das Gehen, mit Arm und Beinbewegungen, das
Laufen, einfache Drehungen, Spriinge auf der Stelle,
Tanzschritte, Waagen.

Von 9 Jahren an

Wir bemiihen uns, durch das Einiliben rechtzeitig die
notige Wettkampfreife zu fordern (junge Turnerinnen
bestreiten schon mit dem 9. Jahr Wettkdmpfe). Wir
verwenden zur Einlibung die Grundelemente und die
Uebungen aus dem Klassifizierungsprogramm. Wir ge-
hen aber nicht eine Teststufe héher, wenn die Turnerin
die untere nicht auf mindestens 85 Prozent beherrscht.

Von 12 bis 13 Jahren

Wir iiben die vorgeschriebenen Wettkampfiibungen
ein. Wir bemiihen uns, einen reichen (breiten) Bewe-
gungsgrund als Voraussetzung filir schwierigere Ele-
mente zu schaffen. Wir achten aber immer auf die
vollkommene Korperhaltung und den maximalen Um-
fang.

Die Altersgrenze wird bei talentierten Turnerinnen
erniedrigt. Das letzte Wort, ob die Turnerin korperlich
fahig ist, ein anstrengendes Training zu absolvieren,
sollte der Arzt sprechen.

Methodisches Einreihen und Ueberblick iiber einzelne
Elemente

I. Gehen — Schritte — Tanzschritte

1. Gehen — auch mit Begleitung der Arme und
Beine vw

2. Nachstellschritte

3. Walzerschritte

4. Kleinere Walzerspriinge

II. Grundabgdnge

5. Gestreckter Sprung vw, sw, rw
6. Gratschwinkelsprung

III. Spriinge
7. Sprung mit Beinwechsel
8. Sprung mit Querspreizen
9. Laufsprung — Quergratschsprung
10. Rosslisprung
11. Scherensprung
12. Spreizschlusssprung — Vorsprung

IV. Drehungen

13. Halbe Drehung (180 Grad) im Zehenstand
14. Halbe Drehung im Hockstand (Kauerstellung)
15. Halbe Drehung einbeinig
a) mit Vorhalte des Beines
b) mit Riickbeugen des Beines
¢) mit Vor- und Riickspreizen
d) ganze Drehung (360 Grad)
16. Ganze Drehung im Hockstand

V. Grundanfinge .
17. Sprung in den Kniestand — ein Bein in der Seit-
halte
in den Hockstand
in den Hockstand — ein Bein in der Seithalte
in den Reitsitz
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VI. Durchhocken — Ueberspreizen (als Anfinge) VII. Sitze — Spagate
18. Spriinge zum Stand (ohne Handberiihrung), freie 22. Aus der Riickenlage — Nackenstand (Kerze)

Aufginge 23. Quer- und Seitspagat
19. Durchhocken eines Beines sw, vw )
20. Durchhocken zum Stiitz rl VIII. Gleichgewichtshaltungen

1 e . e
21, Grasehwinkelgititz 24. Waagen vl, rl (mit verschiedenen Armbewegungen

— hohes Beinhalten, Arabesque)

IX. Rollen

25. Rolle vw tiiber den Kopf — auch iiber die Schulter
26. Rolle rw iiber den Kopf — auch iiber die Schulter
27. Rolle rw gestreckt iiber die Schulter

28. Rolle vw ohne Griff

29. Hechtrolle

X. Handstdnde (quer — seit)

30. Querhandstand

31. Aus dem Querhandstand: Hochwende
Rolle vw
Senken vw zum Reitsitz

32. Seithandstand:
Senken rw zum Stand auf einem Bein
Senken rw zum Gréatschstand
Senken rw zum Seitspagat

33. Ueberschlag vw als Abgang

34. Handstandwende

35. Ueberschlag sw als Abgang

36. Ueberschlag sw

XI. Schwierige Abgdnge

37. Gestreckter Salto sw (Araber)
38. Gestreckter Salto vw (Sprajcka)
39. Salto vw gehockt

40. Salto rw gehockt

In dem néichsten Kapitel werde ich eine genaue tech-
nische Analyse der obengenannten Elemente schreiben.
Ich bitte die Trainer, die technischen Artikel nicht nur
einmal zu lesen. Diese Artikel muss man studieren, da-
mit sie einen Wert fiir die Trainingsarbeit bekommen.

Fig. 4

2-2,5cm

{2,5-3cm 1
Fig. 2

Fig.1 Fig.3
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