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Fung Thalia, Kuba.

Rhythmische

Sportgymnastik —

Entwicklung, Anforderung, Zukunft

Gabi Schibler, Mariella Markmann

Anmut, Eleganz, Tanz, Gymnastik, Charme, Beweglichkeit, Dynamik und As-
thetik, ein paar Schlagwérter, die versuchen sollen, die Rhythmische Sport-
gymnastik kurz zu charakterisieren. Eine Beschreibung dieser femininen
Sportart ist schwierig. Die beinahe zirkusreifen Jonglierki(inste mit den Hand-
geréten, die vollkommene Kérperbeherrschung sowie die sportliche Virtuosi-
tat und persénliche Kreativitadt, mit welcher die zierlichen Gymnastinnen (iber
den Teppich wirbeln, all dies versetzt den Zuschauer immer wieder in Erstau-
nen. Die Rhythmische Sportgymnastik (RSG) muss als Ganzes erlebt werden,
um die Faszination dieser jungen Sportart begreifen zu kénnen.

Internationale
Entwicklung

Die Rhythmische Sportgymnastik ist
eine Weiterentwicklung der Gymnastik.
Sie wurde zuerst in den Oststaaten ak-
zeptiert und gefordert. 1948 kam es in
der UdSSR zum ersten Wettkampf. Be-
reits 1963 gelangten in Budapest erst-
mals Weltmeisterschaften zur Austra-
gung. In diesem Jahr wurde die Rhyth-
mische Sportgymnastik auch vom In-
ternationalen Turnerbund (ITB) als
Wettkampfsport aufgenommen. Seit
1978 kommt es im Wechsel mit den
Weltmeisterschaften alle zwei Jahre zu

Europameisterschaften. In Los Angeles
feierte die RSG Olympia-Premiere mit
dem Einzelvierkampf. Auf die Zulas-
sung der Gruppen wartete man bisher
vergebens. Die Entwicklung in den letz-
ten Jahren war schwindelerregend. Die
Ubungen werden immer schwieriger,
die Korpertechnik der Gymnastinnen
immer perfekter. Die Oststaaten domi-
nierten diese Sportart seit Beginn weg
und sind noch heute fiihrend. In den
letzten Jahren ist es jedoch einigen
westlichen und aussereuropaischen
Nationen gelungen, an das Leistungs-
niveau der Bulgarinnen und Russinnen
heranzukommen.
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Wie liefes in der
Schweiz?

In der Schweiz dauerte es recht lange,
bis die Rhythmische Sportgymnastik
entdeckt und geférdert wurde. Erst
1973 wurde eine Versuchsgruppe ins
Leben gerufen, mit dem Ziel, die Turne-
rinnen zu Trainerinnen auszubilden.
Bereits 1975 nahm die Schweiz an in-
ternationalen Wettkdmpfen teil, und
seit 1981 werden jedes Jahr Schweizer
Meisterschaften ausgetragen. Bis in die
Mitte der achtziger Jahre gehorte die
Schweiz zu den besten westeuropai-
schen Nationen. Seither fehlen die in-
ternational guten Resultate. Schon sehr
bald nach der Einfihrung in der
Schweiz wurde die RSG als Sportfach
bei Jugend + Sport aufgenommen. Von
Beginn weg wurde sie der Gymnastik
angegliedert und gilt nun als Fachrich-
tung.

Aufbau einer
Gymnastin

Ein kleines, schlankes Madchen windet
sich auf dem Teppich, prellt den Ball,
springt dartiber, wirft ihn hoch, dreht
sich einmal um die eigene Achse und
blickt suchend zur Hallendecke. Ziel
verfehlt, der Ball landet weit ausserhalb
der Reichweite des Madchens. Die
junge Gymnastin muss noch viel ler-
nen, bis sie flr einen Wettkampf bereit
ist. Sie hat den Vorteil, frih mit ihrer
Lieblingssportart begonnen zu haben
und alle notwendigen motorischen
Handlungsfahigkeiten noch erwerben
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zu kénnen. Die Rhythmische Sportgym-
nastik ist eine sehr komplexe Sportart.
Neben einem schlanken Kérper und ei-
ner aussergewohnlichen Beweglich-
keit, sind gute motorische Handlungs-
fahigkeiten wichtig. Die koordinativen
und die kognitiven Fahigkeiten sind ins-
besondere im Kindheitsalter am ein-
fachsten zu entwickeln und auszubil-
den. Wahrend eines Trainings und spé-
ter wahrend eines Wettkampfes sind
die Turnerinnen vielen verschiedenen
Situationen ausgesetzt. Sie miissen ge-
nug Langzeitausdauer haben, um einen
Wettkampf von zwei Tagen mit genu-
gend Konzentration durchzustehen. Sie
brauchen Kurzzeitausdauer und
Schnellkraft, um die Ubungen und die
darin enthaltenen Spriinge mit viel Vir-
tuositat ausfliihren zu kdonnen, bendti-
gen viel Begeisterung, um sich fir die
vielen Trainingsstunden immer wieder
neu zu motivieren, mussen sich an eine
neue Wettkampfhalle anpassen und
sollten in der Lage sein, beim Verlust
eines Handgerates schnell reagieren zu
kéonnen. Kein Bereich der motorischen
Handlungsfahigkeit. darf beim Training
vernachldssigt werden. Je friiher diese
erworben werden, um so leichter wird
spater das Techniktraining.

Die Sportgymnastinnen steigen norma-
lerweise mit zirka zehn Jahren in den
Wettkampf ein. Zu diesem Zeitpunkt
sollten ihre Handlungsfahigkeiten moég-
lichst gut ausgebildet sein, um opti-
male Resultate erzielen zu koénnen.
Hinzu kommt, dass die Turnerinnen mit
dreizehn, vierzehn Jahren so gut sein
mussen, wie ihre zwei Jahre altere Trai-
ningskollegin, damit sie sich im absolu-
ten Leistungsvergleich noch steigern
kann. Nur so wird sie einmal besser
sein als ihre Konkurrentinnen. Die Ent-
wicklung geht immer weiter. Es ist nun
offensichtlich, dass eine zukinftige
Spitzenturnerin bereits im Kindheitsal-
ter, mit fiinf bis sieben Jahren, mit dem
Training ihrer Lieblingssportart begin-
nen sollte. Um die jungen Madchen
nicht zu tberfordern, muss beim Trai-
ning darauf geachtet werden, dass die
Hauptmethode auf das spielerische Er-
lernen der Elemente gelegt wird.

Trainingsinhalte

«Wie in allen anderen Sportarten niitzt
auch hier das Talent nicht viel, wenn es
nicht mit Trainingsfleiss und dem be-
standigen Wunsch nach Vervollkomm-
nung gekoppelt ist.» (S. Gienger, 1988.)
Die Trainingspalette einer Sportgymna-
stin ist enorm gross. Neben den Bewe-
gungsgrundformen (Gehen, Laufen,
Federn, Hipfen, Springen, Schwingen,
Drehen usw.), wird auch Ausdruck, Bo-
denturnen, Beweglichkeit, Kraft, Aus-
dauer und der gekonnte Umgang mit
den Handgeraten geschult. Nicht ver-

gessen darf man den Ballettunterricht,
der fur alle Turnerinnen von grosser
Wichtigkeit ist. Hier werden bewe-

gungstechnische Grundlagen ohne Ge--

rate und Elemente des Tanzes (Drehun-
gen, Gleichgewichtsstande, Wellen,
Spriinge usw.) sowie eine bewusstere
Korperhaltung erarbeitet und perfektio-
niert. Viele der weltbesten Sportgym-
nastinnen kdnnte man ohne weiteres
als Ballerinen bezeichnen, so aus-
drucksstark und asthetisch wirken ihre
Bewegungen. Trotz guter Technik ge-
lingt es vielen aber nicht, sich an die
Spitze zu arbeiten. Eine absolute Identi-
fikation mit den Ubungen im Einklang
mit dem individuellen Charakter einer
Gymnastin sowie die Abstimmung zur
musikalischen Begleitung sind ebenso
wichtig wie die eigentliche Technik.

— Leistungs-
bereitschaft B ﬁ;{merksam—
— Begeisterungs-
féh%g:(eit ung — Beobachtungs-
— Mut fahigkeit
— Antizipations-
fahigkeit
— Entscheidungs-
fahigkeit
Trainingsphasen

sind wichtig

Die Wettkampfresultate hangen sehr
stark vom psychischen Zustand einer
Gymnastin ab. Wie schnell fallt doch
ein Reifen zu Boden, rollt weg und ver-
lasst den Teppich. Aus der Traum einer
guten Note! Damit eine Turnerin mog-
lichst schnell reagieren kann oder bes-
ser noch, damit ihr ein solches Missge-
schick gar nicht passiert, miissen Wett-
kampfsituationen und Variationen der
Ubungsausfiihrungen bereits im Trai-
ning vorgenommen werden. Hinzu
kommt, dass das vegetative Nervensy-
stem in allen Trainingsphasen und
Wettkdmpfen eine wichtige Rolle spielt.
Der Sympathikus kann bei optimaler
Stimulierung den Korper in den Zu-
stand hoher Leistungsbereitschaft ver-
setzen. Sind jedoch die Trainingsreize
Uber langere Zeit gleicher Art, unter-
liegt der Sympathikus der Reizstufenre-

13

gel, und dies fuihrt zu einer Stagnation
des Trainingsgewinns. Zudem wird die
Motivation der Gymnastin herunterge-
setzt. Um Hochstleistungen zu erbrin-
gen, darf es daher nie zu einer Bela-
stungsmonotonie kommen.

Mogliche Variationen im Sportgymna-

stiktraining:

— Ubungen des Einlaufens immer leicht
verandern.

— Schwerpunkte setzen (Beispiele:
«Achtet auf die Arme», «die Flisse»,
«die Dynamik»...).

— Trainingsort und Trainingsleiter ver-
andern.

— Ubungen ohne Musik durchturnen
(Ziel: gleiche Zeitdauer wie mit Mu-
sik).

— Elemente blind ausfiihren.

— Orientierungs- - Kraft

fahigkeit Schnelligkeit
— Differenzie- Beweglichkeit
rungsfahigkeit — Ausdauer
— Gleichge-
wichtsfahigkeit
— Rhythmisie-
rungsfahigkeit
- Reaktions-
fahigkeit

— Ubungen ohne Handgerate zu Musik
turnen.

— Ubungen mental durchdenken (Ziel:
Ubung zeitlich so schnell durchden-
ken, wie sie in der Realitat ist. Pro-
bleme, die bei der mentalen Vorstel-
lung auftreten, mit den Handgeraten
ausfiihren).

— Bei jedem Fehler die Ubung neu be-
ginnen.

Variationen im Training bringen nicht
nur mehr Motivation, sondern errei-
chen ebenfalls ein besseres Verstand-
nis fir die Sportart sowie eine erhdhte
Anpassungsfahigkeit in den Wettkdmp-
fen.

Gabi Schibler ist Turnlehrerstu-
dentin auf dem Weg zum Diplom Il
an der Universitat Bern und in J+S
Expertin des Sportfaches Gymna-
stik+ Tanz.
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Wettkampfperioden Bewertung der Ubungen

Mit den weit ausgebildeten Gymnastin-
nen wird normalerweise im doppelten

_Einzel
Trainingszyklus gearbeitet. Die erste S

Wettkampfphase liegt im Mai/Juni, die Komposition 6,50
zweite im Oktober/November. Dazwi- Ausflihrung 3,00
schen liegen Erholungsphase, Aufbau- Bonus (Origi- 0,50
phase sowie die Vorwettkampfphase. nalitat, Risiko,

Die Zeit von Dezember bis Mai, wenn Virtuositat) -
das neue Wettkampfjahr beginnt, ist re- 10,00

lativ kurz, um alle neuen Elemente auf-
zubauen und zu perfektionieren. Viele
Gymnastinnen beginnen deshalb be-
reits im September oder Oktober mit der
Choreographie ihrer neuen Ubungen.

Note A:
Technischer
Wert
(Abwechs-
lungsreich-
tum, Bezie-
hung zu
Musik und
Bewegung)
Bonus (Origi-
nalitat, Risiko)

Note B:

9,59 Ausfiihrung 9,70

0,50 Bonus 0,30
(Virtuositat)
10,00

10,00

Wettkampfprogramme

International werden Einzelwettkdmpfe
mit vier Ubungen ausgetragen, Grup-
penwettkdmpfe mit zwei. Die Handge-
rate werden jeweils vom ITB flir zwei
Jahre festgelegt. Die Gruppen, die aus
sechs Gymnastinnen zusammengesetzt
sind, prasentieren jeweils zwei Kiiren,

International:

3 Oberkampf-
richterinnen

6 Kampfrichterinnen
2 Linienrichterinnen

International:

6 Oberkampfrichterinnen

12 Kampfrichterinnen

2 Linienrichterinnen

Sie teilen sich in zwei Gruppen auf, und
geteilt bewerten sie die Note Aund die
Note B

eine mit sechs gleichen und die zweite
mit unterschiedlichen Handgeréaten. Die
Wettkampfflache von 12x12 m (Gruppe
13x13 m) ist meist mit Teppich ausge-
legt und die Hallenhéhe darf 8 Meter

‘Jede Ubung einmal
mit einmaliger
Bewertung

2 Ausfiihrungen (2 verschiedene Ubun-
gen oder 2mal die gleiche Ubung, je nach
Kategorie)

Was enthilt eine Ubung?

1" bis 1'30" 2’ bis 230"

Musik: 1 Instrument bis Orchester

| Alle Grundbewegungen ohne Handgeréate wie Schrit-
te, Schwiinge, Drehungen, Hipfer, Spriinge, Gleich-
gewichtselemente, Beweglichkeitselemente usw. in
allen moglichen Variationen, miissen in Kombination
mit den moglichen Elementen des gebrauchten
Handgerétes in einer Ubung enthalten sein.

Wichtig ist, dass das Handgerét nicht nur als Dekora-
tion einer Kérperbewegung gebraucht wird.

Es sind verlangt:

4 mittlere Schwierigkeiten

4 Hochstschwierigkeiten

(davon 1 mit der linken Hand)

Die Zusammensetzung der Bewegung als Schwierig-
keit und der entsprechende Wert fiir jedes Handgerét
sind in den Wertungsvorschriften des ITB aufgefiihrt.

3 Elemente sind erlaubt, 1 davon als Serie

Die ganze Wettkampfflache ist auszunutzen mit Fort-
bewegungen in allen Richtungen

— 6 verschiedene sind verlangt

— 4 Geratewechsel sind verlangt,
davon miissen zwei mit hohe-
ren Schwierigkeiten sein
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nicht unterschreiten, damit die hochge-
worfenen Handgerdte nicht an der
Decke abprallen. Fir 1990 wurden die
neuen Wertungsvorschriften des ITB
auch in die Schweiz (ibernommen.
Vom Schweizerischen Turnverband
(STV) wurden zudem neue Kategorien-
einteilungen und Handgeratevorschrif-
ten fir die Ubungen vorgenommen.
Bedingt durch diese Neuerungen wer-
den die Turnerinnen und Trainerinnen
dazu aufgefordert, noch mehr Zeit und
Idealismus in ihren Sport zu investie-
ren. In der Schweiz sind die Einzel- und
Gruppenwettkdmpfe jeweils in drei Al-
terskategorien eingeteilt: Jugend (bis
12 Jahre), Juniorinnen (bis 15 Jahre)
und Seniorinnen (ab 14 Jahre moglich).
Wahrend die éalteren Gymnastinnen
den Kampfrichterinnen das internatio-
nale Programm prasentieren, bestrei-
ten die Jungsten ihre Wettkdmpfe mit

- drei Kiiren, wovon eine ohne Handge-

rate, um die prazise Korperarbeit zu for-
dern.

Situation heute

Obwohl die RSG beim Publikum und in
Fachkreisen lberall auf grosse Begei-
sterung stdsst, ist die Situation in der
Schweiz nicht einfach. Die Vereinstrai-
nerinnen stecken oft ihre ganze Freizeit
ins Training und dies meistens ehren-
amtlich. Wie sahe die Situation aus,
wenn Trainerinnen in den Vereinen
halbzeitig angestellt wirden? Ware die
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Struktur des STV fiir eine solche Ent-
wicklung vorbereitet? Wie in vielen an-
deren Sportarten gibt es zudem ein Hal-
lenproblem, und unser Schulsystem,
sowie die Gesellschaftsstruktur erlau-
ben ein intensives Training im Kind-
heitsalter nicht. Oder geniigt es uns,
mittelméassige Turnerinnen zu haben,
die dafir ihre Kindheit geniessen konn-
ten? Auch ohne hier Uber diese Fragen
zu urteilen, waére eine grossere Aner-
kennung dieser jungen Sportart in der
Offentlichkeit sicher wiinschenswert.

Die Wettkdmpferinnen sind sehr jung,
selten ist eine Gymnastin éalter als sieb-
zehn Jahre. Viele beenden aus berufli-
chen Griinden oder aus Uberdruss des
langjahrigen Trainings wegen ihre Lauf-
bahn mit sechzehn, siebzehn Jahren.
Dies ist sehr zu bedauern, wird doch die
Sportgymnastik spater punkto Aus-
druck oft intensiver erlebt. So erstaunt
es nicht, dass nach einiger Zeit in vielen
Tanzgruppen ehemalige Sportgymna-

stinnen anzutreffen sind. &

amsterdam 1991
151/m20juli

thWorld
ymnaestrada

KONINKLIJKE NEDERLANDSE GYMNASTIEK BOND

Handgeridtevorschriften und Wettkampfflache

Oliveira Anna Claudia, Brasilia.
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Foto: Hugo Lértscher
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Handgerit Stoff  Masse Gewicht Farbe ~
Sei Hanf oder @: frei — frei, jedoch
Kunststoff Lénge: frei kein Gold,
mit oder Silber oder
ohne Knoten Bronze
Holz oder Innen-@: 300g wie oben
Kunststoff 80 bis 90 cm Minimum
(kann ganz
eingewickelt
werden)
Kautschuk @: 18 bis 400 g wie oben
oder Plastik 20cm Minimum
(Velour
erlaubt)
Holz oder 40 bis 50 cm je150g wie oben
Plastik Minimum
Satin oder Minimum 35g wie oben
ahnliches 6 mlang, Minimum
doppelter ohne Stab
Teil maximal
1 m, Breite: 4
bis 6 cm
Holz, Bam- Lange: — wie oben
bus, Kunst- 50 bis 60 cm
stoff oder @:1cm
, Fiberglas Maximum
Wettkampf- | Der Boden Einzel:
‘ muss gleich- 12x12m
massig und Gruppe:
glatt sein, 13%x13 m
moglich ist
| auchein
| Teppich
Literaturangaben:

— T.S. Lissizkaja, Rhythmische Sportgym-

nastik (Sportverlag Berlin 1986)

Sibylle Gienger, Rhythmische Sportgym-
nastik (rororo 1480, 1988)
J+8-Leiterhandbuch Gym+Tanz
Wertungsvorschriften ITB 1989

und Sportzentrum
Lenk (KUSPO)

Modernste Unterkunfts-, Verpflegungs-

und Schulungsrdume. Sportanlagen mit Mehr-

zweckhalle. Fiir Vereine, Schulen, Klubs und
Gesellschaften. @ 450 Betten (3 Chalets).

Informieren Sie sich heute, damit
ﬂ Kurs-

Sie schon morgen
planen kénnen.

und Sportzentrum
CH-3775 Lenk Tel. 030/ 3 28 23
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