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Garanten fiir Gesunderhaltung und Leistungsentwicklung

Hilfsgerite im Kunstturnen

Claus Haller und Klaus Hiibner
Fotos: Daniel Kdsermann

Die Sportarten mit dem Attribut «Kunst» haben sich
zu Akrobatikdisziplinen entwickelt. Im Skifahren hat
man gleich das Ding beim Namen genannt. Wie sollen
Sportler diese schwierigen Akrobatikteile moglichst
gefahrios lernen? Das Kunstturnen geht neue Wege.

Hilfsgerdte beugen effizient Unfallver-
letzungen und Fehlbelastungsschaden
vor, indem sie:

— zur Entwicklung von Muskelkorsetten
dienen, die zur Absicherung der Ge-
lenke beitragen, da die Muskulatur
einen grossen Teil der ausseren
Krafte selbst abfangt;

— durch gezielte vestibulare Anpassung
fir den notigen «Durchblick» bei
schwierigsten Elementen und in jeder
Lage sorgen;

- Unfalle auch durch bestimmte Ele-
mente, die spater beschrieben wer-
den, direkt verhindern. ‘
Trainingsmethodisch -stecken in vie-

len dieser «Kraftibungen» Teile von
schwersten Elementen. Das heisst, die
nervale Ansteuerung der Muskulatur in
diesen erleichterten Bewegungen ist
gleich oder @hnlich bestimmten Haupt-
krafteinsatzen von Zielelementen an
den einzelnen Geraten. So kann gleich-
zeitig Kraft und Technik gefahrlos trai-
niert werden.

Hinweis:

'Alle Ubungen sind zyklischer Natur und

werden anfangs zur Gewdhnung vor-
sichtig und gering dosiert, spater aber
aquivalent zur Wettkampfiibung bis 60
Sekunden (beim Nachwuchs bis 30 Se-
kunden) ausgedehnt.

Muskelkorseft und
Techniktraining

In der Gruppe der Gerate, die zur Ent-
wicklung von Muskelkorsetten und zum
Techniktraining beitragen, miissten alle
beschriebenen Hilfsgerate erscheinen.
Auf zwei sei besonders eingegangen.

«Affenschaukel» l

1. Aufbau: Uber zwei Rollen lauft ein
Bergsteigerseil, wobei in der Mitte ein
Ledergurtel, an der einen Seite ein Ring
zum Festhalten fir die Hande und an

«Affen-
schaukel»,
ein Hilfsgerat
zur Forderung
von Kondition
und Technik.
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der anderen Seite ein Ring oder Trian-
gel moglichst abgepolstert zum Ein-
stecken der Flisse befestigt sind (siehe
Abb. 1).

2. Funktion: Die Sportlerin oder der
Sportler nimmt eine entspannte Lage
ein, in der die Hifte unten, Arme und
Beine oben sind. Der gesamte Koérper
bildet eine runde Form (wie ein
«Schiffsboden»), vollig ohne Winkel
und Kanten. Durch gleichméssigen
Krafteinsatz (in Bauchlage durch die ge-
samte Rumpfvorderseitenmuskulatur)
werden Flisse und Hande solange nach
unten gedrickt, bis sich der «Schiffs-
boden» oben gebildet hat. Danach wird
wieder gleichmassig gesenkt. Dieses
wird zyklisch wiederholt (zur Gewdh-
nung langsam, spéater schnell).

3. Besonderheiten: Diese Ubungen
werden in Bauch und Riickenlage aus-
gefiihrt. Neben der Kraftigung fast aller
Muskelgruppen werden in Bauchlage
unbewusst die Hauptkrafteinsédtze von
Riesenfelgumschwiingen und Kurbet-
formen (Flick-Flack, Temposalto) trai-
niert, ohne Fussgelenke oder Handge-
lenke gross zu belasten. In Riickenlage
tritt dabei noch ein anderes Phanomen
auf. Trotz des Bemiihens, eine gleich-
massige Bewegung auszufiihren, ist
durch die physiologisch viel grossere
Muskelmasse im Bereich des Hiftge-
lenkes ein Nacheinander der Bewegung
von Beinen und Armen zu beobachten.
Diese muskulare Ansteuerung gleicht
Konterbewegungen (zum Beispiel dem
Flugelement Tkatschev). Sogar dieses
schwierige Element kann demnach un-
bedenklich gelibt werden.

[ Minitrampolin | ]

Neben dem Gebrauch als klassische
Absprunghilfe ist das Minitrampolin
auch geeignet, GanzkOrperspannung
und die gestreckte Korperlage zu er-
arbeiten.

1. Aufbau: An das Minitrampolin wird
ein Gummiseil befestigt. Ausserdem
wird es mit der Sprungflache gerade ge-
stellt. .

2. Funktion: Die Turnerin oder der Tur-
ner ergreift das Gummiseil mit der
Hand und nimmt eine vollig gestreckte
Position ein. Mit den Fussgelenken wird
gewippt, und trotz des Zuges des
Gummiseiles muss die gestreckte
Korperlage aufrecht erhalten werden.
Als Variation wird das Wippen nicht mit
den Fussgelenken, sondern nur mit der



Das Sprunggeriit
Minitrampolin dient
fiir Spannungsiibun-
gen in der gestreck-

ten Lage.

Bewegung des Schultergiirtels aus-
gelost (oder auch mit Schultergirtel
und Fussgelenken). Eine Erweiterung
konnte das Wippen aus dem Schulter-
gurtel in der Handstandposition darstel-
len (siehe Abb. 2). Zuerst tbernimmt
der Trainer das «Wippeny,
sichert er nur das Gleichgewicht. Als
glinstig erweist sich das anfangliche
Arbeiten mit Handstandklotzern, um die
Handgelenke beim Stitz zu entlasten.

3. Besonderheiten: Diese Ubungen
verdeutlichen dem Sportler den aktiven
Stiitzmechanismus, der zum Beispiel
beim Pferdsprung benétigt wird. Nur
wirkt beim Hilfsgerat je nach Aus-
flihrung das halbe bis etwa das Korper-
gewicht und beim Pferdsprung durch
den vorherigen Anlauf das Mehrfache
des Korpergewichtes. Zyklisches Uben

am Hilfsgerat bereitet unter anderem -

den Stltzsprung vor.

Entwicklung der
Ganzkorperspannung

Beim Erlernen neuer Turnelemente, be-
sonders bei dynamischen Elementen
mit Drehungen um die Breiten und/oder
Langenachse (zum Beispiel Salto,
Doppelsalto, Dreifachsalto, Schrau-
bensalto, Tsukahara usw.), wird der Tur-
nerin/dem Turner oft «schwarz» vor
Augen. Hier kommen die Hilfsgerate
zum Einsatz, die zur vestibularen An-
passung und zur Entwicklung der Ganz-
korperspannung beitragen. Die Orien-

spater

tierung im Raum geht also kurzzeitig
verloren (dhnliche Beispiele und Bela-
stungsgrossen sind aus Raumfahrt,
Flug und Motorsport bekannt). Die fol-
genden Gerate sind Moglichkeiten, wie
eine Anpassung an Drehungen mdglich
ist, ohne Abspriinge und Landungen an
Originalgeraten ausfiihren zu missen.
Die Methode zum Erlernen der Orientie-
rung erlaubt dem Anfanger auch Fehl-
versuche (die jeder Erlernende macht!),
ohne bei der Landung ein Verletzungsri-
siko einzugehen.

«Breitenachsendrehlonge» -

1. Aufbau: Das ist eine spezielle Longe
mit Kugelgelenken! an jeder Seite,

welche elastisch an Seilen befestigt -

wird und deren Abstand nach oben zu-
nimmt (siehe Abb. 3).

Die
«Breitenachsen-
drehlonge»
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2. Funktion: Der Longenglrtel wird
der Turnerin/dem Turner im Liegen fest
umgeschnallt (die Drehgelenke etwa in
Hohe des Korperschwerpunktes) und
dann am Seil mit Karabinern befestigt.
Der Sportler nimmt eine vollig ge-
streckte Lage ein (Arme in Hochhalte)
und leitet die Drehbewegung durch
kleinraumige Bewegungen der Arme
und Beine ein. Als dusseres Bild bleibt
die gestreckte Korperlage erhalten. Die
Rotationen werden vorwarts und ruck-
warts ausgeflihrt.

3. Besonderheiten: Die Dosierung
muss sehr klein anfangen (zirka 5 Dre-
hungen) und vorsichtig gesteigert
werden (bis nach langer Zeit 30 Sekun-
den erreicht werden). Nach langeren
Pausen wieder mit geringer Anzahl be-
ginnen!

Durch die grosse Anzahl von Drehun-
gen passt sich der Vestibularapparat an
Mehrfachdrehungen an und vermeidet
das obengenannte «Schwarzvoraugen-
werden. »

| «Lidngenachsendrehlonge»

1. Aufbau: Ein einfacher Ring von dem
Wettkampfgerdat Ringe und- darunter
eine Matte sind notwendig.

2. Funktion: Der eine Ring wird mit
beiden Handen ergriffen, der Kopf wird
normal zwischen den Armen gehalten.
Es wird ahnlich der «Affenschaukel»
eine insgesamt gebogene Position ein-
genommen. Durch fortgesetztes An-
spannen der Rumpfmuskulatur versetzt
sich der Turner in Drehung. Zuerst bei-
spielsweise links, danach rechts. Da-
nach wird der Sportler vorsichtig auf die
Matte gestellt. Er springt nicht allein
herunter.

3. Besonderheiten: Auch hier gelten
die Dosierungen und Sicherheitsvor-
kehrungen der «Breitenachsendreh-
longe».

I Longe am grossen Trampolin

1. Aufbau: Spezielle Gertiste oder bes-
ser noch Konstruktionen aus gespann-
ten Stahlseilen (Varianten konnen bei
den Autoren erfragt werden) ermdg-




lichen es, liber Bergsteigerseile eine
standige Verbindung zwischen Turne-
rin/Turner herzustellen (siehe Abb. 4).
So koénnen alle Arten von Spriingen
unter erleichterten Bedingungen (fe-
derndes Trampolin) und unter standi-
gem Schutz durch den Trainer absol-
viert werden. Selbstverstandlich ist es
moglich, den Sportler iberhaupt nicht
landen zu lassen. Das heisst, die Bewe-
gung wird durch den Trainer in der Luft
beendet, kein Korperteil des Turners
beriihrt wieder den Boden.

2. Funktion: In diesem System wer-
den Springe fiir das Boden- und
Balkenturnen, aber auch fiir andere
Gerate (Abgange) erarbeitet. Wichtig
ist, dass das zu erarbeitende Element
mindestens einen «Grad» schwerer
sein muss, als das Originalelement am
Wettkampfgerat. Beispiel: Um am
Boden einen Doppelsalto gehockt zu er-
lernen, sollte am Trampolin unter er-
leichterten Bedingungen ein Dreifach-
salto gehockt oder ein Doppelsalto ge-
streckt trainiert werden (nach einer be-
stimmten Lernschrittfolge). Vorbereitet
wird dieses auch durch die «Breitenach-
sendrehlonge». Die Voraussetzungen
fir das erfolgreiche Absolvieren des
Doppelsaltos gehockt am Boden sind
gegeben. '

3. Besonderheiten: Neben einem ge-
eigneten Longengerust gibt es flr den
Longenglrtel bestimmte Bedingungen.
Er muss eine Mindestbreite haben und
die Turnerin/den Turner fest umschlies-
sen. Der Girtel muss Kugelgelenke be-
sitzen (wie die «Breitenachsendreh-
longen»). Flir zusatzliche Drehungen um
die Langenachse (zum Beispiel Tsu-
kahara, Doppeltwist usw.) ist eine spe-
zielle Twistlonge erforderlich (kann bei
den Autoren besichtigt werden).

Hilfsgerate, die direkt
Unfille vermeiden
Mit diesen Hilfsmitteln konnen die Tur-

ner ohne Angst Bewegungen erfiihlen,
ausprobieren und eine spezielleTechnik

Mit den «Schlaufen» kdonnen
Elemente wie Felgen und
Umschwiinge gefahrlos geiibt
werden.

10

Die «Breitenachsendrehlonge»

erarbeiten. Auf ein solches Hilfsgerat,
(grosses Trampolin mit Longe) wurde
bereits eingegangen.

Reckturnen mit «Schlaufen»

Als methodische Form fiir das Erlernen

. von Stufenbarren und Reckelementen

ist diese Methode sicher und erfolg-
reich. Sie lasst sich auf das Ringturnen
libertragen.

1. Aufbau: Eine Bandschlinge aus dem
Bergsteigermaterial wird von einem
Fachmann vernaht (Sattler auf grosse
Belastbarkeit hinweisen!). Die Grdsse
richtet sich nach dem Handgelenksum-
fang des Benltzers. Die Reckstange
muss glattpoliert sein. Als Gleitmittel
dient ein dicker Strumpf, ein diinner Lei-
nenhandschuh oder sehr gut geeignet
eine langs aufgeschnittene Plastikhiilse
(Elektrikerbedarf 3,2 cm Durchmesser).
2. Funktion: Die Schlingen werden
tber die Plastikhiilsen gelegt (siehe
Abb.5) und die Hande hindurchge-
steckt. Die Hande werden nach innen
gedreht und es wird im Ristgriff zu-
gefasst. Jetzt kénnen alle Elemente
ohne Sturzgefahr ausgefiihrt werden
(Schwingen, Riesenfelge und Riesen-
stemmumschwiinge, Freie Felgen). Fir
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andere Griffarten sind andere Verfahren
mit den Schlaufen anzuwenden.

3. Besonderheiten: Auch in den
Schlaufen sollten die Elemente in eine
zyklische Form Uberfuihrt werden. Spa-
ter kdnnen ebenfalls Anséatze fiir Flug-
elemente in Schlaufen gelibt werden.
Hinweis: Bei Kindern bis 9 Jahre sollte
anfangs trotzdem immer eine Hilfestel-
lung erhalten bleiben. Alle aufgefiihrten
Hilfsgerate lassen sich ohne grdsseren
Aufwand selbst herstellen. Wir sind
sicher, dass sich die Geréate auch in an-
deren akrobatischen Sportarten be-
wéhren. Die Autoren sind jederzeit be-
reit, detaillierte Auskiinfte (iber Aufbau,
Funktionsweisen und Modglichkeiten

der Materialbeschaffung zu erteilen.
Der Erfolg fir Trainer, Turnerinnen und
Turner wird sich nach einiger Zeit ein-
stellen. B

Anschrift der Verfasser:

ESSM, Schachenmannhaus
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Za Threr Orientierung

Wenn Sie Ratsuchende betreuen miissen,

wenn Sie flir sich selber ein Wissensgebiet neu aufbereiten wollen:
Hier die Schwerpunkte des AKAD-Programms.
Der Beginn der Lehrginge ist jederzeit moglich - das Studium ist -~

unabhingig von Wohnort und Berufsarbeit.

Einzelficher

im Fernunterricht, von der Anfingerstufe bis zum
Hochschulniveau: Studienbeginn auf jeder Stufe
moglich.

Englisch ® Franzosisch @ Italienisch
Spanisch @ Latein

mit dem eingebauten Tonkassettenpfogramm serids
und trotzdem bequem zu erlernen.

_ Deutsche Sprache
Deutsche Literatur @ Praktisches Deutsch

Erziehungs- und Entwicklungspsychologie

Psychologie ® Soziologic ® Politologie
Philosophie

Weltgeschichte ® Schweizergeschichte
Geographie

Algebra und Analysis @ Geometriec ® DG

Physik @ Chemie @ Biologie

Buchhaltung e Informatik/EDV
Betriebswirtschaftslehre

Volkswirtschaftslehre usw.

Geschéftskorrespondenz
Maschinenschreiben

Erfolgs-
beispiele:
3000 Maturanden,
1500 eidg. dipl.
Buchhalter -
analog bei allen
Diplomen

Diplomstudiengiinge

in der Verbundmethode Fernunterricht-miindlicher Seminar-
unterricht. Qualitétsbeweis: iiber 10000 Erfolge in staatlichen

Priifungen bei iiberdurchschnittlichen Erfolgsquoten.

Eidg. Matur Typus B, C, D
Eidg. Wirtschaftsmatur
Hochschulaufnahmeprufung (ETH/HSG)

Burofachdiplom VSH @ Handelsdiplom VSH

Eldg Fahigkeitszeugnis fiir Kaufleute

Englischdiplome Universitat Cambridge
Franzosischdiplome Alliance Francaise Paris
Italienischdiplome Universitat Perugia
Spanischdiplome Universitat Saragossa
Deutschdiplome Ziircher Handelskammer

- Eidg. Diplom Betriebsokonom HWV
Eidg. Fachausweis Analytiker-Programmierer

Eidg. Diplom Wirtschaftsinformatiker
Eidg. Fachausweis Organisator

Eidg. Fachausweis Buchhalter

Eidg. Diplom Buchhalter/Controller
Eidg. Fachausweis Treuhander

Eidg. Diplom Bankfachleute

IMAKA-Diplomstudiengange:
Management-Diplom IMAKA
Eidg. Diplom Verkaufsleiter
Diplom Wirtschaftsingenieur STV
Diplom Personalassistent ZGP
Chefsekretarinnen-Diplom IMAKA

Personliche Auskiinfte: .

AKAD-Seminargebdude Jungholz (Oerlikon)
Jungholzstrasse 43, 8050 Ziirich

Telefon 01/3073333

AKAD-Seminargebdude Seehof (b. Bellevue)
Seehofstrasse 16, 8008 Ziirich

AKAD Akademikergesellschaft fiir
Erwachsenenfortbildung AG

— Informationscoupon ——%O

An die AKAD, Jungholzstrasse 43, 8050 Ziirich
Senden Sie mir bitte unverbindlich

(Gewiinschtes bitte ankreuzen [X)

O Ihr ausfiihrliches AKAD-Unterrichtsprogramm
Mich interessieren nur (oder zusétzlich)

O IMAKA-Diplomstudienginge

[0 Technische Kurse [J Zeichnen und Malen

Name:

Vorname:

Strasse:

I Plz./Wohnort: g ’

069/055 I
L=

Keine Vertreter!
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