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„Turnen ist ein Gefühl!“ – WM- und Weltcupteilnehmerin Pia Tolle


VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser …,

ich freue mich, dass Sie sich für das Gerätturnen interessieren – und für dieses Buch!

Ich bin überzeugt, dass Sie mit dem vorliegenden Band eine wertvolle Hilfe für Ihre Praxisstunden in Schule und Verein in Händen halten, ob für Ihre Wettkampfvorbereitungen, Ihre Zirkusvorführungen, für die unterschiedlichsten Schauvorführungen oder auch für Ergänzungstrainingsstunden anderer Sportarten.

Aufgrund der Stofffülle ergab sich bei der Aufarbeitung der Methodik die Notwendigkeit, das Buch Gerätturnen für Fortgeschrittene in zwei Bänden zu veröffentlichen, um nicht durch eine drastische Kürzung des Textes methodisch an der Oberfläche bleiben zu müssen und durch Streichung von Abbildungen die Anschaulichkeit zu reduzieren.

Band 1 beinhaltet das Boden- und Schwebebalkenturnen, Letzteres als ein „Bodenturnen auf 10-cm-Breite“. Mit diesem Band bekommen auch Leitende von Akrobatik-, Schauturn-, Zirkus- und Karnevalsgruppen etc. einen für sie interessanten „Einzelakrobatik“-Band vorgelegt.

Der zweite Band behandelt die Stütz- und Hanggeräte Reck, Stufen- und Parallelbarren sowie den Sprung.

Die Technikbeschreibungen, die Trainingshinweise und Übungsvorschläge sind eine Dokumentation jahrelanger Erfahrungen mit den unterschiedlichsten Alters- und Leistungsstufen. Kinder, Jugendliche und Erwachsene, sogenannte Nichtturner als auch breitensportlich und leistungsorientierte Turner haben die in diesem Buch aufgezeichneten Vorschläge erprobt. Auf unzähligen Workshops, deutschlandweiten Übungsleiterlehrgängen und Lehrerfortbildungen sowie auf internationalen Lizenzlehrgängen wurden die methodischen Schritte ausprobiert und zur Diskussion gestellt. Erfahrungen der „alten“ Turnschule wurden ebenso eingearbeitet wie aktuellste Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft und dem Hochleistungsturnen. Letztere beiden Bereiche sind vor allem durch Prof. P. G. Brüggemann von der Deutschen Sporthochschule Köln geprägt worden.
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Jonas Rohleder „On the Top“ … Turnen ist ein Lebensgefühl!


[image: image]

Foto: privat

Fabian Hambüchen im Valley of Fire/USA: „Turnen macht einfach Spaß – immer und überall.“


Wenn auch der talentierte Nachwuchsbereich im Gerätturnen nützliche Informationen aus diesem Buch erhalten kann, so richtet sich dieses Buch vor allem an die vielen, die die turnerischen Basisfähigkeiten und -fertigkeiten – wie sie im Basisbuch Gerätturnen … für alle (Gerling, 2015) beschrieben sind – bereits kennen bzw. beherrschen und nun MEHR wollen. Der vorliegende Band knüpft somit nahtlos an das Basisbuch Gerätturnen an, bietet somit ein „Mehr“ im fertigkeitsorientierten Turnen für den „normalen“ Turnenden.

Behandelte das Basisbuch Gerätturnen die Fertigkeiten bis zu den Pflichtübungen „P 6“ des Deutschen Turner-Bundes, so setzt der vorliegende Band bei Elementen der „P 7“ (z. B. für Wahlwettkämpfe auf Landesturnfesten und Deutschen Turnfesten) bzw. der Kürübungen mit Pflichtelementen und besonderen Anforderungen ab „P 7“ (z. B. für Landes- und deutsche Mehrkampfmeisterschaften, Landes- und Bundesfinale Einzel und Mannschaft der B-Wettkämpfe) aufwärts an. Dementsprechend werden die Fertigkeiten für die höchste Stufe des Gerätturnabzeichens als auch des Gerätturnwettkampfs der Bundesjugendspiele der Schulen sowie für das Bundesfinale JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA im vorliegenden Band methodisch abgehandelt. Auch Bewerber der seit 2000 stattfindenden deutschen Seniorenmeisterschaften können mit diesem Buch Unterstützung für ihr Training finden.

Die Theorie ist aus Gründen des Umfangs zugunsten der praktischen Übungsvorschläge zum Fertigkeitserwerb auf Hinweise zur Erwärmung und Schulung von Voraussetzungen reduziert worden. Neu sind Vorschläge zur Verbesserung der turnerischen Kondition über ein hochintensives Intervalltraining (HIIT).

Das Airtrack® hat inzwischen als eigenständiges und methodisches Gerät Einzug in die Turnhallen gehalten. Neu ist damit die methodische Einbeziehung der luftgefüllten Airtrack®-Matte. Weitere methodische Nutzungshinweise zum Erlernen von Bodenturnelementen auf dem Airtrack® sind dem Band Das Airtrackbuch von 2014 von Gerling, Becker und Mönnikes zu entnehmen.

Der Methodikteil zum Schwebebalkenturnen wurde vollständig neu strukturiert und überarbeitet. Der Leistungsbereich hat neues Basisverhalten für das Schwebebalkenturnen 2015 herausgebracht. Diese Vorgaben für das Blickverhalten und die Körperhaltungen („Drills“) sind neu eingearbeitet worden, da sie auch für das breitensportliche Turnen sehr wertvoll sind.

Für die Darstellung der Methodik wurde eine gleiche Strukturierung wie im Basisbuch Gerätturnen gewählt: Die Fertigkeit wird zunächst jeweils in Reihenabbildung und mit Beschreibung der Bewegungsmerkmale vorgestellt, die konditionellen, koordinativen sowie bewegungstechnischen Lern- und Leistungsvoraussetzungen werden genannt. Danach erfolgen – in der Regel fünf – methodische Lernschritte, teilweise beinhalten diese noch Vorschläge zur Variation, um den Lernprozess auf der jeweiligen Stufe zu vertiefen. Vorschläge zu sinnvollen, lernprozessunterstützenden Bewegungsverbindungen schließen die Methodik ab.

Die Methodik berücksichtigt in besonderem Maße die gegenseitige Hilfegebung, da die Autorin hierin für das neue, moderne Gerätturnen eine wertvolle Bereicherung sieht. Darin unterscheidet sich das Buch auch von anderen Turnmethodikbüchern. Wenn die Turnenden systematisch – parallel zum Erlernen der Fertigkeiten – das gegenseitige Hilfegeben erlernen, hat dies für alle Beteiligten, ob Unterrichtende oder Aktive, einen hohen Gewinn in unterschiedlichsten Bereichen (vgl. Gerling, 2006). Es wird sehr viel intensiver gelernt, sowohl qualitativ als auch quantitativ, der Spaßfaktor über das Miteinanderlernen erhöht sich deutlich und der Unterrichtende ist für spezielle Aufgaben entlastet, um nur einige Aspekte aufzulisten. Schulisch von Interesse ist, dass das soziale Handlungsfeld im Gerätturnen u. a. über das gegenseitige Helfen und Sichern erfahren wird. Dies wird in den Richtlinien aller Bundesländer derzeit verlangt.

Anhand der Gliederung können Sie das Spektrum der behandelten Fertigkeiten ersehen. Am Boden werden neben Handstützüberschlag vorwärts und Flick-Flack auch Überschläge wie Menichelli, Auerbach-Überschläge oder Bogengänge, freier Überschlag vorwärts und seitwärts (freies Rad) und der Salto vorwärts in den Sitz methodisch vorgestellt. Diese Elemente wurden in Turnbüchern und Fachveröffentlichungen nur unzureichend aufgearbeitet und die Techniken werden oft in gesundheitlich nicht gerade unbedenklicher Form (z. B. bei Gauwettkämpfen und zirzensischen Vorführungen) gezeigt. Zudem besitzen diese Bodenturnelemente sowohl für die Erfüllung der gerätspezifischen und besonderen Anforderungen der Kürwettkämpfe als auch für die unterschiedlichsten Schauvorführungen großen Wert.

Die gymnastischen Elemente für das Schwebebalkenturnen wurden bereits im Basisbuch Gerätturnen (vgl. dort S. 267-278) aufgearbeitet. Die akrobatischen Elemente setzen ein Können am Boden und danach auf der Linie am Boden voraus. Da eine fertigkeits- und gleichzeitig balkenspezifische Methodik hierzu bezüglich einer Dokumentation zulasten anderer Inhalte nicht gerechtfertigt wäre, wird lediglich das Grundprinzip des methodischen Vorgehens vorgestellt und es werden exemplarisch am Beispiel der Rolle und dem Aufschwingen in den Handstand Stundenmodelle gegeben.

Sollten Sie „Lust auf noch mehr Wissen“ bekommen haben, so kann die Turnbibliothek (S. 448ff.) weiterhelfen. Interessante Bucherscheinungen zum Themenbereich des Buchs sind hier – auch aus dem Ausland – zusammengestellt.

Liebe Leserinnen und lieber Leser, gleich, ob Sie Unterrichtende oder aktive Turnende sind, ich wünsche allen viel Spaß beim Ausprobieren und Lernen, beim Üben und Trainieren!

Ich hoffe, Sie werden es erleben: Turnen ist ein Abenteuer, ein Erlebnis, tut gut, kurz: rundum ein Spaß!

Fabian Hambüchen würde nun sagen: „Haut rein!“

In diesem Sinne

Ihre
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Die Autorin Ilona E. Gerling mit Fabian Hambüchen


EINLEITUNG

1Turnen als Bewegungserlebnis und als Traum vom Überschlagen und Fliegen

Wer Körperspannung besitzt und einen Handstand turnen kann, der kann fast alles – mit Hilfen natürlich – aus dem vorliegenden Buch kennenlernen. Er kann stützen, Spannung halten, weiß, über dem Kopf stehend, was der Körper macht, weiß dabei, wo er wie ist. Beste Voraussetzungen also, um ein „Mehr“ mit seinem Körper zu erleben.

Und wer möchte nicht das Überschlagen vorwärts, rückwärts oder seitwärts, vielleicht sogar ein Über-Kopf-Drehen ohne Hände erleben? Fliegen, Drehen, Überschlagen – diese als „Primärbedürfnisse“ (Nickel, 1990), als natürliche „Bewegungsabsichten“ (Laging, 1990), als unverzichtbare „Erfahrungssituationen“ (Baumann & Diener, 1999, S. 109f.) formulierten Bewegungserlebnisse werden von den Menschen gesucht, gleichgültig, in welcher Zeit und auf welchem Teil der Erde sie lebten bzw. leben.

Turnen ist Bewegungslernen und Kunststücke vorführen. Viele möchten das Überschlagen aber nicht nur einmal erleben, sondern diese attraktiven Kunststücke, wie einen Flick-Flack oder Salto, erlernen, um sie einem Publikum – sei es vor Freunden, im Zirkus, auf Schauvorführungen oder auf Wettkämpfen – gekonnt vorzuführen. „Es gibt uns den Hinweis, dass in einem Bereich der Bewegungskultur, zu dem das Turnen gehört, besonderer Wert auf sinnliche Beeindruckung von sich selbst und vor anderen gelegt wird“ (Funke-Wieneke, 1998, S. 20).
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Fabian Hambüchen: Turnen ist der Traum vom Fliegen.


2Geschichtliche Wurzeln und Entwicklungen
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Abb. 1a: Altägyptisches Reihenbild eines Überschlags vorwärts (Neues Reich)

[image: image]

Abb. 1b: Reihenbild eines Überschlags in die Brücke einer Akrobatin (Wandzeichnung von Beni Hassan/Oberägypten um 1600 v. Chr.)
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Abb. 1c: Flick-Flack (?) im alten Ägypten: Akrobatinnen in ihren Vorführungen während einer Kultprozession vor ca. 3.500 Jahren (18. Dynastie), eine Malerei auf einem Wandputz an der östlichen Eingangswand im Grab des Nb-jmn (Theben-West)

Vor drei- bis viertausend Jahren wurden schon, vor allem in Ägypten und Griechenland, turnakrobatische Übungen dargestellt (Abb. 1a/b/c). Fast immer waren es Brücken bei Tänzerinnen. Dies ist bereits im 16. bis 14. Jahrhundert v. Chr. auf Wänden und auf Kalksteinscherben nachzuweisen (vgl. Gerling, 2015, S. 19). Die Darstellungen bringen sowohl Beweglichkeit als auch Kraft zum Ausdruck. Interessant ist auch eine antike Abbildung eines Saltos über ein Hindernis (Abb. 2). Es muss schon damals im alten Ägypten eine turnerische und gymnastische Ausbildung für die Berufsgruppen gegeben haben, deren anspruchsvolle Darbietung nur durch ein zielgerichtetes Erarbeiten möglich war.
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Abb. 2: Akrobatik in der Antike: Salto mit Sicherheitsstellung (?) über ein Hindernis

Vor mehr als 2.300 Jahren wurden Akrobatinnen auf keramischen Kelchgefäßen verewigt, wie im archäologischen Regionalmuseum „Museo Archeologico“ auf der Insel Lipari zu sehen ist (Foto 1: Akrobatin vor Dionysos). Häufig sind im 4. Jahrhundert v. Chr. Tänzerinnen in einer Brücke als Deckelgriff zu finden (Foto 2: Etruskischer Deckelgriff). In einem Pariser Museum finden wir aus China ein Gefäß aus der Han-Dynastie (um 209-206 v. Chr.), das ein turnerisches Vorführen von zwei Akrobaten, in einem spielerischen Handstand schwebend, auf der Kante darstellt (Foto 3a).
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Foto 1: Akrobatin vor Dionysos
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Foto 2: Etruskischer Deckelgriff
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Foto 3a: Zwei Akrobaten auf der Kante turnend

Aus dem 14. Jahrhundert, der Zeit der „Goldenen Horde“ der Tataren, stellt eine Schale aus der Tatarenhauptstadt der Insel Krim, Staryi Krym, mit beiger Glasur auf Tonerde eine festliche Szene mit einem überschlagenden Tänzer in einem Granatapfelgarten dar (Foto 3b, St. Petersburg/Russland, Eremitage Museum, Inventar-Nr. SOL 30).
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Foto 3b: Überschlagender Tatar (14 Jahrhundert)

Im Mittelalter wurde das Vorzeigen von schwierigen akrobatischen Übungen zunehmend von Leuten demonstriert, die sich professionell die Kunststücke methodisch aneigneten: den akrobatischen Gauklern. Diese Berufsakrobaten zeigten ihre Künste und ihr Können nicht nur auf Jahrmärkten, sondern auch an Königshöfen. Ein solcher war Archange Tuccaro, geboren 1536 in den Abruzzen Italiens. Als königlicher Hofspringer am Hofe Heinrichs IV. von Frankreich verfasste er in Paris 1599 das außergewöhnliche und erste schriftlich formulierte, sowie mit 88 Holzschnitten illustrierte Methodikbuch der Welt zum Bodenturnen mit dem Titel: Trois dialogues de l’exercise de sauter et voltiger en l’air.

Mit dem Buch Drei Gespräche über die Kunst des Luftspringens legte Archange Tuccaro ein dreibändiges, 400 Seiten umfassendes Werk vor. Ausführlich in Text und Bild beschreibt er seine Lehrweise zu Sprüngen, freien Überschlägen (Salti) am Boden, am Tisch und Sprung- und „Sturmbrett“. Die Abbildungen sind lehrhaft mit Buchstaben und Pfeilen der Rotationsrichtungen versehen. Bewegungsteilphasen werden herausgestellt und methodisch über verschiedene Gerätehilfen zu Kunststücken erarbeitet. Für Tuccaro dürfen erst Jugendliche an die Salti herangeführt werden. Er schreibt jedoch, dass frühzeitig mit der Ausbildung begonnen werden soll. Für die Sieben- bis Achtjährigen verlangt er, zunächst Vorübungen zu machen (Abb. 3a/b, Tuccaro, 1599/1987, S. 62/63).
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Abb. 3a: Brücke, 3b: Überschlagender Tatar (14.Jh)

Die vor fast 500 Jahren in seinem Buch behandelten turnerischen Fertigkeiten sind die gleichen Bodenturnelemente, wie wir sie im heutigen Gerätturnen finden: Rolle, Handstand und Rad, verschiedenste Handstützüberschläge, freie (Salti-)Überschläge vorwärts, rückwärts (auch Auerbach-Salto!) und seitwärts, Hecht- und Schraubensalti (Abb. 4) Das „Brettspringen“ wird als „Trampellin“ bezeichnet.
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Abb. 4: Schraubensalto

Die wohl beiden bekanntesten Abbildungen von Tuccaro zeigen den Sprung vom gepolsterten Sprungbrett über einen Partner (Abb. 6e) und vom schrägen Absprungbrett über 10 reifenhaltende Männer mit gestreckter Flugphase (Abb. 5) und verzögertem Anhocken zum Salto vorwärts gehockt aus dem letzten Reifen heraus zur Landung (Abb. 5).
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Abb. 5: Sprung über 10 reifenhaltende Männer

Beeindruckend sind seine methodischen Vorschläge, die in Abb. 6a-e1 zum Turnen des Saltos vorwärts – aus dem Anlauf oder aus dem Stand von einer Erhöhung (was im vorliegenden Buch in Bezug zum Abgang vom Schwebebalken gesetzt werden könnte) – zum Ausdruck kommt. Exemplarisch hierzu aus seinem Buch von 1599 ein Auszug der Beschreibung zur ersten Abbildung der Lernschrittreihe (Abb. 6a):
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Abb. 6a-e: Lernschrittreihe zum Salto vorwärts

„Le faut en arriere retourné esleué sur les deux tresteaux.

Il faut mettre sur le grand tresteau un autre petit tresteau d’un pied & demy de hauteur, d’un pied de largeur, & de deux pieds de longueur, qui sera fort legier, à ce que plus aisément on le puisse leur, & sera tenue par les pieds de deux personnes qui seront droid, dont l’un sera à l’autre un bout, & l’autre à bout. Et le grand tresteau sur lequel on met le petit, doit estre de largeur un bon pied quatre doigts, & de hauteur trois bons pieds, que deux hommes assis ayants l’une & l’autre jambe au trauers du tresteau, tiendront par les pieds, & puis apres nostre jeune homme au dessus du petite tresteau, & auant que d’esleuer le faut se monstrera droid en ceste forte …“ (Tuccaro, 1599/1987, S. 127)
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Abb. 7a/b: Wandsalto

Als Erhöhung und Absprunghilfe verwendet er auch ein an die Wand gelehntes Brett, unter anderem für den Salto rückwärts. Der Wandsalto, wie er auch mit einer Schrägen im Parkour geübt wird, wurde schon vor über 400 Jahren mit Gerätehilfen und Partnerunterstützung geübt (Abb. 7a/b, Tuccaro, 1599/1987, S. 148).

Die einzige deutsche Übersetzung liegt nur – handgeschrieben (!) – von H. F. Maßmann von 18902 vor und ist für die heutigen Leser leider kaum zu entziffern. Archange Tuccaro starb fast 80-jährig.

100 Jahre nach dem Erscheinen von Tuccaros Bodenturnbuch beschreibt Weigel 1698 in seinem Kupferstich zum „Beruf“ „Der Springer“ (Abb. 83) (Buch, S. 21) das Vorzeigen von Kunststücken, wie sie schon Tuccaro lehrte, als „Eitelkeit“ und leitet hiervon sogar eine „Lebensweisheit“ ab:

„Der Grund, auf dem so groß will scheine, der Lauffe in dem Vorzugs=Streit, ist lächerliche Eitelkeit, die wanckt, wann wir zu stehen meinen: Dann muß die Höh im Fallen messen, wer andern auff dem Kopff gesessen.“
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Abb. 8: „Der Springer“

Die Wettkampfturner entdeckten erst im vorletzten Jahrhundert – nach jahrzehntelang geturnten gymnastischen „Freiübungen“ – das Fliegen, Drehen und Überschlagen eines akrobatischen Bodenturnens. So erregte in München 1923 Martin Gebhardt von der Eintracht Frankfurt großes Aufsehen, als er einen Flick-Flack zeigte. Erst 1964 zeigte als erste Turnerin Erika Zuchold bei einem Wettkampf einen Flick-Flack, einen gesprungenen Handstützüberschlag rückwärts auf dem Schwebebalken. Der Begriff entstand übrigens nach einem französisch lautmalenden Geräusch, das nach „Flic-Flac“ klang und den Hände-, dann Füße-Boden-Kontakt akustisch darstellten sollte.

1939 wurde in Dänemark mit einer Holzgitterkonstruktion erstmals ein federndes „Gerät“ Boden geschaffen. 1951 stellte dann Reuther mit seinem Patent „Doppelschwingboden“ eine Erfindung vor, die mithilfe des Herstellers Spieth revolutionierende Bedeutung erlangen sollte. 1964 feierte bei den Olympischen Spielen in Tokio dieser Boden als 12 x 12-m-Fläche seine internationale Premiere. Das Schwierigkeitsniveau der Bodenturnelemente erhöhte sich dadurch und damit trug diese Bodenturnfläche wesentlich zur Entwicklung der akrobatischen Elemente des Bodenturnens bei (vgl. Götze & Uhr, 1994, S. 54f.).

Heute erobern Airtracks® (Foto 4) die Turnhallen, eine in der Regel 10-15 m lange, 20-30 cm hohe und fast 3 m breite, luftgefüllte Mattenbahn. Mit dieser Matte als Absprunghilfe, federnde Mattenbahn und abfedernde Landefläche haben alle Spaß am Überschlagen und Fliegen (Gerling, Becker & Mönnikes, 2014).
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Foto 4: Airtrack®

Prof. J. Dieckert, langjähriger Präsident des Deutschen Turner-Bundes und emeritierter Professor der Universität Oldenburg, verbrachte Monate bei den Canela-Indianern, einem von der Zivilisation weitab im Urwald lebenden Jäger- und Sammlervolk. Er beobachtete, wie die Kinder auf den Händen liefen (Foto 5a), Räder schlugen und am seichten Flussufer – aus Lust am Spiel, mit dem Körper über gespannte Schnüre und Stäbe sprangen – Salti (Fotos 5b/c), Temposalti (Fotos 5d/e) und Flick-Flacks (Fotos 5f-h) zeigten, ohne schulische oder institutionelle Einflüsse, ohne Trainer, Bücher oder sonstige moderne Einflüsse (vgl. Funke-Wienecke 1998, 29).
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Foto 5a: Canela-Indianer im brasilianischen Urwald im Handstand
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Foto 5b: Salto vorwärts ins flache Wasser über ein Seil
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Foto 5c: Freier Überschlag rückwärts über einen befestigten Stab
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Fotos 5d, e: Freie Überschläge rückwärts (Temposalti) im Fluss
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Sitzphase
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Streckphase
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Flugphase

Fotos 5f-h: Flick-Flack eines Canela-Indianerjungen

Vor allem am Boden erfahren nicht nur Kinder und Jugendliche im Turnen immer neue Bewegungserlebnisse. Diese Erfahrungen konnte ich bei sehr vielen erwachsenen „Nichtturnerinnen und -turnern“ auf Workshops, Lehrgängen und Fortbildungsveranstaltungen sowie bei Studierenden, die mit geringen turnerischen Vorkenntnissen aus ihrer Schulzeit in das Sportstudium einstiegen, in den letzten Jahren machen.

3Wettkämpfe und Pflichtübungen im Deutschen Turner-Bund

Der Deutsche Turner-Bund (DTB) gibt seit 1954 (Abb. 9) für seine Wettkämpfe Aufgabenbücher heraus. Mit der Überarbeitung des Wettkampf- und Wertungssystems und der Pflichtübungen (P) mit ihren Schwierigkeitsstufen 1-9 (kurz als „P 1-P 9“ bezeichnet) gilt seit 2015 für das allgemeine Gerätturnen der Turnerinnen und Turner der 20.000 DTB-Vereine ein nun eigenes Aufgabenbuch (Abb. 10), das sich von dem der Spitzenturnerinnen und -turner wieder unterscheidet.
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Abb. 9: Das Aufgabenbuch von 1954
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Abb. 10: Das Aufgabenbuch 2015

Pflicht- und Kürübungen

Die einfachste Schwierigkeitsstufe ist die „P 1“, die schwierigste die „P 9“. Behandelt das Basisbuch Gerätturnen (Gerling, 2015) die Turnelemente bis zu den Pflichtübungen „P 5“, so setzt der vorliegende Band bei den Turnfertigkeiten der „P 6“ an und behandelt Elemente am Boden und Schwebebalken bis zur Schwierigkeitsstufe 9 für die allgemeinen und leistungsorientierten Turnerinnen und Turner aller Altersstufen. Das bedeutet, dass P-Übungen als solche nicht bestimmten Altersstufen zugeschrieben werden, wie das im kaderorientierten Leistungsturnen der Fall ist. Dort werden die Übungen als „AK“ für Altersklasse plus der Altersangabe genau Jahrgängen zugewiesen. Zum Beispiel ist eine Pflichtübung AK 10 nur für die 10-Jährigen gültig. Diese AK-Übungen richten sich streng nach internationalen Vorgaben. Im allgemeinen Gerätturnen kann der Veranstalter für bestimmte Wettkämpfe den Pflichtübungen Altersstufen zuweisen. Für Wettkämpfe auf nationaler Ebene sind diese Zuordnungen im Aufgabenbuch in einer Tabelle nachzulesen (DTB 2015a, S. 9f.). Bei den „Wahlwettkämpfen“, einer besonderen Angebotsform für jedermann auf Landesturnfesten und Deutschen Turnfesten, können zum Beispiel 16- bis 29-Jährige sich ihre Schwierigkeitsstufe pro Gerät bzw. Disziplin aus den Schwierigkeitsstufen P 5 bis P 9 selbst auswählen und sich damit ihre Wettkampfanforderungen zusammenstellen.

Um den allgemeinen Gerätturnern im Leistungsbereich auch einen Kürwettkampf vergleichbar zu ermöglichen, werden im Aufgabenbuch vier Leistungsklassen (LK 1-4) mit fünf Kompositionsanforderungen (KA) als modifizierte Kürausschreibung (Kür modifiziert = KM) angeboten. Diese gelten zum Beispiel für die deutschen Seniorenmeisterschaften (ab 30 Jahre) oder auch für die deutschen Mehrkampfmeisterschaften, einem gemischten Wettkampf, bestehend aus Turn- und Leichtathletik- und teilweise auch Schwimmdisziplinen. Die im vorliegenden Buch behandelten Turnelemente gelten für alle Wettkampfbereiche des allgemeinen Turnens.

Bewertung von P-Übungen im DTB

Das Wertungssystem hat sich für die Pflichtübungen der P-1- bis P-9-Übungen ebenfalls geändert. Es gibt zwei Bewertungsbereiche, die als Endnote die Turnwertung ergeben: Der erste Bereich gibt die Wertigkeit einer Übung durch die Elemente einer Pflichtübung vor. Eine „P 8“ hat eine Wertigkeit von acht Punkten. Im Aufgabenbuch ist nachzulesen, wann wie viel von dieser Wertigkeit einer Ausführung abgezogen werden kann. Dies wird als D-Note bezeichnet.

Dazu gibt es grundsätzlich für die Ausführung maximal 10 Punkte dazu, wenn keine Technik- oder Haltungsfehler gezeigt werden. Dies wird als E-Note bezeichnet. Eine perfekt geturnte P 9 kann somit maximal 19 Punkte erhalten (vgl. DTB, 2015a, S. 23ff.).

Der Leistungssport mit seinen Kadersichtungen, nationalen und internationalen Wettkämpfen, richtet sein ganzes Training nach den Internationalen Wertungsvorschriften aus, dem „Code de Pointage“ (FIG, 2017). Athletische und technische Normen wie auch Komplexübungen sind Vorgaben, die bei Leistungsturnern und -turnerinnen im Nachwuchsbereich bei Wettkämpfen bewertet werden.

Turnen als lebenslange Wettkampfsportart

Turnen kann eine lebensbegleitende Sportart sein. Die deutschen Seniorenmeisterschaften beweisen dies jedes Jahr. Die beiden 80-jährigen Turnerinnen und mehrfachen deutschen Meisterinnen Rosi (Roswitha) Wahl und Renate Recknagel (Foto 6) treten mit ihren Schwebebalkenübungen immer noch als Synchronturnerinnen in Fernsehshows wie „Show der unglaublichen Helden“ (ARD/Das Erste) auf Turnbänken auf. Beide Freundinnen zeigten dabei perfekt ihre Körperspannung und ihren Spagat(!). Sie turnen schon seit Kindesbeinen und waren natürlich auch auf dem letzten Turnfest 2017 in Berlin aktiv dabei.
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Foto: privat

Foto 6: Rosi Wahl und Renate Recknagel

Die vielfache deutsche Meisterin und älteste Wettkampfturnerin der Welt, Johanna Quaas (Foto 7) (Jahrgang 1926), bereist mit über 90 Jahren die Welt, um auf Schauturnveranstaltungen mit ihrer Bodenübung auf Musik, mit perfekt geturnten Rädern, Handstandabrollen, Rolle rückwärts und gymnastischen Sprüngen, aufzutreten. Zum 90. Geburtstag schenkte sie sich einen Fallschirmsprung mit dem Turnweltmeister Eberhard Gienger. Turnen hält fit!
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Foto 7: Johanna Quaas und Ilona E. Gerling

4Fertigkeitsorientiertes Turnen in der Schule?

„Bezüglich der Sinnlichkeit des Sich-Bewegens lässt sich … feststellen, dass hier Erlebnisse besonderer Art in Bezug auf sich selbst gemacht werden können. Man spürt das Drehen, Fliegen, Springen, Schaukeln, Rollen, Sich-Überschlagen“ (Funke-Wieneke, 1998, S. 20).

Die Richtlinien aller Bundesländer haben aus gutem Grund das Turnen am Boden und an den Geräten verpflichtend in sich verankert. Für die Umsetzung von pädagogischen Perspektiven (nach Kurz, 1997) bietet der Inhalts- bzw. Sportbereich Turnen wichtige Erfahrungen. Die Richtlinien und Lehrpläne für die Sekundarstufe I der Gesamtschulen in Nordrhein-Westfalen schreiben hierzu Folgendes:

„In diesem Inhaltsbereich eröffnen sich den Schülerinnen und Schülern vielfältige, zum Teil außerhalb der Schule kaum gegebene Handlungs- und Erfahrungsmöglichkeiten. Hierzu gehören ungewöhnliche Körperlagen im Raum, z. B. beim … Handstehen, Rollen und Überschlagen, das Spielen mit der Schwerkraft und dem Gleichgewicht, z. B. beim Balancieren oder bei der Akrobatik, das Erfahren der Höhe, … sowie des Fliegens … Somit bietet das Sich-Bewegen an Geräten für Schülerinnen und Schüler besondere Anreize, Bewegungsgefühl und Bewegungserlebnisse zu entdecken und zu erweitern, Risiken abzuwägen, Angst zu äußern und zu bewältigen, sowie bewegungstechnisches Können zu entwickeln und Körperbeherrschung zu erfahren und dabei auch gemeinsam zu handeln (z. B. miteinander turnen, helfen, sichern, korrigieren)“ (MSJK NRW, 2011, S. 36).

Überschlag, Flick-Flack, Salto, alles Elemente, die heute nicht nur im Vereinssport zu den Basiselementen geübter Turner zählen. Auch im Schulbereich haben sie ihren Platz gefunden. Anspruchsvolle Turnfertigkeiten setzen fleißiges Üben voraus, bevor sie als Leistung erlebt werden. Das „beharrliche“ Üben scheint in der Schule im schulischen „Individualsport“ immer mehr zu verschwinden. Liegt es an den Schülern? Wenn man sie beim Skateboardfahren oder bei Parkour beobachtet, wie sie tage- und wochenlang an einem Kunststück feilen, dann sieht man, dass es nicht an der grundsätzlichen Bereitschaft der Heranwachsenden liegt, sich anspruchsvolleres körperliches Können zu erarbeiten.

Turnen und jugendliche Bewegungskulturen

„In den letzten Jahrzehnten haben sich Bewegung, Spiel und Sport … zu einem wesentlichen Bestandteil von Lebenswelten von Menschen in modernen Gesellschaften weiterentwickelt. Jugendliche haben hier häufig sogar stilprägende Leitfunktionen übernommen.… Der Schulsport … sollte dieser veränderten Situation angemessen Rechnung tragen und an diese Entwicklungen anknüpfen. Um im Sinne des allgemeinen schulischen Erziehungs- und Bildungsauftrags eine selbstständige Teilhabe und weitgehende Partizipation an der außerschulischen Sport- und Bewegungskultur vorzubereiten, berücksichtigt der Schulsport diese außerschulische Vielfalt und macht sie Schülerinnen und Schülern zugänglich“ (MSW NRW, 2014, S. 6f.).

Die kreative, kunststückreiche Fortbewegungssportart Parkour hat längst Einzug in die Schulen gehalten (MSW NRW, 2015, S. 33/34). Aus Parkour entwickelte sich in den letzten Jahren das reine Ausprobieren von dynamischen, akrobatischen Kunststücken, Tricking genannt. Beim Tricking haben Jugendliche inzwischen ein Bodenturnen mit einer Reihe von außergewöhnlichen „akrobatischen Tricks“ entwickelt. In Online-Tutorials posten sie ihre Salti und Schrauben um alle erdenklichen Drehachsen als Gainer (Foto 8) und Cork & Co. Auf Treffen, wie dem Battle „Big Trick“, wetteifern die „Tricker“, wer den anspruchsvollsten „Trick“ bzw. die anspruchsvollste „Combo“ (Bewegungsverbindung mit aneinandergereihten, dynamischen akrobatischen Elementen) zeigen kann. Da werden nach freien Rädern direkt Auerbach-Salti mit Schwungbeineinsatz und Kontersalti gezeigt, meist zudem noch alles um verschiedene Drehachsen geschraubt und als Combos aneinandergereiht. Wenn auch im schulischen Bereich die exemplarisch abgebildeten Trickingelemente (Foto 8 und 9) nicht als schulrelevant erscheinen, so sind sie auf einem unteren Anforderungsniveau als Bodenturnelemente sehr wohl für Jugendliche in der Schule attraktiv: Ein Gainer kann zum Beispiel als Wandsalto mit gegenseitiger Hilfegebung (vgl. S. 297) mit Schülern nachgemacht werden.
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Foto 8: Slaner Gainer, Tricker: Markus Schulz
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Fotos 9a-e: Markus Schulz zeigt aus dem Tricking einen Gainer (Auerbach-Salto rückwärts).

Der Mensch sucht Herausforderungen, um sich und damit seine Grenzen auszutesten, um leistungsstärker zu werden. Das gilt vor allem für Jugendliche. In Frankreich haben sich kreative Turnübungen an der Reckstange zu Trainingsformen für junge Männer entwickelt, die sich am „Barre fixe“ in der Öffentlichkeit zu kleinen „Battles“ treffen. Hier gibt es immer mehr Anhänger von Calistenics, die ihre Fitness mit turnerischen Übungen, das heißt mit dem eigenen Körpergewicht, verbessern wollen. 2017 wurde diese Bewegung sogar auf der FIBO-Messe in Köln demonstriert. Es geht nicht nur um das Fitwerden, die soziale Komponente ist den Jugendlichen dabei ebenfalls sehr wichtig. Man trifft sich in Gruppen, trainiert gemeinsam und nicht nur in der Halle, sondern, im Trend liegend, meist outdoor, draußen im Park. Erreichtes wird auf YouTube® gepostet und in „Tutorials“ im Internet werden methodische Tipps gegeben. Aus dem turnerischen Bewegen ist ein jugendlicher Lifestyle geworden.

Turnen in den Richtlinien: Leisten lernen erwünscht

In den bayerischen Richtlinien von 1990 wird gefordert, einen Grundbestand an sportmotorischen Fähigkeiten und Fertigkeiten der traditionellen Sportarten zu vermitteln, wozu auch das Turnen an Geräten zählt. Als „Lernbereich 4“ gehört, neben Gestalten und Spielen, das Leisten zu den drei wesentlichen sportlichen Sinnrichtungen. Kinder und Jugendliche wollen etwas leisten, wollen sich auch vergleichen, drücken sich damit aus. Leistung und individuell erlebter Leistungszuwachs stärkt das Selbstwertgefühl. Mit der Aufgabe des Sportunterrichts, Einstellungen zu vermitteln und der Zielsetzung, auch Wissen und Können zu erwerben sowie dieses dann in der Anwendung zu erfahren, entsprechen die Rahmenvorgaben Bayerns denen der anderen Bundesländer.

In Hessen, Nordrhein-Westfalen, Mecklenburg-Vorpommern und Rheinland-Pfalz wird nach dem Schulsportkonzept von D. Kurz (1997) als eine im Sportunterricht verpflichtend umzusetzende „Pädagogische Perspektive“ ebenfalls das Leisten genannt. Leisten soll erfahren, reflektiert und verstanden werden. Rheinland-Pfalz setzt hinter der Sinnrichtung „Leistung“ die Stichworte Wettkampf und Erfolg. Schleswig-Holstein setzt auf den Erwerb von Schlüsselqualifikationen und nennt unter anderem ebenfalls die Zielsetzung einer Stärkung des Selbstwertgefühls über Leistung, Wettkampf und Erfolg. Über Wettbewerbe als verbindlich gesetztes Thema auch im Turnen kann eigene Leistungsfähigkeit erfahren werden, Erfolg wie auch Misserfolg erlebt und der Umgang damit erlernt werden. Ein Vergleich untereinander soll bewusst erlebt werden. Auch die Rahmenrichtlinien für das Gymnasium in Niedersachsen sehen als eine bedeutsame Sinnorientierung „das Prinzip der Leistungssteigerung und des Leistungsvergleiches. Sportliches Handeln orientiert sich unter dem Aspekt der individuellen Leistungsmessung häufig an Konkurrenz zu anderen oder an gesetzte Normen.“ Das Land Sachsen-Anhalt fordert in seinen Zielen und Aufgaben des Schulsports, dass es für den Schulsport notwendig ist, das Anspruchsniveau des Sports im Bildungs- und Erziehungsprozess kontinuierlich von der Grundschule bis zu den Abschlussjahrgängen der weiterführenden Schulformen zu erhöhen. Die Entwicklung einer breiten Erlebnis- und Leistungsfähigkeit im Sport und durch Sport werden als wesentlich erachtet.

Auf schulsportliche Wettkämpfe wie Bundesjugendspiele und JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA wird in diesem Zusammenhang in Sachsen-Anhalt – wie auch in den Richtlinien anderer Bundesländer – ausdrücklich verwiesen. Für das Gerätturnen in der Oberstufe sollen anspruchsvolle Techniken und Übungsverbindungen immer wieder zu neuen Herausforderungen werden.

„Es ist eine grundlegende pädagogische Aufgabe aller Fächer, die Lern- und Leistungsbereitschaft zu fördern. Sie steht in engem Zusammenhang mit dem Üben. Schon Kinder sollen lernen, zu üben und konzentriert Aufgaben zu verfolgen … Der Sport eignet sich … in der Schule als Feld exemplarischer Leistungserziehung … Die typischerweise unmittelbare Rückmeldung über das Ergebnis macht im Sport die Erfahrung der eigenen Leistungsentwicklung … Durch Leistungen im Sport können junge Menschen soziale Anerkennung und Selbstbewusstsein gewinnen …

Alle Schülerinnen und Schüler ‚müssen‘ immer wieder vielfältige, individuelle, angemessene Herausforderungen erhalten, Leistungen zu vollbringen und zu verbessern.… Es gilt, das Vertrauen in die eigene Fähigkeiten zu stärken und die Erfahrung zu vermitteln, was sich durch Anstrengung, Übung, Training … erreichen lässt.“

(MSJK NRW, 2011, S. 29).

Über Turnen können alle o. g. Aspekte zum „Leisten erfahren, verstehen und einschätzen“ erlebt werden. In zahlreichen Richtlinien soll am Ende der Sekundarstufe I der Handstützüberschlag am Boden mit Partner- und Gerätehilfen als Inhalt angeboten werden – was leider in der Realität zu oft aber nicht umgesetzt wird. Ein Großteil der Jugendlichen verlässt die Schule, ohne ein Rad schlagen zu können. Dies liegt zumeist nicht an den Schülern, wenn sie nach 10 bzw. 13 Schuljahren ein Mehr an Leistung mit ihrem Körper nicht erfahren durften.

Es liegt in der Natur der Heranwachsenden, dass sie sich im Drehen, Fliegen und Überschlagen erleben wollen. Auf den Händen zu stehen und einen Handstützüberschlag zu turnen, gehört dazu, und Saltospringen, wie ein Salto an der Wand im Parkour auch, und vom Flick-Flack-Springen wie die Tricker, Break- oder Capoeiratänzer träumen viele. Mit gegenseitiger Hilfe kann alles ausprobiert werden.

Es ist lohnend, sich bezüglich der Fertigkeiten mit Techniken, Tipps und Tricks auseinanderzusetzen! Die Schüler werden an ihrer eigenen körperlichen Leistungsfähigkeit Spaß haben und Erfolge erleben, die das Könnensbewusstsein stärken. Dies fördert das Selbstbewusstsein und schließlich das Selbstwertgefühl.

Turnen und gegenseitige Hilfegebung

Mit dem vorliegenden Buch Gerätturnen für Fortgeschrittene – Bodenturnen und Schwebebalken soll versucht werden, nicht nur für das Vereinsturnen, sondern auch für die obersten Klassenstufen der Schulen, Wege aufzuzeigen, wie anspruchsvollere Turnelemente für jeden, der einen Handstand und damit das Stützen beherrscht, sich orientieren und Spannung halten kann, erlernbar werden. Ein Grund für die Umsetzbarkeit ist die partnerschaftliche Hilfegebung und gute Gerätehilfen.

Die gegenseitige Hilfegebung ist seitens der Autorin bewusst als bedeutsamer Aspekt in der vorgeschlagenen Methodik implantiert, dient sie doch nicht nur dem Gelingen einer Turnübung. Unzählige weitere Sinngebungen wirken parallel (vgl. Gerling, 2006 und 2009). Eine ist die damit nachweisliche Wirksamkeit auf die soziale Kompetenz. Im Artikel 7 der Verfassung für das Land Nordrhein-Westfalen steht:

„(1) … Achtung vor der Würde des Menschen und Bereitschaft zum sozialen Handeln zu wecken, ist vornehmstes Ziel der Erziehung“ (Ministerium des Innern NRW, 2017).

Zusammen turnen und sich gegenseitig dabei zu helfen, kann hierzu einen Beitrag leisten.


[image: image]

Gegenseitige Hilfegebung ist Vertrauenssache!

1Abb. 3-7 aus: Tuccaro, Archange, de l’Abruzzo, au Royaume de Naples (1599). Trois dialoges de l’exercise de sauter et voltiger en l’air. Avec les figures qui feruent à la parfaite demonstration & intelligence dudit Art. Paris.

2In der Zentralbibliothek der Deutschen Sporthochschule Köln einsehbar.

3Abb. 8: Aus: Weigel (1698) Kupferstich „Der Springer“ (im Privatbesitz der Autorin).


[image: image]

Turnfertigkeit Handstand wird mit Hilfe von Annika unter erschwerten Bedingungen auf dem Airtrack für Felicia zum Stabilisationstraining.
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Teil A

1Erlernen von Turnfertigkeiten

1.1Bewegungstechnik als methodischer Ausgangspunkt

Bei einer Vermittlungsabsicht wird im fertigkeitsorientierten Gerätturnen von einer technikorientierten Vermittlung ausgegangen. Die Bewegungstechnik ist „ein Verfahren, eine bestimmte Bewegungsaufgabe möglichst zweckmäßig und ökonomisch zu lösen“ (Weineck, 2009, S. 563). Mit „zweckmäßig“ ist gemeint, dass situationsangepasst und ohne zeitliche Verzögerung ein optimaler Handlungseffekt erreicht werden soll, „ökonomisch“ bedeutet in diesem Zusammenhang, dass unter Einsparung von energetischem Aufwand ein größtmöglicher Leistungseffekt erzielt werden soll. Die äußerlich sichtbaren, wesentlichen Kennzeichen einer Bewegungstechnik werden zunächst über Bewegungsmerkmale beschrieben, die vor allem aus koordinativen Bewegungshandlungen bestehen.

Das Zusammenspiel der koordinativen Bewegungsmerkmale (unter Berücksichtigung des Niveaus der konditionellen Fähigkeiten) kennzeichnen die Technik:

[image: image]räumliche Bewegungsmerkmale (z. B. Gelenkstellungen, Bewegungsamplituden, -weite, -richtung und -ebene);

[image: image]zeitliche Bewegungsmerkmale (Tempo, Rhythmus, Dauer und Zeitpunkt der Gesamt- und Teilbewegung);

[image: image]räumlich-zeitliche bzw. dynamische Bewegungsmerkmale (Akzente und Stärke von Krafteinsätzen, An- und Entspannung) (vgl. Härtig & Buchmann, 2011, S. 38).

Es gibt zu jeder Bewegungstechnik einen motorischen Idealtyp, der durch fertigkeitstypische Bewegungsmerkmale gekennzeichnet ist (Zuordnung zu Strukturgruppen, wie z. B. zu Überschlägen, Rollen …). Die allgemeine wie auch die spezielle Bewegungstechnik kann durch eine Bewegungsanalyse transparent gemacht werden, wobei Bewegungsphasen beschrieben werden, ihnen Aktionen und Funktionen unter Berücksichtigung der zeitlichen und räumlichen Aspekte zugeschrieben werden. Erklärungen für ein Gelingen oder Misslingen basieren zudem auf biomechanischen Kenntnissen.

Der fertigkeitstypische Idealtyp, der Ziel einer allgemeinen Bewegungsanalyse ist, kann jedoch – unter Erhaltung der charakteristischen Merkmale – individuell modifiziert werden. Unterschiedlicher Körperbau, verschiedene konditionelle Fähigkeiten und individuelle Bewegungsrhythmen stellen individuelle Lösungsmöglichkeiten für eine Umsetzung einer angenommenen Idealbewegung dar. Das bedeutet, dass auch der Turnende mit seinen Fähigkeiten für die Formulierung einer angenommenen Zielfertigkeit ausschlaggebend ist, soll das angestrebte Ziel adressatengerecht und erreichbar sein.

Kenntnisse zu den Bewegungstechniken im Gerätturnen auf der einen Seite und Kenntnisse zu Lern- und Leistungsvoraussetzungen des Turnenden bilden schlussfolgernd die beiden wesentlichen Ausgangspunkte für eine turnspezifische Methodik, die viele Turnende erreichen möchte.

Unter Methodik wird die Lehre von planmäßigen Vermittlungs- und Aneignungsverfahren im Hinblick auf ein angestrebtes Ziel verstanden. Allgemein umfassen die Kenntnisse der Methodik Inhalte, Mittel, methodische Wege und Schritte, Maßnahmen und Organisationsformen zur Gewährleistung eines erfolgreichen Übungs- bzw. Trainingsprozesses.

Lehrmethoden zur Gestaltung von Lernprozessen können zunächst vereinfacht ganzheitlich (Ganzheitsmethode) oder aufgeteilt in der Vermittlung von Teilphasen (Teillernmethoden) dem Lernenden angeboten werden. Um einen Gesamteindruck von einer Bewegung zu erhalten, sollte, so früh es geht – mit entsprechenden Unterstützungen –, der Bewegungsablauf zunächst als Ganzes kennengelernt werden. Dies geht vor allem bei weniger anspruchsvollen Bewegungen.

Zur Verdeutlichung von Bewegungsteilphasen, die nicht ausreichend gut umgesetzt werden, muss dann jedoch auf Übungen, die in der Teillernmethode ebenfalls eingesetzt werden, zurückgegriffen werden. Bei (koordinativ) anspruchsvollen Bewegungsabläufen, d. h., bei komplexen Turnfertigkeiten, muss in Teillernschritten vorgegangen werden, um dem Körper die Chance zu geben, Teilbewegungen zu automatisieren, um sie als „Bewegungsverbindung“ schließlich in einer Fertigkeit höheren Niveaus zu realisieren.

Die Entwicklung von Teillernschritten orientiert zunächst an der Herausarbeitung von bewegungstechnischen Merkmalen (= Bewegungsmerkmale). Es folgt die Bestimmung der Lernvoraussetzungen. Darauf aufbauend, sind Teillernschritte festzulegen und kurz- und langfristige Übungsformen (und Übungsvariationen) zu formulieren. Das bedeutet auch, dass zunächst Lern- und Leistungsvoraussetzungen mit verschiedenen Übungsformen geschult werden müssen, Basisfertigkeiten bis zur variablen Verfügbarkeit zu üben sind, diese in Bewegungsverbindungen stabilisiert und Fertigkeiten höheren Leistungsniveaus, darauf aufbauend, trainiert werden (vgl. hierzu auch Gerling, 2015, S. 44-66). Diesem Schema folgt das vorliegende Methodikbuch.

Die Wissensvermittlung, das Lernen über Erklärungen, Verstehen, Verbalisieren und Einsicht, spricht die höhere, d. h., die kognitive Ebene an. Das vorliegende Methodikbuch versucht, hierzu über Abbildungen, Bewegungsbeschreibungen und -erklärungen einen Beitrag zu leisten.

Es gibt auch lernlimitierende Größen, die nicht nur den physischen (z. B. Kondition), sondern auch den psychischen Bedingungen unterliegen. Konzentrationsfähigkeit, emotionale und motivationale Bedingungen bestimmen ebenfalls, wie gut gelernt werden kann. Es ist nachgewiesen, dass das, was Spaß macht, leichter und schneller gelernt wird. Vor allem der organisatorische Rahmen und die Gestaltung der Turnstunden sind hierfür bedeutsam.

1.2Damit Gerätturnen Spaß macht: Rahmenbedingungen für die Unterrichts- und Trainingsgestaltung

Der Spaß beim Gerätturnen kommt nicht immer von alleine. Dafür muss sich der Lehrer, Übungsleiter bzw. der Trainer Gedanken machen. Er muss geplant sein, das gute Vor- und Aufbereiten der Stundeninhalte bildet die Grundlage für gelungene Gerätturnstunden.

Nachfolgende, stichwortartige Zusammenstellung kann als Checkliste zum Überprüfen der eigenen Gerätturnstunden dienen (Gerling, 2015, S. 62f.):

[image: image]Vielseitigkeit und abwechslungsreiches Turnen: Stütz- und Balancieraufgaben; Spannung und Entspannung; Spiel, kreatives Turnen und konzentriertes Techniklernen wechseln sich ab.

[image: image]Schwerpunktbildung: Weniger ist oft mehr, manche „Kunststücke“ brauchen ihre Zeit.

[image: image]Variationen: Lernschritte durch neue Variationen vertiefen.

[image: image]Effektivität: Nur so viele Lernschritte wie nötig, so wenig wie möglich, um schnellstmöglich zum Ziel zu kommen, das motiviert!

[image: image]Intensität: Anstreben einer bewegungsintensiven Turnstunde durch Kleingruppenarbeit an vielen Geräten und -stationen und gegenseitige Hilfegebung mit häufigen Übungswiederholungen.

[image: image]Differenzierung: Für jüngere und ältere, leichte und schwere, dicke und dünne, leistungsschwache und leistungsstarke Turnende durch überlegte, angepasste Aufgabenstellungen und Gerätearrangements das Lernen interessant gestalten und individuellen (Teil-)Erfolg sichern. Keinen über-, aber auch keinen unterfordern.

[image: image]Spontanität: Auf situative Gegebenheiten flexibel und spontan eingehen, statt sich starr an vorher aufgestellte zeitliche und inhaltliche Pläne zu klammern.

[image: image]Optimale Bewegungszeit durch Ausnutzen der Zeit anstreben: Zusatzaufgaben für den Rückweg einplanen, die den Gegenstandsbereich vertiefen. Aber auch anders belastende Aufgaben bei Bedarf für den „Rückweg“ bzw. während des Wartens zum erneuten Turnen der Kernaufgabe stellen.

[image: image]Spielerische Akzente im Turnunterricht setzen: Übungen als Spiel anbieten; kleine, kurze Wettbewerbe; Übungen zu zweit synchron turnen lassen (Zwillingsturnen).

[image: image]Möglichst viel in Kleingruppen arbeiten lassen und gegenseitige Hilfegebung der Lernenden, so oft es geht, mit einbinden.

[image: image]Ausnutzung aller Geräte: Statt nur auf dem Schwebebalken zu turnen, auch erhöhte Turnbänke und Kastenstege (Kästen längs hintereinander aufgestellt) nutzen.

[image: image]So wenig umbauen wie möglich: Zu Übungsbeginn alle benötigten Geräte aufbauen. Kluge Geräteaufbauten wählen, die nur durch wenige Handgriffe neue Lernsituationen schaffen.

[image: image]Musik einbinden: Erwärmung auf Musik, Turnen von Übungsverbindungen auf Musik, Üben auf Musik.

[image: image]Angst im Turnen vermeiden: Angst vor Unbekanntem, vor Misserfolg, vor Verletzungen und vor Blamage durch vorbereitende methodische Schritte, gute Hilfegebung, ausreichende Absicherung durch Matten und Informationsgaben ausschließen und durch Schaffen einer vertrauens- und freudvollen Atmosphäre vermeiden.

[image: image]Erfolgskontrollen: Um die Turnstunden zu optimieren, sich selbst ständig hinterfragen, Lernfortschritte und Unterrichtsgeschehen beobachten. „War die Stunde erfolgreich? … Intensiv genug? … Abwechslungsreich? Haben alle gut zusammengearbeitet? Hat es allen Spaß gemacht?“


Eine Gerätturnstunde,

[image: image]in der man mit vielen Freunden zusammen gelernt

[image: image]… und gelacht hat,

[image: image]wo man geleistet und geschwitzt hat,

[image: image]wo man Spiel und Spannung erlebte,

[image: image]wo man etwas für Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden getan hat,

[image: image]wo man Neues erfahren hat und

[image: image]wo man mit Stolz etwas zeigen konnte

– das ist eine tolle Stunde gewesen!




[image: image]

Jonas Rohleder: Turner der 1. Bundesliga und Auswahlturner für Olympia
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2.1Die Turnstunde beginnt: Aufwärmen im Turnen

In jeder Sportart wird mit einer Einstimmung des Athleten im Hinblick auf das beabsichtigte Sporttreiben begonnen. Diese erste Phase der Turnstunde wird landläufig als Erwärmung, als Aufwärmen oder auch als Warm-up bezeichnet. Diese Begriffe werden aus diesem Grund nachfolgend synonym verwendet.


Unter Aufwärmen im Gerätturnen wird eine Tätigkeit zur Herstellung einer optimalen psychophysischen Verfassung vor dem eigentlichen Üben/Trainieren am Boden und an den Geräten bzw. vor einem Gerätturnwettkampf verstanden.

1.Ein Aufwärmprogramm als Beginn der Trainingseinheit hat zum Ziel,

[image: image]neben der psychischen Einstellungsoptimierung (Motivation, Erhöhung des Wachheitsgrades und der Konzentrationsfähigkeit etc.),

[image: image]den Körper auf die im Training zu erwartenden Belastungen durch Anregung des Kreislaufs, der muskulären Durchblutung, der Körperspannung, durch Einnehmen von präzisen Körperhaltungen etc., einzustellen und

[image: image]durch partnerbezogene und hilfegebend orientierte Aufgabenstellungen eine erfolgreiche Zusammenarbeit bei der gegenseitigen Hilfegebung anzubahnen.

2.Im modernen Gerätturnen werden zudem in dieser Erwärmungsphase

[image: image]athletische und

[image: image]turntechnische Grundlagen

entwickelt oder stabilisiert.

3.Der letzte Teil der Aufwärmphase dient der unmittelbaren Vorbereitung auf die gerätspezifischen Elemente, die in der aktuellen Trainingseinheit angesteuert werden sollen. Diese Phase ist somit als Schnittfläche zum anschließenden gerätspezifischen Techniktraining zu sehen.



2.1.1Warum sich aufwärmen?

Eine planmäßige, wohldurchdachte Aufwärmung kann sehr viel bewirken. Dies geschieht vor allem über ein ganzkörperliches Bewegen, wie es beim Laufen unter Einbeziehung von Arm- und Rumpfbewegungen der Fall ist. Die nachfolgende Auflistung von fünf großen Wirkungsbereichen soll die Notwendigkeit einer Aufwärmung vor dem Turnen verdeutlichen.

Ein gutes Aufwärmprogramm bewirkt die Verbesserung der allgemeinen organischen Leistungsbereitschaft. Der Anstieg der Herz-Kreislauf-Funktionen bewirkt, dass die Kapillaren sich erweitern, die Muskulatur wird besser durchblutet und damit versorgt. Der Sauerstoff- und Nährstofftransport kann vermehrt erfolgen. Die Körper- und damit die Muskeltemperatur steigt an, damit ist wiederum verbunden:

[image: image]Die Verringerung der Muskelviskosität, das bedeutet eine Verbesserung der Elastizität des Muskels. Dies wiederum verbessert die Dehnfähigkeit und damit die Beweglichkeit. Eine verbesserte Elastizität der Muskulatur beugt Muskelverletzungen (Mikrotraumen, -zerrungen, -faserrissen) und Muskelkater vor.

[image: image]Die Verbesserung der Koordination wird durch die Optimierung der Empfindlichkeit der Propriorezeptoren sowie der Nervenleitgeschwindigkeit über den Temperaturanstieg erreicht. Einher geht damit die Erhöhung der Kontraktionsgeschwindigkeit, was für Schnellkraftleistungen von Bedeutung ist.

[image: image]Die Stoffwechselprozesse werden beschleunigt (wichtig für die Energiebereitstellung).

[image: image]Die Hormone (Adrenalin, Noradrenalin, Insulin, Glukagon, ACTH) werden freigesetzt. Dies macht sich als Motivation bemerkbar, höhere Kräfte können freigesetzt werden und die notwendige Energiebereitstellung erfolgt. Glukose wird in den Kreislauf abgegeben (Traubenzucker: Hauptlieferant bei muskulärer Tätigkeit).

Durch gezielte Aufgabenstellungen bewirken die o. g. physischen Veränderungen zudem

[image: image]… die Verbesserung der koordinativen Leistungsbereitschaft (z. B. durch Laufen im Rhythmus der Musik),

[image: image]… die Optimierung der psychischen Leistungsbereitschaft (z. B. durch Einsatz von Musik, kleine spielerische Aufgaben),

[image: image]… den Schutz vor Verletzungen und nicht zuletzt

[image: image]… die Einstimmung auf Partner- und Gruppenarbeiten im Gerätturnen (z. B. durch Partneraufgaben für gegenseitige Hilfegebung im Turntraining).

2.1.2Gestaltung eines Aufwärmprogramms

Ein Aufwärmprogramm im Turnen kann sehr unterschiedlich aussehen, richtet es sich doch bezüglich Inhalt und Dauer nach verschiedenen Kriterien. Für die Gestaltung eines Aufwärmprogramms ist es daher notwendig, folgende Aspekte zu berücksichtigen:

1.Die Adressatengruppe: Alter und Leistungsniveau

Kinder brauchen erheblich weniger Zeit für eine Leistungsvorbereitung als Erwachsene und allgemeine Turner weniger als Leistungssportler. Kinder und allgemeine Turner können sich spielerisch mit Laufspielen einstimmen und erwärmen, wohingegen leistungsorientierte Turner – jeden Alters – als Bestandteil des Erwärmungsprogramms turnspezifische Bewegungsformen wählen.

2.Die Art der Turnstunde bzw. der Trainingsphase

Allgemeine Turnstunden, in denen zum Beispiel die Saltobewegung mit Sprüngen auf den Mattenberg erlebt werden soll, können zur Stundeneinstimmung spielerische Formen wie Lauf- und Reaktionsspiele wählen. Bei den leistungsorientierten Turnern richtet sich das Aufwärmprogramm danach, ob sie sich in der Übergangsphase nach einer Wettkampfphase, in der Vorbereitungsphase, also im Lerntraining, in der Stabilisierungsphase vor einem Wettkampf oder in der Wettkampfphase befinden. Die Inhalte des Aufwärmprogramms verlieren in diesen Trainingsphasen die Funktion der reinen Einstimmung auf die Turnstunde und werden zunehmend zu einem eigenständigen Trainingsblock mit speziellen Trainingsschwerpunkten. Daher sollte z. B. auch eine spezielle Wettkampferwärmung schon vor der Wettkampfphase einstudiert werden, die dann auf Wettkämpfen für eine unmittelbare Wettkampfvorbereitung als Programm ablaufen kann.

3.Die Zielsetzung und Schwerpunkte eines Aufwärmprogramms

Das Aufwärmprogramm kann zum Ziel haben, die Leistungsbereitschaft bei Kindern zu wecken, sie zu motivieren, den Kreislauf anzuregen und die Körpertemperatur (s. o.) zu erhöhen. Sie sollen für die Turnstunde koordinativ „wach werden“ und mit nachfolgend geforderten Voraussetzungen eingeturnt werden. Je nach Schwerpunktsetzung der Trainingsstunde hat sich die Erwärmung auch als Einturnen, als Vorbereitung auf Zielsetzungen und spezielle Schwerpunkte der Turnstunde auszurichten. Die zu trainierenden Fertigkeiten als auch das Gerät, an dem schwerpunktmäßig trainiert werden soll, spielen damit eine besondere Rolle für die Auswahl der Inhalte eines Aufwärmprogramms im Gerätturnen. Leistungsorientierte Turner absolvieren im modernen Turntraining in Form von Körperspannungsübungen, Handstandübungen und reaktiven Absprungschulungen kleine Krafttrainingsprogramme, die wiederum dem eigentlichen Training dienen. Die Verbesserung der Beweglichkeit mithilfe von Dehnübungen wird als unmittelbare Trainingsvorbereitung nur so weit durchgeführt, wie sie nachfolgend für eine gute Technikausführung benötigt wird, um nicht die Spannung in der Muskulatur für nachfolgende Schnellkraftleistungen herunterzufahren. Es zeigte sich, „… dass statisches Dehnen nachfolgende Schnellkraftleistungen negativ beeinflusst … <durch> … Abnahme der neuronalen Aktivierbarkeit der Muskeln …“ (Wiemann & Klee, 2000, S. 8). Das heißt, dass in einem mehrstündigen wöchentlichen Training statische Übungen mit maximal angestrebten Beweglichkeitsweiten in einer gesonderten Trainingseinheit gemacht bzw. als Hausaufgabe vergeben werden. In der Aufwärmphase ist somit statisches Dehnen vor muskulären Höchstbelastungen nur im submaximalen Bereich anzuwenden, fünf leichte dynamische oder statische Dehnbeanspruchungen genügen nach Wiemann und Klee (2000, S. 9).

2.1.3Grundmuster eines Aufwärmprogramms

Ein Aufwärmprogramm sollte mindestens 10 Minuten, idealerweise um die 20 Minuten umfassen und folgendem Schema folgen:

Erste Phase: Psychophysische Einstimmung

1.3-5 Minuten allgemeine Laufarbeit (mit Musik geht alles besser!).

2.Drei Minuten turnspezifische Laufarbeit:

[image: image]Aktive Fußarbeit mit Abdruck vom Boden, die Fersen heben sich dabei vom Boden; kreuz und quer durch den Raum laufen, um die Füße durch Kurvenläufe vielseitig zu fordern. Dies ist für Absprung- und Landeanforderungen von Bedeutung.

[image: image]Den Schultergürtel während des Laufens durch Auf- und Abbewegungen, durch Hochziehen und Fallenlassen der Schultern sowie Kreisen der Ellbogen (Nicht der gestreckten Arme, dies kann zu Zerrungen an der das Schultergelenk umgebenden, stabilisierenden Muskulatur führen!) lockern und mit aktiven, kleinen Bewegungen erwärmen. Dies sind notwendige Vorbereitungen für die sich anschließenden turnerischen Stützanforderungen.

[image: image]Koordinative Aufgaben (z. B. Lauf- und Hüpfrhythmen kombinieren, kleine gymnastische und leichte akrobatische Bewegungsverbindungen, Koordinationsaufgaben von Arm- und Beinbewegungen, auf Musikrhythmen laufen), um den Körper auf die Realisierung von komplexen Turnbewegungen einzustimmen.

Zweite Phase: Gerätturnspezifische physische Vorbereitung

1.Übungen zur Lockerung, Dehnung und Beweglichmachung für die im Training nachfolgend benötigten Techniken schließen sich an. Individuelle Übungsformen für persönliche Probleme können hier Berücksichtigung finden. Nach den Dehnübungen sollten unmittelbar danach wieder spannungsaufbauende Übungen erfolgen. Beispiel: Nach den Spagatübungen könnten Serien von Spreizsprüngen geturnt werden.

2.Je nach Adressatengruppe und Schwerpunktsetzungen (s. o.) könnten Aufgaben zur gymnastischen Schulung (Spagat, Drehungen, Sprünge, Übungselemente aus dem Ballett) durchführt werden.

3.Übungen zur Haltekraft (Körperspannungsübungen wie „Schiffchen“, vgl. S. 72ff.), Schnellkraft und Reaktivkraft (Prellsprünge als Vorbereitung für Salti aus dem Rondat) bilden den Übergang zur technikorientierten Trainingseinstimmung.

Dritte Phase: Vorbereitung auf die Fertigkeiten/das Techniktraining der aktuellen Trainingseinheit

1.Leichtere, turnspezifische Fertigkeiten am Boden (z.
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