MINISTERIUM FUR BILDUNG

SICHERHEIT IM
GERATTURNEN

in rheinland-pfalzischen Schulen

HINWEISE UNTER BESONDERER BERUCKSICHTIGUNG
DES LEISTUNGSFACHES SPORT




Inhalt

Binleitung . . ..o 3
Mt . . . 5
Gerate JUNGeN . .. .. ... .. e 9
Boden .. 9
Barren .. 11
Reck/ Hochreck . . ... ... 14
SpannNreck . ... .. 17
SPIUNG . . o 19
Trampolin . ... 22
Gerate Madchen . . ... ... 25
Boden ... 25
Stufenbarren (Mehrzweckbarren) ............. .. ... ... ... ... ... .. .. ... 27
Stufenbarren (Spannbarren) . ........ .. .. 28
Schwebebalken . .. ... .. . . 30
SPIUNG . o o 32
Literaturhinweise . . ... ... e 35
I PrE S SUM .« . . 36



Einleitung

Geratturnen, ggf. kombiniert mit Gymnastik
oder Tanz, ist in Rheinland-Pfalz als eine ver-
bindliche Sportart in den Lehrplanen sowie
im Leistungskurs Sport und Sportabitur vor-
gegeben. Folgende Gerate sind fir die
praktische Abiturprifung zugelassen:

B fir Jungen: Barren, Boden, Reck,
Sprung,

B fir Madchen: Boden, Schwebebalken,
Sprung, Stufenbarren oder Reck.

Trampolin ist in Rheinland-Pfalz kein
prufungsrelevantes Gerat im Abitur, wird
aber bezlglich der Sicherheitsaspekte als
Gerat, das in der Handreichung Teil 2, PZ-
Information 14/2006, aufgefiihrt ist, im
Folgenden mit berucksichtigt.

Die vorliegende Handreichung dient dazu,
mit den in den Schulsporthallen vorhandenen
Geraten einen sicheren, d. h. unfallver-
hitenden Aufbau fur diese Gerate auf-
zuzeigen — einerseits optisch, anderer-

seits durch Erlauterungen. Zu Beginn
werden die einzelnen Mattentypen mit ihren
Eigenschaften vorgestellt. Insbesondere

in der Geratetechnik werden permanent
Neuerungen — Bodenflache ,Moskau® —
erarbeitet, die in dieser Handreichung jedoch
weiter keine Erwahnung finden, da sie im
Schulsport bzw. in Schulsporthallen meist
nicht vorhanden sind.

Methodische Uberlegungen geben Hinweise
zur Mattenwahl und schliel3en diesen ersten
Uberblick ab.

Am Beispiel eines Elements pro Gerat
werden mogliche Gefahren bei der
Realisierung aufgezeigt. Diesen kann
methodisch positiv begegnet werden, wenn
die kérperlichen Voraussetzungen fir das
Element dem/der Lehrenden und auch dem/

der Lernenden bewusst sind sowie Uber-
pruft werden. Ganz wichtig ist es, sich vorab
die Knotenpunkte der Bewegung zu ver-
innerlichen. Es versteht sich von selbst,
dass die an bzw. auf den Geraten turnenden
Schulerinnen und Schiler Aufgaben-
stellungen erhalten, die dem motorischen
Kénnen der Aktiven angepasst sind und
deren Ausfuhrungen von der Lehrkraft
standig beobachtet und bewertet werden
muss.

Am Ende der Handreichung finden sich
Literaturhinweise zu Methodikbuchern im
Geratturnen und weitere Lehrmaterialien, die
erprobte Lehrwege (inklusive Mdglichkeiten
des Helfens und Sicherns) fir die momentan
im Leistungskurs Sport und im Sportabitur
geforderten Elemente bieten.

Unfallverhiitung beginnt mit der richtigen
Sportkleidung — der Sportlehrer bzw. die
Sportlehrerin sollte sich hier seiner bzw. ihrer
Vorbildfunktion bewusst sein: Schmuck jeg-
licher Art, auch Ringe oder Freundschafts-
bander, ist fir das Geratturnen ungeeignet,
Piercings mussen abgeklebt, Ohrgehange
herausgenommen werden. Dieses gilt fur
Schilerinnen und Schiler genauso wie fur
Lehrerinnen und Lehrer.

Frisur und Kleidung missen eine permanente
eigene optische Kontrolle ermdglichen, auf
Kapuzenpullover bzw. -jacken/Hoodies ist
wahrend des Geratturnens zu verzichten,
genauso wie auf bauchfreie Shirts oder

sehr weite Kleidung — wie baggy-pants —,

die eine taktile Hilfeleistung kaum mdglich
machen. An der Turnkleidung sollten sich
kein ReilRverschluss oder auch keine Knopfe
befinden, sie sollte die Beweglichkeit nicht
einschranken, sondern maximal ermdglichen.
Hosentaschen, insbesondere, wenn diese
offen sind, kénnen eine Verletzungsgefahr
bieten.



Turnschlappchen sind fur das Geratturnen
keine notwendige Anschaffung, das Barful-
Turnen ist noch immer die beste Alternative
— aulier am Trampolin. Socken, auch ABS-
Socken, sind als FuBbekleidung beim Gerat-
turnen ungeeignet und nicht erlaubt. Fur
den Sportlehrer bzw. die Sportlehrerin sind
Hallensportschuhe empfehlenswert.

Bei Brillentragerinnen und Brillentragern ist
darauf hinzuweisen, dass die Sehhilfe Kunst-
stoffglaser haben muss und auf jeden Fall
wahrend des Geratturnens getragen wird
bzw. durch Kontaktlinsen zu ersetzen ist.

Die ,Laufwege” in der Halle sind stets frei
zu halten. Wenn beispielsweise Kleidung
(Pullover, Handschuhe, Socken etc.)
abgelegt wird, werden diese Gegenstande
gleich auf die entsprechenden Taschen an
den Hallenrand gelegt.

Bei der Positionierung der Gerate ist darauf
zu achten, dass ein ausreichender, hinder-
nisfreier Sicherheitsabstand zu anderen
Geraten, zu Basketballkorben, zur Wand,
zu Bauteilen bzw. zu Deckeninstallationen
gewabhrleistet ist.

Auch methodische Hilfsgerate wie Sprung-
bretter oder kleine Kasten missen nach
Gebrauch sofort wieder in den Gerateraum
zurtickgebracht werden, um nicht zu Stolper-
fallen zu werden. Ballspielen wahrend des
Geratturnens ist untersagt.

Das Lutschen von Bonbons oder das Kau-
gummikauen sowie Essen ist wahrend der
Sportstunde fur niemanden gestattet.

effektiver sein.

Tipp: Der Geréteaufbau vor der Erwédrmung lasst die kérperliche Vorbereitung




Matten

Matten kénnen u.a. Absprung- oder Lande-
hilfe, schwer oder leicht sein. Sie sollten
regelmafig professionell in ihrer Funktions-
fahigkeit Uberpruft werden. Turngerate-
firmen bieten hierzu Service an. Das Biegen
von Matten schadigt den Mattenkern, eine
Ausnahme bildet hier der Laufer, der, ent-
sprechend der Machart (siehe Abb. 3 und 4),
richtig aufzurollen ist. ,Durchgesprungene*
bzw. nicht mehr funktionstiichtige Matten
sind aus der Sporthalle zu entfernen und zu
entsorgen (ggf. Firmen/Privatpersonen zum
Upcycling anbieten).

Farblich sind Matten — je nach Hersteller —
unterschiedlich gestaltet. Eine Nadelvliesauf-
lage ist eher bei Landematten vorhanden,
eine raue Noppen- bzw. Narbenstruktur der
Unterseite soll die Matten rutschfest auf
dem Boden halten. Klettverschllisse an den
Matten verhindern ein Auseinanderrutschen.

Die Verwendung der verschiedenen
Mattentypen ist stets an den antizipierten
Anforderungen auszurichten. Um die best-
mogliche Absicherung der Turnenden zu
erreichen, ist auch eine Kombination ver-
schiedener Mattenarten mdéglich (vgl. UK
NRW, November 2010, S. 16 f).

Turnmatten sind 6—8 cm hoch, dienen der
Absicherung unter jedem Geréat, bieten
eine hohe Standsicherheit, dampfen jedoch
weniger gut, vor allem bei unkontrollierten,
flachigen Landungen. Sie werden haufig
benutzt, d. h. sie missen auch gut
gewartet werden, um beispielsweise Ver-
schmutzungen und Keime zu reduzieren.
Die fir den Transport bendtigten Trage-
schlaufen sind bei der Benutzung stets unter
die Matte zu stecken.

Abb. 1 und 2: Turnmatte



Der Laufer ist in der Regel eine 12x2 m
dimensionierte Matte, die fur das Boden-
turnen sehr gut geeignet ist, obwohl sie

nur 25 bis 35 mm hoch ist. Um gelenk-
schonender zu arbeiten, kbnnen Turn-
matten quer unter den Laufer gelegt werden.
Keinesfalls darf ein Laufer als alleinige
Absicherung unter ein Gerat gelegt
werden. Entsprechend der Ausfiihrung ist
auf ein richtiges Aufrollen des Laufers fir die
Lagerung zu achten, damit sich die Nadel-
vliesauflage nicht von dem Schaumstoff
partiell 16st und somit in der Nutzung Falten
schlagt, die zu Unfallen fihren kénnen.

Abb. 3 und 4: Laufer zum Bodenturnen

Niedersprungmatten (meist 12 cm oder

15 cm hoch) dienen zum Abfangen

von Landungen. Sie sind nicht zum
Abspringen geeignet. Niedersprungmatten
sind gelenkschonend, da sie eine flachen-
elastische Oberflache haben, und kédnnen
Abb. 5: Niedersprungmatte ggf. auch auf Weichbodenmatten gelegt
werden, um die Landeflache zu erhohen.
Sind explizit Rickenlandungen oder auch
Bauchlandungen geplant, darf dieses im
Rahmen des Schulturnens nicht auf einer
Niedersprungmatte erfolgen, da diese zu
fest ist. Der Nadelvlies sollte regelmaRig mit
einem Staubsauger abgesaugt werden.




Abb. 6: Weichbodenmatte

Weichbodenmatten gibt es in sehr unter-
schiedlichen Ausfihrungen. Sie sind meist
30 cm hoch und haben aufgrund ihrer
dampfenden Eigenschaften einen hohen
Aufforderungscharakter, der dazu motiviert,
sich einfach in die Matte hineinfallen zu
lassen, unkontrolliert zu landen oder Matten-
rutschen zu machen. Bei vielen Weich-
bodenmatten besteht bei einer Punkt-
belastung und der damit verbundenen
Einsinktiefe die Gefahr des ,Schraubstock-
effektes”, d.h. Ful® oder Hand, die in eine
Weichbodenmatte stlitzen, werden wie in
einem Schraubstock von der Matte fest-
gehalten. Ist noch Drehung im Koérper, so
wirkt sich diese wie bei einer Gliederpuppe
auf das nachste Gelenk aus, d. h. Knie oder
Ellbogen kdnnen durch Weichbodenmatten
geschadigt werden. Fur Landungen in der
Rucken- oder Bauchlage sind Weichboden-
matten sehr gut geeignet. Um den Schraub-
stockeffekt zu vermeiden, aber dennoch die
Weichheit bei der Landung zu nutzen, kann
eine Weichbodenmatte mit einem Laufer
Uberdeckt werden (siehe Abb. 43).

Matratzen, die als Mattenersatz in manchen
Gerateraumen zu finden sind, sind keine
zugelassenen Turngerate und dirfen im
Unterricht ebenso wenig eingesetzt werden
wie selbstgebastelte Hilfsgerate — bei-
spielsweise Reckschlaufen. Wenn ein

(kommerzieller) Herstellernachweis fur (ver-
meintlich selbstgebaute) Gerate vorliegt, ist
der Einsatz von diesen auch im Sportunter-
richt moglich.

Methodische Uberlegungen

Der Einsatz von Matten suggeriert stets
Sicherheit. Liegen Matten am Geréat, kann
dieses zum Turnen genutzt werden. Liegen
keine Matten aus, darf auch nicht geturnt
werden.

Die Fallhéhe kann zu Beginn des Lern-
prozesses eher gering gehalten werden.
Das heifdt jedoch nicht, dass die Gerathohe
variiert wird, sondern eher, dass mehrere
Matten Ubereinandergelegt werden, um

den Abstand zwischen Gerat und Matte,
also die Fallhohe, zu vermindern. Die
Begrindung dieser Vorgehensweise liegt in
den koordinativen Fahigkeiten, insbesondere
in der Orientierungsfahigkeit. Diese wird ziel-
nah geschult, wenn die Gerathdhe nicht
variiert wird.

Gdf. erfordert jedoch der sichere Aktions-
radius der Lehrkraft bei einer fir den Lern-
prozess in bestimmten Fallen unverzicht-
baren Hilfeleistung eine Verringerung der
Gerathohe.



Bei Turngeraten und auch Hilfsgeraten daflir Sorge zu tragen, dass die Gerate sich

ist stets auf die Standfestigkeit zu achten. nicht mehr bewegen lassen, also nicht mehr
Schwere Gerate haben meist eingebaute auf den Rollen stehen, oder der Aufbau so
Rollen, um den Transport zu erleichtern. gewahlt wurde, dass Gerate bei Belastung
Vor der Benutzung ist durch die Lehrkraft nicht rutschen etc.

Tipp: Eine Weichbodenmatte, die sehr gern hinter ein Sprunggerat gelegt wird, motiviert
den/die Ubende/n eher, sich einfach darauf fallen zu lassen, statt richtig zu landen.

D.h. als Lehrende/r muss ich mir genau Uberlegen, was ich bei den Ubenden aus-

I6sen mochte: hier liegt keine Matte, also darfst Du hier auch nicht landen. (Definierung
des Handlungsraums) Bzw. dieses ist keine Matte, auf die Du Dich einfach so fallen
lassen kannst, da kénntest Du Dich schmerzhaft verletzen! (Definition der Ausfliihrung
durch Beschrankung in den Moglichkeiten, statt Bewegungsaufgabe also Bewegungs-
anweisung) etc.




Gerate Jungen

Boden

Abb. 7: Laufer auf Turnmatten

Ein Bodenlaufer (12 m x 2 m) ist fur das
Bodenturnen ausreichend.

Allerdings ist es gelenkschonender, wenn
zusatzlich Turnmatten quer unter den Laufer
gelegt werden. Hier muss darauf geachtet
werden, dass die Turnmatten als Unter-
konstruktion nahtlos aneinander liegen. Ein
madgliches Auseinanderrutschen muss vor
der nachsten Nutzung behoben werden.

Von der Verwendung langs gelegter Turn-
matten, die von einem Bodenlaufer
abgedeckt werden, ist abzusehen.

Ist kein Bodenlaufer vorhanden, konnen
sechs quer und nahtlos aneinandergelegte
Turnmatten ebenfalls eine Bodenbahn
bilden. Werden die Matten langs gelegt,

ist das gleichzeitig eine methodische Mal3-
nahme, da sie wesentlich schmaler als

ein Bodenlaufer sind und somit exakte
Bewegungsausfuhrung notwendig machen.



Beispielelement: Handstutzuberschlag riickwarts (Flick-Flack)

Voraussetzungen: Knotenpunkte der Bewegung:
B Konditionelle Fahigkeiten: B [nstabile Ausgangsposition, Knie-
winkel mind. 135 Grad, Huftwinkel,

— Stutzkraft: Sie kann z.B. anhand gerundeter Rucken (,Loch im Bauch®)
von Handstéanden mit Gewichtsver-
lagerung vor-/rlick-/seitwarts mit B Kopfsteuerung angepasst an Wirbel-
Hilfeleistung Uberpruft werden saulenaktivitat

— Beweglichkeit: Offnung des Arm- B Gleichsinnige, schulterbreit aus-
Rumpf- und Bein-Rumpf-Winkels geflhrte Armaktivitat bis zur Muskel-
von mindestens 180 Grad (Hand-, bremse zur Unterstiitzung des
Schulter- und FuRgelenke sind Abdrucks der FufRe (nicht Absprungs)
daher in der Erwarmung auf die von der Unterflache

Belastung vorzubereiten)
B Uberstreckung in der Hiifte bei

B Koordinative Fahigkeiten: festem Mittelkorper
Orientierungsfahigkeit, Kopplungs-
fahigkeit B Stutzaufnahme bei offenem Arm-
Rumpf-Winkel und tberstreckter
Hufte

B Kurbet/Schnepper zum schnellen
Aufrichten des Oberkérpers und
Geschwindigkeitssteigerung

B Beidbeinige Landung
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Barren

Beim Auf- und Abbau eines Barrens wird
dieses Gerat stets geschoben und nicht
gezogen, damit die eigenen Fule nicht unter
den Barren gelangen.

Um den Barren abzusenken und so stand-
fest zu machen, missen alle vier Hebel
umgelegt werden, damit der Barren
optimalen Bodenkontakt hat.

Ein Barren ist mit Matten davor und dahinter
zu sichern. AuRerdem liegt eine Matte unter
dem Barren sowie eine rechts und eine links
davon. Wenn am Barrenende nicht geturnt
wird, bedarf es hier auch keiner Matten.

Abb. 8: Umgelegter Hebel
beim abgesenkten Barren

Abb. 9: Verletzungstrachtige Mattenaus-
lage unter dem Barren

Um eine Kante an den Mattenubergangen
zu vermeiden, konnen die aulleren Matten
des Aufbaus oben so weit nach aufl3en
gezogen werden, bis die Matten bundig zu
derjenigen in der Mitte liegen. Diese ist dann
leicht gewolbt.

Die Schlaufen an den Matten miissen unter
die Matte geschoben werden.

Abb. 10: Richtige Mattenauslage
unter dem Barren



Abb. 11 und 12: Hebel zum
Offnen der Héhenverstellung
beim Barren

Zur Hoéhenverstellung des Barrens wird bei
gleichzeitig absicherndem Griff unter den
Holm der Hebel nach oben gedffnet und
anschlieRend der Sicherungsknopf betatigt.
Es ist bei der Héhenverstellung des Barrens
darauf zu achten, dass sich weder Kopf noch
Schulter direkt unter dem Holm befinden.

Der Holm muss gerauschvoll einrasten,
bevor der Hebel wieder geschlossen wird.

Je hoher die Barrenholme gestellt werden,
desto instabiler werden sie. Der Holm kann
auch komplett aus dem Stander heraus-
gezogen werden, so dass nur noch an
einem Holm geturnt werden kann.

Bei der in Abbildung 12 gezeigten alter-
nativen Mechanik zur Hohen- und Breiten-
verstellung eines Barrens ist der Stellhebel
horizontal beweglich. Hier ist fur die H6hen-
verstellung darauf zu achten, dass der
Bolzen im Loch verschwindet.

nicht am Oberarm verletzen.

Tipp: Insbesondere im Anféangerbereich ist beim Stiitzschwingen darauf zu achten, dass
die Holme nur so hoch gestellt werden, dass sie bei den Ubenden maximal bis zu den
kurzen Rippen reichen, damit sich die Ubenden bei einer Landung zwischen den Holmen

12



Zur Breitenverstellung des Barrens werden
alle vier Hebel gedffnet und gleichzeitig

mit zwei Personen an beiden Seiten des
Barrens an die vier Gelenke gefasst,

um diese entsprechend der Lange aus-
gestreckte Finger bis Ellbogen des/der
Turnenden (entspricht Schulterbreite) einzu-
stellen.

e %
e 5

Abb. 13: Breitenverstellung des Barrens

Tipp: Bei Menschen, die sehr schmale Schultern haben, aber eine ausladende Hiifte,
sollte die Breite so gewéhlt werden, dass der Barren etwas breiter als die Hiiftbreite ein-
gestellt wird, damit Stiitzschwingen (iberhaupt méglich ist.

Beispielelement: Kreishockwende mit 1/2 Drehung (Drehhocke)

Voraussetzungen: Knotenpunkte der Bewegung:
B Stutzschwingen mit aktiver Bein- und B Deutliche Verlagerung auf den Arm,
Rumpftatigkeit (Schulterverlagerung) um den gedreht wird
B Konditionelle Fahigkeit: Stutzkraft B Anhocken der Beine ohne Schlie3en

des Arm-Rumpf-Winkels
B Koordinative Fahigkeiten:

Orientierungsfahigkeit, Kopplungs- B Drehung tber einem Holm und Uber-
fahigkeit, Differenzierungsfahigkeit, queren des fernen anderen
Antizipationsfahigkeit

B Kopfaktion angepasst an Wirbel-
saulenaktivitat

13



Reck/Hochreck

Abb. 14 und 15: Mattenauslagen unter dem Tiefreck

Das Steckreck (oder auch das Versenkreck,
bei dem die Stander im Boden versenkt und
in der notwendigen Héhe herausgezogen
werden kdnnen) als Tiefreck ist mit Turn-
matten quer unter der Stange zu sichern.
Alternativ kdnnen auch Niedersprungmatten
l&angs darunter gelegt werden.

Wenn das Steckreck als Hochreck genutzt
wird, sind Niedersprungmatten obligatorisch
zu verwenden.

14

Abb. 16: Niedersprungmatten unter dem
Hochreck



Wie bei den allgemeinen Ausflihrungen
zu den Matten bereits angesprochen,

ist es wichtig, dass die Mattenlage den
geplanten Turnelementen entspricht. Beim
Lernprozess des Uberhockens (Abgang)
mussen zunachst mehrere Matten Uber-
einander gelegt werden, um die Fall-

hohe zu verringern. Beim Abschwung

(,Felgunterschwung®) motiviert eine hohe
Mattenlage bzw. eine geringe Fallhdhe dazu,
die richtige Technik dieser Felgbewegung
auszufihren.

Wenn Langhangschwiinge getlibt werden,
muss auch ein moglicher ungeplanter Abflug
mit entsprechender Landung durch Matten
gedampft werden.

Abb. 17: Fixierung der Reckstange — drei unterschiedliche Systeme

15



Die Vorrichtungen zur Héhenverstellung sind
vor der Benutzung des Recks so zu fixieren,
dass sie sich nicht ungewollt I6sen konnen.

Bei einem Versenkreck ist darauf zu achten,
dass auch die Saulen festgedreht werden.
Wenn diese Aufgabe von Schilerlnnen
Uubernommen wird, sollte durch die ver-
antwortliche Person vor der Nutzung
kontrolliert werden, dass die Drehrichtung
die richtige war ...

Abb. 18, 19, 20 Versenkreck
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Spannreck

Abb. 21: Spannreck

Das Spannreck ist mit Niedersprung-

matten zu sichern. Alternativ kdnnen auch
drei Weichbdden und ein Bodenlaufer, der
dariber gezogen wird, verwendet werden.

Um das Aufbauen des Spannrecks zu
erleichtern, kdnnen bei idealem Stand (Erst-
aufbau) die Kettenglieder, die in die Boden-
haken eingehangt wurden, durch Tape-
streifen markiert werden.

Beim Einhangen der Ketten ist stets darauf
zu achten, dass diese frei eingehangt
werden, damit die Kette nicht durch das Ver-
kanten der Glieder aus dem Haken gehebelt
werden kann. Die Kettenglieder sind regel-
mafig von der Lehrkraft dahingehend zu
Uberprtfen, ob sich hier ggf. eine Schweil3-
naht gel6st hat.

Die Recksaulen sollten vor dem Hochziehen
der Schnellspanner leicht in die Gegen-
richtung geneigt sein, um dann durch das
Hochziehen der Schnellspanner und die
Arretierung dieser in die senkrechte Position
zu kommen.

17

Abb. 22: Fest eingehéngter Bodenhaken

Die Schnellspanner des Spannrecks
mussen auf der gleichen Seite der Reck-
stange sein, um so einer Verwringung der
Stange entgegen zu wirken. Beim Hoch-
ziehen der Schnellspanner wird ausschliel3-
lich an den oberen Teil gegriffen. Um diese
zu arretieren, wird dann der untere Teil bei
gewunschter Endstellung des oberen Teils in
diesen hineingeschoben.

Abb. 23: Schnellspanner



Beispielelement: Salto rickwarts (Abgang)

Voraussetzungen: Knotenpunkte der Bewegung:
B Langhangschwingen als Drei- B Erkennen des vorderen Umkehr-
Phasen-Schwingen punkts des Langhangschwunges
B Koordinative Fahigkeiten: B Anhocken der Beine bei offenem
Differenzierungsfahigkeit, Arm-Rumpf-Winkel
Orientierungsfahigkeit, Kopplungs-
fahigkeit B Kopfhaltung angepasst an Wirbel-

saulenaktivitat

B Raum-zeitliche Kopplung der not-
wendigen Aktionen

18



Sprung

Fir den Sprung sind 25 m Anlauf maximal
vorgesehen. Der Sprung, egal ob Sprung-
tisch, Pferd oder Kasten (quer oder langs),
ist mit zwei dahinter liegenden Nieder-
sprungmatten zu sichern. (Die Wand als
bremsendes Element nach der Landung ist

nicht zulassig, selbst wenn diese gepolstert
ist.) Beim Aufbau der Sprunganlage ist zu
kalkulieren, dass hier mehr als 30 m linear
bendtigt werden (gentigend langer Anlauf,
Brett, Brettabstand, Sprunggerat, Matten-
absicherung).

Abb. 24-26: Niedersprungmatten sind fiir die Landung beim Sprung
obligatorisch



Der Sprungtisch sowie auch das Pferd
bzw. der Kasten sind beim Aufbau stets zu
schieben und keinesfalls zu ziehen.

Vor Nutzung des Sprungtisches mussen die
Rader fixiert und der Griff fir die HOhenver-
stellung fest zugedreht sein.

Ein Kasten wird mit einem Hebel oder einem
Schwenkmechanismus abgelassen, so dass
er sicher steht.

Die richtige Wahl des Sprungbrettes ist ent-
scheidend fir die Sprungausflihrung. Ent-
sprechend des Kdérpergewichtes wird
zwischen ,Kinderbrettern“ und solchen

fur das Frauen- bzw. Mannerturnen unter-
schieden.

Wenn ein Sprungbrett — wie hier abgebildet
— mit Federn eingesetzt wird, ist vor
Benutzung sicherzustellen, dass alle Federn
eingehangt sind.

20

Abb. 27: Festgedrehter Griff und fixierte
Réader

Abb. 29: Sprungbretter — ,,Kinderbrett”
(oben), Ménnerbrett mit Federn (unten)



Tipp: Der Brettabstand ist entsprechend des Sprunges unterschiedlich zu wéhlen: soll
ein Drehumkehrsprung (z. B. Flanke, Hocke, Grétsche, Biicke) gezeigt werden, dann

ist der Brettabstand weiter zu wéhlen. Ist eine Uberschlagbewegung geplant, muss ein
geringerer Brettabstand gewéhlt werden, um moglichst wenig Horizontalgeschwindigkeit
zu verlieren und schnell Gerétkontakt zum Sprungtisch zu haben.

Beispielelement: Biickiiberschlag (Handstitzsprunguberschlag mit Bicken und Strecken
in der zweiten Flugphase)

Voraussetzungen: Knotenpunkte der Bewegung:
B Handstltzsprungiberschlag am B Abdruck mit schnellkraftiger Ober-
Sprungtisch koérperaktion (Beschleunigung des

Oberkorpers auf die Beine)
B Koordinative Fahigkeiten:

Differenzierungsfahigkeit, B Aktives Offnen des Bein-Rumpf-
Orientierungsfahigkeit, Kopplungs- Winkels
fahigkeit

B Landung (in der ,Flucht” des
B Konditionelle Fahigkeit: Schnellkraft Sprunggerates) hiftbreit, mit leicht
gebeugten Kniegelenken und auf-
rechtem Oberkdrper sowie ,festen®
Armen

B Raum-zeitliche Kopplung der not-
wendigen Aktionen
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Trampolin

Abb. 30: Aufbau des Trampolins

Das Trampolin muss in Hohe des Tuchs
durch jeweils eine Weichbodenmatte auf
dem Rahmen vorne und hinten gesichert
werden. Zusatzlich missen auf dem Boden
in Verlangerung ebenfalls Weichbdden

Beim Trampolin ist stets von der Lehrkraft
zu prufen, ob die Karabiner ordnungsgemafn
in das Gerat eingehangt wurden und frei von
Schaden sind.

Die Spannketten des Trampolins dirfen
nicht verdreht oder verhakt sein und missen
gleichmaRig unter Spannung stehen.

Ist dies nicht der Fall, muss die Ketten-
spannung durch Einstellung des an der
Kette befindlichen Spannschlosses korrigiert
werden.
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liegen. An den Langsseiten des Trampolins
stehen als Sicherung weitere Personen auf
einem Bodenlaufer (bitte keine Weichboden-
matten!), um hier einen sicheren Aktions-
radius zu haben.

Abb. 31: Karabiner beim Trampolin

Abb. 32: Spannketten beim Trampolin



Die FuR3stitzen der Seitenfligel missen fest
in den daflir vorgesehenen Buchsen ein-
gehangt sein.

Abb. 33: Fest eingehédngte Ful3stiitzen

Werden Rahmengestelle
fur die Auflagematten zur
Sicherung verwendet,

ist darauf zu achten,

dass diese durch Bolzen
befestigt wurden, die durch
Sicherungssplinte vor dem
Herausrutschen geschiitzt
werden.

Abb. 34 und 35: Bolzenbefestigung der Auflagematten

Zur Sicherung kdnnen alternativ auch
Kasten in Hohe des Trampolins links und
rechts aufgebaut werden, auf die eine stabile
Weichbodenmatte gelegt wird.

Abb. 36: Sicherung durch Weichbodenmatte
auf Kasten
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Beispielelement: Salto vorwarts

Voraussetzungen:

FuRspriinge mit deutlich sichtbarem
Hoéhengewinn

Aus dem Anlauf Salto vorwarts mit
Absprung auf dem Minitrampolin und
Landung auf erhdhtem Mattenberg
(Niedersprungmatten)

Koordinative Fahigkeiten: Anti-
zipationsfahigkeit, Orientierungsfahig-
keit, Differenzierungsfahigkeit
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Knotenpunkte der Bewegung:

Absprung ohne Vorlage, senkrecht
nach oben

Gestreckte Steigphase
Rotationsbewegung wird durch ein
nach hinten Schieben der Ful3e ein-

geleitet, die Schulter zieht nach oben

Zeitpunkt des Offnens der
Hockposition bei 3 Uhr

Beidbeinige Landung



Gerate Madchen

Boden

Abb. 37: Laufer auf Bodenmatten

Ein Bodenlaufer (12 m x 2 m) ist fur das
Bodenturnen ausreichend.

Allerdings ist es gelenkschonender, wenn
zusatzlich Turnmatten quer unter den Laufer
gelegt werden. Hier muss darauf geachtet
werden, dass die Turnmatten als Unter-
konstruktion nahtlos aneinander liegen. Ein
maogliches Auseinanderrutschen muss vor
der nachsten Nutzung behoben werden.
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Von der Verwendung langs gelegter Turn-
matten, die von einem Bodenlaufer
abgedeckt werden, ist abzusehen.

Ist kein Bodenlaufer vorhanden, konnen
sechs quer und nahtlos aneinandergelegte
Turnmatten ebenfalls eine Bodenbahn
bilden. Werden die Matten langs gelegt,

ist das gleichzeitig eine methodische Mal3-
nahme, da sie wesentlich schmaler als

ein Bodenlaufer sind und somit exakte
Bewegungsausfuhrung notwendig machen.



Beispielelement: Bogengang (langsamer Handstiitziiberschlag riickwarts)
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Voraussetzungen: Knotenpunkte der Bewegung:
B Konditionelle Fahigkeiten: B Ausgangsposition: Einbeinstand
(gestreckte Arme sind an den Ohren)
— Stutzkraft: Sie kann z.B. anhand mit nach vorne abgespreiztem Bein,
von Handstanden mit Gewichtsver- ohne Knie- bzw. weiteren Huftwinkel
lagerung vor-/rlick-/seitwarts mit
Hilfeleistung Uberprift werden B Kopfsteuerung angepasst an Arm-
und Wirbelsaulenaktivitat
— Beweglichkeit: Offnung des Arm-
Rumpf- und Bein-Rumpf-Winkels B Gleichsinniges, schulterbreit aus-
von mindestens 180 Grad; Spreiz- geflhrtes Zurtckfihren der Arme,
fahigkeit (Hand-, Schulter- und dabei Vorschieben des vorderen
Fuligelenke sind daher in der Beines bzw. der Hiifte (Uber-
Erwarmung auf die Belastung vor- streckung) ohne das Standbein zu
zubereiten) beugen
Koordinative Fahigkeiten: Gleich- B Weites Spreizen der Beine
gewichtsfahigkeit, Orientierungsfahig-
keit, Differenzierungsfahigkeit B Stitzaufnahme bei offenem Arm-
Rumpf-Winkel und tberstreckter
Hufte
B Durchlaufen einer senkrechten und
vollkommen gestreckten Handstutz-
position
B Einbeinige Landung



Stufenbarren (Mehrzweckbarren)

Abb. 38: Aufbau des Stufenbarrens

Ein Parallelbarren (Mehrzweckbarren) kann
zu einem Stufenbarren umgebaut werden,
indem ein Holm hdhergestellt wird. Dabei ist
jedoch zu bedenken, dass die Barrenholme
mit zunehmender Héhe instabiler werden.
Der Holmabstand beim Stufenbarren (Mehr-
zweckbarren) kann nur geringfugig durch
Drehen an den Gelenken verandert werden.
Hierzu werden alle vier Hebel gedffnet und
gleichzeitig fassen zwei Personen an beiden
Seiten des Barrens an die vier Gelenke, um
diese zu justieren.

Der Holm kann auch komplett aus dem
Stander herausgezogen werden, so dass
folglich nur noch an einem Holm geturnt
werden kann.

Beispielelement: Aufhocken auf den unteren Holm

Voraussetzungen:

B Aus dem Stutz Rickschwung bis in
die Waagerechte (mit vorgelagerter
Schulterposition) und Ablegen zum
(ruhigen) Statz

B Springe am Boden mit Handauf-
satz: aus der kleinen Hocke weit
nach vorne greifen und gleichzeitig
beidbeinig abspringen, so dass der
Rumpf und die Beine eine Linie
bilden und nach dem schulterbreiten
Handaufsatz wieder in der kleinen
Hockposition landen

B Konditionelle Fahigkeiten: Stutzkraft,
Beweglichkeit

B Koordinative Fahigkeiten: Gleich-

gewichtsfahigkeit, Kopplungsfahig-
keit, Differenzierungsfahigkeit
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Knotenpunkte der Bewegung:
B Schulterposition im Stiutz

B Ruckschwung mit geschlossenen
Beinen

B Schnellkraftiges Anhocken im oberen
Totpunkt, dabei leichtes Zurlck-
nehmen der Schultern

B Stabile kleine Hockposition (Ful3-
ballen sind auf dem Holm)



Stufenbarren (Spannbarren)

Abb. 39: Aufbau des Spannbarrens

Abb. 40: Fest eingehdngte Kette
beim Spannbarren
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Der Stufenbarren ist mit Niedersprung-

matten zu sichern. Alternativ kdnnen auch
drei Weichboden und ein Bodenlaufer, der
darliber gezogen wird, verwendet werden.

Um das Aufbauen des Stufenbarrens zu
erleichtern, kdnnen bei idealem Stand (Erst-
aufbau) in Absprache mit dem Hallenwart,
die beiden Standfuf3e auf dem Hallenboden
mit einem wasserunldslichen Stift markiert
und die richtigen Kettenglieder, die in die
Bodenhaken eingehangt wurden, durch
Tapestreifen kenntlich gemacht werden.

Beim Einhangen der Ketten ist stets darauf
zu achten, dass diese frei eingehangt
werden, damit die Kette nicht durch das Ver-
kanten der Glieder aus dem Haken gehebelt
werden kann. Die Kettenglieder sind regel-
mafig von der Lehrkraft dahingehend zu
Uberprtfen, ob sich hier ggf. eine Schweil3-
naht geldst hat.



Die Schnellspanner des Stufenbarrens
mussen sich beide auf der Seite des
niedrigeren Holms befinden. Beim Hoch-
ziehen der Schnellspanner wird ausschlief3-
lich an den oberen Teil gegriffen, um diese
zu arretieren. Dann wird der untere Teil, bei
gewinschter Endstellung des oberen Teils,
in diesen hineingeschoben. Mit der Kurbel
kann der Holmabstand justiert werden. Bei
beiden Standern muss darauf geachtet
werden, dass die Kurbel gleich weit aus-
einander gedreht wird. Achtung, je groRer
der Holmabstand wird, desto fester wird die
Spannung. Ein Spannbarren ,lebt“ davon,
dass er schwingt.

Beispielelement: Schwebekippe
Voraussetzungen:

B Konditionelle Fahigkeiten: (Schnell-)
Kraft (v.a. der Bauch-, Gesal3- u.
Ruckenmuskulatur sowie der HUft-
beuger), Beweglichkeit im Hand-,
Schulter- und Hiftgelenk (Offnung
des Arm-Rumpf- und Bein-Rumpf-
Winkels von 180 Grad sollte gewahr-
leistet sein)

Maximales Anheben der gestreckten

Beine im Langhang an der Sprossen-

wand (Ful3spitzen beruhren die
Sprosse)

Koordinative Fahigkeiten: Kopplungs-
fahigkeit, Differenzierungsfahigkeit
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Abb. 41: Schnellspanner am Spannbarren

Knotenpunkte der Bewegung:

B Ausgangsposition: Aus dem
Ansprung an den Holm flaches,
bodennahes Vorschieben der
geschlossenen Beine bei offenem
Arm-Rumpf-Winkel und grofem Huft-
winkel (Anschweben)

Schnellkraftiges Anristen der Beine
wesentlich vor der Senkrechten

Ruckpendeln

Nach der Senkrechten Kippstol3,
dadurch aktives Umsetzen der Hande
moglich

Endposition: Stiitz mit hoch-
gezogenen Schultern, gestreckten
Armen sowie Beinen in Vorhalte



Schwebebalken

Abb. 42: Aufbau des Schwebebalkens

Abb. 43: Bodenlaufer (iber Weichboden-
matte

Abb. 44: Stellschrauben am Schwebebalken
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Unter dem Schwebebalken liegen Nieder-
sprungmatten, hinter dem Balken als
Abgangsmatte ebenfalls eine Niedersprung-
matte. Die H6he des Balkens wird von

der Mattenoberkante ermittelt (somit kann
ein Schwebebalken, ohne ihn in der H6he
zu verstellen, allein durch die Mattenlage
darunter z.B. 1,20 m oder 80 cm Hohe auf-
weisen).

Sollten keine Niedersprungmatten vor-
handen sein, sind Turnmatten (am besten
doppelt Ubereinander) unter den Balken zu
legen. Fur die Abgangsmatte kann ggf. auch
eine Weichbodenmatte genutzt werden, tber
die ein Bodenlaufer gezogen wird.

Ein Schwebebalken ist stets von der Lehr-
kraft auf Standfestigkeit zu kontrollieren
(insbesondere die Stellschrauben bzw. die
Hebel sind zu prifen).



Beispielelement: Rad (Handstiitziiberschlag seitwarts)

Voraussetzung:

B Rad mit Landung gegen die
Bewegungsrichtung auf einer Linie
am Boden
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Knotenpunkte der Bewegung:

B Ansatz des Rades wie Ansatz des

Handstandes (Uber das gebeugte
vordere Bein), die Drehung der
Hande, Arme, Schultern, Oberkorper
etc. erfolgt kurz vor dem Handauf-
satz.

Die Handballen werden schulterbreit
quer auf die Laufflache des Balkens
gesetzt, die Finger umschlieRen die
obere Kante des Gerats.

Nach Durchlaufen der
Seithandstandposition erfolgt eine
schnelle Huftdrehung, dann wird das
Schwungbein gebeugt aufgesetzt,
das Abdruckbein deutlich weiter
hinten gestreckt (Ausfallschritt).

Die gestreckten Arme sind von
Beginn an in Verlangerung des
Rumpfes an den Ohren und bleiben
dort bis zur Landung.



Sprung

Fur den Sprung sind 25 m Anlauf maximal nicht zulassig, selbst wenn diese gepolstert
vorgesehen. Der Sprung, egal ob Sprung- ist.) Beim Aufbau der Sprunganlage ist zu
tisch, Pferd oder Kasten (quer oder langs), kalkulieren, dass hier mehr als 30m linear
ist mit zwei dahinter liegenden Nieder- bendtigt werden (gentigend langer Anlauf,
sprungmatten zu sichern. (Die Wand als Brett, Brettabstand, Sprunggerat, Matten-
bremsendes Element nach der Landung ist absicherung).

Abb. 45-47: Aufbau Sprung



Der Sprungtisch sowie auch das Pferd
bzw. der Kasten sind beim Aufbau stets zu
schieben und keinesfalls zu ziehen.

Vor Nutzung des Sprungtisches mussen die
Rader fixiert und der Griff fir die HOhenver-
stellung fest zugedreht sein.

Es ist darauf zu achten, dass der Kasten
mit dem Hebel abgelassen wird und sicher
steht.

Wird das Minitrampolin als Absprung-

hilfe genutzt, sind sowohl die Federn auf
Vollstandigkeit als auch die Befestigung
der Abdeckung zu kontrollieren. Auch die
Sicherung der Standrohrarretierungen ist
zu Uberprifen. Wird ein wie in Abb. 50 dar-
gestelltes Gerat genutzt, ist die Sprungaus-
fuhrung nur mit Turnschlappchen erlaubt,
um eine Zehenverletzung zu vermeiden.

Die notwendige Neigung des Trampolins
ist den kdrperlichen Voraussetzungen
(u.a. auch der Anlaufgeschwindigkeit) der
jeweiligen Schilerin anzupassen.
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Abb. 48: Fixierte Rader und festgedrehter
Griff

Abb. 49: Fester Stand durch abgelassene
Hebel
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Abb. 50: Minitrampolin



S /',;;"'
Abb. 51: Sprungbretter — ,,Kinderbrett”
(oben), Frauenbrett mit Federn (unten)

Die richtige Wahl des Sprungbrettes ist ent-
scheidend flr die Sprungausfiihrung. Ent-
sprechend des Kdrpergewichtes wird
zwischen ,Kinderbrettern“ und solchen

fur das Frauen- bzw. Mannerturnen unter-
schieden.

Wenn ein Sprungbrett — wie in Abb. 51
abgebildet — mit Federn eingesetzt wird, ist
vor Benutzung sicherzustellen, dass alle
Federn eingehangt sind.

Tipp: Der Brettabstand ist entsprechend des Sprunges unterschiedlich zu wéhlen: soll
ein Drehumkehrsprung (z. B. Flanke, Hocke, Grétsche, Blicke) gezeigt werden, dann

ist der Brettabstand weiter zu wéhlen. Ist eine Uberschlagbewegung geplant, muss ein
geringerer Brettabstand gewéhlt werden, um méglichst wenig Horizontalgeschwindigkeit
zu verlieren und schnell Geréatkontakt zum Sprungtisch zu haben.

Beispielelement: Handstiitziiberschlag (Handstiitzsprungiiberschlag)

mit Minitrampolin
Voraussetzungen:

B Handstitziberschlag von einer
héheren auf eine niedrige Ebene.

Aus dem Ansprung (Stand auf einer

Kastenbahn aus drei langs hinter-
einander gestellten funfteiligen
Kasten) Handstutziberschlag mit

beidhandigem Abdruck und Landung

auf einer Niedersprungmatte (gern
mit Hilfeleistung).

B Aus dem Anlauf Absprung auf einem

Minitrampolin, schneller Handstutz
auf dem Sprungtisch und Landung
in Ruckenlage auf einem erhéhten
Weichbodenmattenberg

Knotenpunkte der Bewegung:

Optimaler gesteigerter Anlauf mit
Koérpervorlage

Einsprung: Abstand von der letzten
Bodenberihrung zum Aufsprung aufs
Trampolin

Absprung mit Armzug

Flache erste Flugphase (direkte
Stutzaufnahme auf dem Sprungtisch)

Abdruck mit gestreckten Armen

Deutlicher Hohengewinn in der
zweiten Flugphase (Korper in Schiff-
chenposition — C+ Halte)

Landung (in der ,Flucht” des
Sprunggerates) hiftbreit, mit leicht
gebeugten Kniegelenken und auf-
rechtem Oberkorper sowie ,festen®
Armen
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