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Technische Voraussetzungen:
 Erfahrung mit Drehungen rück­
wärts (oder für Anfänger mindes­
tens mit Überkopfpositionen)
 Erfahrung mit Sprüngen am Mi­
nitrampolin, dabei kontrollierter 
Absprung
Landeerfahrung

Sonstiges
Mut und Risikobereitschaft

Sind diese Voraussetzungen nicht 
gegeben, müssen sie unbedingt er­
arbeitet werden, bevor der Salto rw. 
geturnt werden kann.
Einige begleitende und vorberei ten­
de Übungen werden im Folgen den 
beschrieben. Sie können und sollen 
auch immer wieder während des 
Lernprozesses selbst geturnt werden.

●

●

●

●

Der vorliegende Artikel beschäftigt 
sich mit einem der Turnelemente, 
das sowohl Turnende als auch Au­
ßenstehende sehr fasziniert, dem 
Salto rückwärts. Wenn man die 
 Sicherheitsaspekte berücksichtigt, 
eignet sich der Salto auch für die 
Schule. Die Begeisterung der Schü­
ler ist dem Lehrer garantiert, weil 
der Salto ein tolles Kunststück ist, 
das zwar etwas Mut und Risikobe­
reitschaft erfordert, aber großartige 
Erfahrungen ermöglicht und – wenn 
man es richtig macht – auch ver­
gleichsweise leicht zu erlernen ist.

Es ist verständlich, dass Lehrkräfte 
am Anfang zumindest Bedenken 
(und manchmal sogar Angst) haben, 
ein solches Turnelement in einer 
Schulklasse zu erarbeiten. Damit 
der Lehrende in die Lage versetzt 
werden kann, diese Fertigkeit mit 
Erfolg zu vermitteln, stellen wir hier 
die Aufgaben detailliert vor.

Lern- und Leistungs-
voraussetzungen

Bevor der Salto rückwärts erlernt 
werden kann, sollte überprüft wer­
den, ob und inwiefern folgende 
Voraussetzungen bei den Schüle­
rinnen und Schülern gegeben sind:

Konditionelle Voraussetzungen:

 Reaktives Sprungverhalten (am 
Boden)
 Sprungverhalten am Trampolin, 
falls der Salto vom Trampolin ge­
turnt werden soll)
 Mittelkörperspannung, d. h., die 
Schüler sollten in der Lage sein, 
ihren Rumpf stabil halten zu kön­
nen
 Kräftige Bauchmuskulatur (falls 
der Salto mit der gehockten Aus­
führung geturnt wird)

●

●

●

●
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Begleitende Übungen zur Erarbeitung der Lern- und 
Leistungsvoraussetzungen für den Salto rw.

Zur Differenzierung und Intensivierung des Unterrichts können folgende 
vorbereitende bzw. flankierende Aufgaben angeboten werden. Möglich ist 
auch, einen Stationenbetrieb zu organisieren, so dass viele Schüler gleich­
zeitig üben können.

Beine einrollen

In Rückenlage auf dem Boden, Arme hinter den Ohren: Körper einrollen, in­
dem die Beine möglichst schnellkräftg auf den Oberkörper zu bewegt werden.

Oberkörper aufrichten und Beine einrollen

In Rückenlage auf dem Boden, Arme hinter den Ohren: Oberkörper krüm­
men und ihn und die Beine abheben (aufeinander zubewegen).

Beckenlift, Beckenschieber mit gebeugten Beinen

Bei folgender Übung ist die Amplitude geringer, da die unterstützende Kraft der 
Arme fehlt. Dafür ist die Spannung der Bauchmuskulatur um einiges stärker.
In Rückenlage auf dem Boden Kerze (Arme gestreckt): Die gebeugten Bei­
ne in Richtung Decke schieben. Die Unterschenkel werden dabei parallel 
zum Boden gehalten.

Beachte, dass die Hüfte bei dieser Übung nur einige wenige Zentimeter zu­
rücklegt. Dies ist bereits ein ausreichend hoher Trainingsreiz für die untere 
Bauchmuskulatur. Also keinen falschen Ehrgeiz, um eine größere Bewe­
gung auszuführen.

Rückenschaukeln mit angehockten Beinen

Beine anhocken an der  
Sprossenwand

Explosives Anheben der Beine über 
den Kopf an der Sprossenwand (für 
Hocksalto). 
Wichtig ist dabei, dass das Becken 
vom Anfang an aufgerichtet wird.

Prellendes Springen

Reaktives Springen ohne Span­
nungsverlust (vor allem im Mittel­
körper).
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Verschiedene Ausführungen: mit gestreckten, gegrätschten und gehockten 
Beinen; vw, rw, sw;
oder von einer Bank herunterspringen und zur Ausgangsposition auf der 
Bank zurückprellen.
Achtung! Schülerinnen und Schüler auf beide Seiten der Bank verteilen, da 
ansonsten die Bank kippen kann.

Hocksprünge hintereinander

Prellendes Springen mit anschließendem Anhocken.

Hocksprünge auf Weichbodenmatte

Hocksprünge auf einer weichen Unterlage – auch auf Zeit.

Bewegungsbeschreibung 
und anzustrebende 
Bewegungsmerkmale

Um den Salto rw. möglichst rasch 
und gut erlernen zu können, sollte 
man sich über einige bewegungs­
theoretische und biomechanische 
Grundsätze im Klaren sein. Der Sal­
to rw. wird nachfolgend in seinen 
wesentlichen Aktionen beschrie­
ben und kurz biomechanisch be­
gründet:

1 � Aus dem Vorelement schnell-
kräftiges Nach-Oben-Bringen 
der Arme mit Blockierung  
(Arme abrupt abbremsen).

Dies hat zwei Gründe: Impuls­
übertragung und Erhöhung der 
Bodenreaktionskräfte.
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2 � Beim Absprung leichter  
Hüfteinsatz nach vorn,  
dabei den Kopf gerade  
(nicht im Nacken) halten. 

Beim Salto rw handelt es sich um 
eine rotatorische Bewegung. Rotati­
onen sind Bewegungen, bei denen 
sich alle Körperpunkte konzent­
risch um eine Achse herum bewe­
gen, also Drehbewegungen. Diese 
Bewegungsart kommt zustande, 
wenn eine Kraft exzentrisch, d. h. 
am KSP vorbei wirkt. Je exzent­
rischer die Kraft wirkt (je entfernter 
sie von der Drehachse ist), desto 
größer ist das so genannte Drehmo­
ment und somit auch der entste­
hende Drehimpuls. Ein Salto kann 
deshalb nicht zustande kommen, 
wenn der Übende senkrecht nach 
oben springt.

3 � Die Hände werden beim Salto 
rw gehockt an die Schienbeine 
herangebracht. 

Der Drehimpuls ist eine biomecha­
nische Größe, welche ein Maß über 
die „Quantität“ an Drehung (den 

„Schwung“) darstellt. Im Augenblick 
des Verlassens des Bodens ist der 
Drehimpuls festgelegt. In der Luft 
besteht (ohne die Einwirkung äu­
ßerer Kräfte) keine Möglichkeit 
mehr, ihn zu verändern. Ob ein 
Schüler in der Lage ist, einen Hock-, 
Bück- oder Strecksalto zu turnen, 
hängt von seinem Drehimpuls ab, 
der das Massenträgheitsmoment 
überwindet. Ein Schüler kann viel 
leichter einen Salto rw gehockt als 
einen Salto rw gestreckt turnen, 
weil das Massenträgheitsmoment 
beim letzteren fast dreimal so groß 
ist wie beim Hocksalto.

Durch Verändern der Körperhal­
tung, d. h. durch Verändern des 
Trägheitsmomentes, kann die Dreh­
geschwindigkeit gesteuert werden. 
Will ein Schüler eine schnellere Dre-
hung erreichen, muss er das Träg­
heitsmoment verringern, indem er 
sich klein macht (Annäherung der 
Körperteilmassen an die Drehach­
se). Dabei wird nicht mehr „Dre­
hung“ (Drehimpuls) erzeugt, son­
dern nur eine schnellere Drehung 
verursacht.
Das Verständnis dieses Prinzips ist 
für Lehrende sehr wichtig, da nichts, 
was ein Schüler in der Luft machen 
kann, den Drehimpuls vergrößern 
wird. Will der Schüler dagegen die 

Drehgeschwindigkeit verringern, 
muss er sich groß machen (Entfer­
nung der Körperteilmassen von der 
Drehachse).
Zur Vorbereitung der Landung soll­
te der Blick nach Möglichkeit spät 
(erst nach einem halben Salto) zum 
Boden gerichtet werden.

4 � Leichte Aufstreckbewegung  
der Gelenke …

… zur Verringerung der Drehge­
schwindigkeit für die Landevorbe­
reitung.

Landungen können als Gegenstück 
von Absprüngen angesehen wer­
den. Anstatt Kraft zu erzeugen, um 
vertikalen Impuls und Drehimpuls 
zu gewinnen, müssen diese durch 
Muskelkraft auf Null reduziert wer­
den. Die kinetische Energie im Mo­
ment des Kontaktes zum Boden ist 
sehr groß, da die Schüler eine ver­
tikale Beschleunigung aus einer 
beachtlichen KSP-Höhe erfahren. 
Dazu kommt noch der Drehimpuls. 
Daher ist es wichtig, den Impuls 
über eine möglichst große Zeit – 
das bedeutet über einen möglichst 
langen Weg – zu reduzieren. Der 
Körper muss also vor dem ersten 
Kontakt zum Boden möglichst aus­
gestreckt sein.

Abb.: Idealtypische Abbildung des Salto rw.
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2  Vorübungen am Minitrampolin

Aus dem Stand auf dem Minitrampolin mit Armen in 
Hochhalte Springen mit ¼-Drehung rw in die Rückenla­
ge auf die Arme der Helfer.
Wenn die Übenden sich an das Nach-hinten-springen 
bzw. -fallen gewöhnt haben, Salto rw in den Stand üben. 
Zweimal anhüpfen, beim dritten Mal abspringen.
N � Die Helfer haben eine Hand am Hosenbund, die für 

Stützhilfe sorgt, und die andere an der Oberschen­
kelrückseite, um den Übenden Drehung geben zu 
können.

Niedersprung rw zum Strecksprung rw
Von einem etwa brusthohen Kasten in den Hand­

stand springen (der Schüler wird dabei durch den nach­
folgenden Schüler unterstützt). Kurbet (Abschneppern, 
bei Anfängern nur Beine ins Tuch fallen lassen) und Ab­
sprung mit ¼-Drehung rw in die Rückenlage auf den 
Mattenberg.

●

●

●

Möglichkeiten zur Erarbeitung  
des Saltos rw

Je nachdem, mit welchen Schülern wir es zu tun haben, 
müssen wir den Lernweg differenzieren. Große, schwe­
re Lernende sind ganz anders zu behandeln als kleine 
und leichte. Alleine die Hilfe muss anders aussehen, da 
wir als Lehrpersonen schwere Schüler kaum alleine un­
terstützen können. Dagegen ist die Hilfeleistung, die bei 
kleinen und leichten Schülern angewendet wird, meis­
tens frei (d. h. ohne feste Griffe). Der Helfer greift nur in 
bestimmten Phasen der Bewegung ein.
Im Folgenden werden einige methodische Hilfen vorge­
stellt:

1  Gewöhnungsübungen

Aus dem Stand vorlings läuft der Schüler möglichst hoch 
an der Wand und drückt sich von dieser ab, um zum 
Überschlag überzugehen. Zwei Helfer unterstützen ihn 
bis in den sicheren Stand (siehe Abb.).
N � Beide Helfer greifen am Oberarm der jeweiligen Sei­

te mit Klammer- oder Drehgriff. Die Daumen der 
Helfer zeigen zum Ellenbogen des Schülers.

Weitere Gewöhnungsübungen:
�Salto rw an den Schaukelringen mit Helfern
�Von einer erhöhten Schrägebene Rolle rw zum Dre­
hen in den Stand

●

●
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Kurbet Salto rw 
N � Eine Hand am unteren Rücken, die andere nach Mög­

lichkeit an der Brust (je nach Geschlecht weiter un­
ten!).

3  Vorübungen am großen Trampolin

Springen am Trampolin ermüdet den Turnenden relativ 
schnell. Koordination und Konzentration lassen nach. Es 
muss daher am Anfang klar geregelt sein, wie viele Sprün­
ge der Übende macht, bevor er zur eigentlichen Übung 
übergeht. Diese Absprache ist umso wichtiger, wenn Hel­
fer vorhanden sind. Am besten einigt man sich auf 3. Bei 
3 wird (ohne wenn und aber!) gesprungen bzw. geturnt.
Es ist notwendig herauszustellen, dass Turner (zumin­
dest im leistungssportlichen Trainingsprozess) den Sal­
to rw am Trampolin nicht mit der Technik der Trampoli­
ner durchführen. Dieses Gerät ist nur ein Hilfsgerät, um 
die richtige Gerätturntechnik lernen zu können. Der 
Hauptmechanismus des Absprungs ist „Hüfte vor“ (in 
unterschiedlichen Intensitäten je nach Folgeelement, 
um eine exzentrische Absprungposition zu erreichen). 
Die Beine sind vor dem letzten Absprung (zum Salto) 
leicht vorne. Die Arme bleiben vollkommen gespannt 
oben, d. h. sie führen keinen Armzug durch (dabei auch 
kein nachgebendes Beugen der Arme!).

Rückensprung zum vereinfachten Salto rw („Flugrolle 
rw“): leichtes, niedriges Springen und sich dann gleich­
zeitig auf den Po und Füße/Fersen fallen lassen (Paket: 
schön klein, Hände umfassen die Knie) Absprung nach 
hinten. Landung in Hockstand. Gute Schüler können die 
Landung auch im gestreckten Stand realisieren.

●

●

Mögliche Probleme  und Korrekturhinweise 
Achtung bei dieser 

Übung. Sie ist sehr simpel, 
wird aber sehr oft durch 
Angst derart behindert, 
dass die Gefahr einer 
Kopf- bzw. Nackenlan­
dung besteht.

Hier hilft leider zuerst 
nur Überwindung.
Darüber hinaus soll der 
Übende die Hände immer 
als Schutz parat halten.

Der Schüler landet nicht auf dem Po, sondern eher 
in einer sitzenden Position. Dann entsteht keine Rück­
wärtsdrehung.

Hinweis auf die Körperneigung nach hinten beim 
Aufkommen.

Die enge Hockhaltung wird zu früh aufgegeben. Da­
durch zu wenig Drehung.

„Bleib klein!“
Springen mit Hüftansatz und anschließender Lan­

dung in Rückenlage auf der Weichbodenmatte. Der
Übende soll die Vorstel­
lung haben, dass er da- 
bei die Hüftknochen sehr  
aktiv in Richtung Decke 
bringt. Die Hüfte soll wäh­
rend der ganzen Übung 
überstreckt bleiben.
N � Ein Helfer sichert den 

Schüler mit einer Schie­
bematte. Oft springen 
Schüler auf die Matte 
zu, also seitlich zum 
Helfer. Dieser soll da­
rauf vorbereitet sein.

Mögliche Probleme  und Korrekturhinweise 
Es wird nach hinten gesprungen.
Hinweis darauf, dass die Hüfte an derselben Stelle 

landen soll, wo die Füße abgesprungen sind.
Aus Angst, sich in ungewohnter Weise flach auf den 

Rücken fallen zu lassen, wird der Oberkörper aufrecht 
gelassen und es werden 
nur die Beine (nicht die 
Hüfte) hochgebracht.

Mit kleineren Sprün­
gen auf den Rücken be­
ginnen. Evtl. am Anfang 
aus dem Stand, nicht aus 
dem Federn.

Salto rw mit einem 
Helfer auf jeder Seite
N � Die Helfer federn mit 

und haben die eine 
Hand an der Hose (Ho­

●

●
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senbund-Griff) und die andere an der Rückseite des 
Oberschenkels. Ein Helfer zählt laut und unmissver­
ständlich an. Beide Helfer federn aber nur bei „eins“ 
und „zwei“ mit; bei „drei“ müssen sie stehen bleiben. 
Anderenfalls können sie nicht nur dem Turnenden 
weniger helfen, sondern auch sich selber gefährden, 
wenn sie in der Luft die Bewegung korrigieren.

Mögliche Probleme  und Korrekturhinweise 

Aus Angst springt der 
Übende senkrecht und lei­
tet somit keine Drehung 
ein.

„Hüfte zur Decke“

Erfahrene Helfer können 
auch die Brust bzw. Schul­
ter des Übenden beim Ab­
sprung nach hinten drü­
cken, so dass eine leichte 
Rücklage erzwungen wird.

Salto rw. am großen Trampolin mit der Longe 

Viele Übende empfinden dieses Hilfsmittel als besser, 
weil sie an den Seiten niemanden haben, der die Bewe­
gung in irgendeiner Weise stören könnte. Darüber hin­
aus ist es für den Helfer ziemlich unproblematisch, den 
Übenden so lange in der Luft zu halten, bis dieser die 
vollständige Drehung durchgeführt hat.

Zuerst nach oben springen (Arme hoch) mit gleich­
zeitigem aktivem Schieben der Hüfte nach vorne oben. 
Erst dann kleinmachen durch Anhocken.

N � Gesichert wird mit Hilfe des Gürtels, der mittels eines 
Seils über einen Flaschenzug bedient wird. Der Hilfe­
leistende steht nicht auf dem Tuch, sondern unten 
auf dem Boden.

●

Mögliche Probleme  und Korrekturhinweise 

Die Hüfte wird nicht in 
Richtung Decke gestreckt.

Die Knie werden hochge­
zogen, während der Po 
nach unten hängt („Enten­
po“).

In der neben stehenden 
Abbildung auch Kopf im 
Nacken.

„Hüfte an die Decke 
klatschen!“

Kräftigung der unteren 
Bauchmuskulatur.

Korrektur der Kopfpositi­
on durch Fixieren eines 
Punktes.

Aus Angst versuchen 
einige Anfänger, sich am 
Seil zu halten. Dies könnte 
zu leichten Quetschungen 
oder Druckstellen an den 
Armen führen.

„Hände Weg von den 
Seilen!“

„Umgreife deine Schien-
beine!“

Salto rw mit nur einem 
Helfer und Schiebematte. 
Wenn ein Übender ausrei­
chende Erfahrung und 
Selbstvertrauen hat, kann 
die Hilfeleistung auf einen 
Helfer beschränkt werden. 
Er sollte jedoch erfahren 
sein, um den Turnenden 
auf jeden Fall sicher auf 
das Tuch zurückbringen 
zu können.

N � Hier ist es möglich, so­
wohl mit Hosenbund-
Griff als auch frei (ohne 
feste Griffe) zu helfen.

Salto rw nur mit Partnerhilfe. In diesem nächsten 
Schritt wird die Schiebematte abgebaut, so dass der 
Übende die Landung unter originalen Bedingungen 
durchführt.

N � Der Helfer greift den Turnenden mit Klammergriff 
am Bauch und Rücken und springt wie immer nur 
bei „eins“ und „zwei“ mit. Er lässt den Übenden nach 
und nach mehr Zeit in der Luft alleine, greift ihn aber 
mit Klammergriff bei der Landung wieder.

●

●
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Salto rw alleine mit Schiebematte. Diese macht nicht 
nur die Landung sicherer und angenehmer, sondern 
mindert auch die Gefahr, nach einer schlechten Lan­
dung vom Trampolin „wegzufliegen“.
N  Während dieser Phase 
(vor allem bei Anfängern) 
kann es zu „Blackouts“ 
kommen. Daher soll der 
Helfer sehr konzentriert 
den Turnenden verfolgen. 
Als Zwischenschritt ist es 
auch möglich, einen zwei­
ten Helfer auf der Seite zu 
postieren, der im Notfall 
hereinspringt und den 
orientierungslos drehen­
den Schüler unterstützt.

Mögliche Probleme  und Korrekturhinweise 
Der Schüler springt 

nach hinten, anstatt die 
Hüfte nach oben zu brin­
gen, und turnt daher ei­
nen Salto in die Länge.
Wichtig für Helfer: die 
Schiebematte muss stets 
den Übenden verfolgen.

Die Bewegungsvorstel­
lung soll nicht eine Rück­
lage sein, bei der der Üben­

●

de die Schulter nach hin­
ten bringt. Das richtige 
Motto lautet: „Hüfte zur 
Decke!“.

Anfänger mit wenig 
Dreherfahrung neigen 
den Kopf oft zur Seite (sie 
blicken über die Schulter), 
um die Landefläche mög­
lichst früh zu sehen.

Mit Hilfeleistung und 
einem methodischen Trick 
üben: Beispielsweise ein 
zusammengeknülltes T-
Shirt zwischen Kinn und 
Brust bis zur Landung hal­
ten.
Der Salto rw. ist ein spannendes Turnelement und kann 
schnell und leicht erlernt werden, wenn die Vorausset­
zungen gegeben sind. Wenn die Hilfestellung gut einge­
arbeitet ist, kann eigentlich nicht viel passieren. Aber 
natürlich muss man Schritt für Schritt vorgehen und 
üben, um den Lernerfolg nicht durch Angst und Unfälle 
zu gefährden.
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Einleitendes:  
Margaretha Schmidt und 
ihre Basisgymnastik

Als junger, angehender Kunstturner 
lernte ich 1974 die Ballettmeisterin 
Margaretha Schmidt kennen. Sie 
bereitete in meinem Heimatverein, 
dem TV 1846 Offenburg e. V., Tur-
nerinnen aus der damaligen erfolg-
reichen Frauenmannschaft des TuS 
Teningen gymnastisch, gerätetech-
nisch und im künstlerisch-ästheti
schen Ausdruck auf nationale und 
internationale Meisterschaften vor. 
Mein Training und die Zusammen-
arbeit mit Margaretha Schmidt wur-
den intensiver, als ich sie 1983 bat, 
mich zusätzlich zu meinem täg-
lichen Training im damaligen Olym-
piastützpunkt Frankfurt sowie im 
Turnzentrum in Heusenstamm zu 
trainieren. Die vier Standardwerke 
der Basisgymnastik (Schmidt et al., 
1989, 1990, 1991, 1993/2008) doku-
mentieren unsere Zusammenarbeit 
sowie die Ergebnisse und Pers
pektiven einer turnerischen Basis
gymnastik. Dieser Beitrag wurde 
auch zum Gedächtnis an Margare
tha Schmidt geschrieben und ihr 
gewidmet. 

Aufgrund der äußeren Form und 
Zielrichtung eines Fachartikels kann 
ich nicht auf die gesamte Entste-
hungs- und Wirkungsgeschichte 
der Basisgymnastik eingehen. Sie 
ist jedoch stark mit der Lebensge-
schichte von Margaretha Schmidt 
verbunden (vgl. Schmidt & Rieß-
land, 1993/2008). Im Folgenden 
möchte ich aus meiner heutigen 
Sicht zunächst einige wesentliche 
Beweg- und Hintergründe zum 
Konzept einer turnerischen Basis-
gymnastik nach Margaretha Schmidt 
entfalten. Die thesenhafte Bestim-

mung der allgemeinen Ziele der Ba-
sisgymnastik verweist auf die prin-
zipielle Unabgeschlossenheit dieses 
anspruchsvollen Konzeptes und er-
öffnet Perspektiven einer allgemei-
nen und grundlegenden körper-
lichen Erziehung einerseits sowie 
der speziellen Vorbereitung auf das 
Geräteturnen in Schule und Verein 
durch die Schulung und Bildung 
von Körpergefühl und Körperbe-
wusstsein andererseits. 
Ausgehend vom Untertitel „Ein Weg 
vom geraden Stand zum geraden 
Handstand“ sollen ausgewählte Bil-
der einen Einblick in die turneri
sche Basisgymnastik geben. Die Bil-
der ersetzen natürlich nicht die in 
den Büchern der Basisgymnastik 
beschriebenen Übungen. Zuletzt 
möchte ich Möglichkeiten und Pers
pektiven eines auf Körpergefühl 
und Körperbewusstsein ausgerich-
teten Konzeptes turnerischer Basis-
gymnastik skizzieren.

Beweg- und Hintergründe 
zum Konzept

Die Ballettmeisterin Margaretha 
Schmidt (1923–1994) ist die Be
gründerin der Basisgymnastik. Die 
Grundlage ihrer Arbeit ist ihre 
avantgardistische tänzerische Aus-
bildung in den 1920/30er Jahren so-
wie die gesammelten Erfahrungen 
eigener körperlicher „Aufbauarbeit“ 
aufgrund von Verletzungen der 
Wirbelsäule nach Verschüttung im 
2. Weltkrieg. Sie überprüfte und er-
weiterte ihr Wissen kontinuierlich 
ab den 1960er Jahren. Ihre Zielgrup-
pen und Anwendungsbereiche ver-
liefen horizontal durch alle Alters-
gruppen (von Kind bis Senior) und 
vertikal durch die verschiedenen 
Sportarten: „Kinderturnen, Gym- 

nastik für jedermann, Seniorengym-
nastik, funktionelle Gymnastik am 
Institut für Leibesübung (heutiges 
Uni-Sport-Zentrum der Technischen 
Universität Darmstadt, M. R.) in 
Darmstadt und darauf aufbauend, 
sportartspezifische Aufbaugymnas-
tik für Leistungssport, vor allem 
Kunstturnen“, so Margaretha Schmidt 
(1989, 11) über ihre Betätigungs-
felder.
Maßgeblich für ihre gesundheits-
präventive Arbeit waren die körper-
lichen Voraussetzungen und Poten-
tiale der Aktiven. Diese zu erkennen 
und weiter, durch gezieltes Üben 
mit dem und durch den eigenen 
Körper, zur Entfaltung zu bringen, 
kennzeichneten die Qualität und 
Originalität der Arbeit von Mar-
garetha Schmidt. „Diese Gymnastik 
ist nicht neu; sie beruht auf Überlie-
ferungen, die ich aufgrund meiner 
Erfahrung, Erkenntnisse und Ein-
sichten auf unsere Zeit übertragen 
habe. Gymnastik ist keine Modeer-
scheinung, sondern dient der Ge-
sunderhaltung und soll Freude am 
täglichen Leben bringen. Ich sehe 
meine Gymnastik als ,Basis-Gymnas-
tik‘, die aus meiner Sicht die Grund-
lage und Vorbereitung für jede 
sportliche Betätigung ist“ (ebd.).
Neu für die deutsche Kunstturnwelt 
der damaligen Zeit waren nicht  
nur der Inhalt und Anspruch der 
Schmidt’schen Gymnastik, Gym
nastik als notwendigen Teil turne-
rischen Trainings zu sehen, sondern 
auch die Form der Vermittlung, 
nämlich Schritt für Schritt, behut-
sam, nach den momentanen Mög-
lichkeiten am und mit dem Aktiven 
zu arbeiten, seine körperlichen und 
technischen Voraussetzungen für 
das Üben am Gerät zu verbessern. 
Die dabei gezeigte besondere Form 
des Einfühlungsvermögens (Em
pathie) von Seiten der Trainerin 

Turnerische Basisgymnastik nach Margaretha Schmidt
Ein Weg vom geraden Stand zum geraden Handstand

Matthias Rießland
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kennzeichnete ihre Professionalität, 
Form und Inhalt zu verbinden, eine 
pädagogische Beziehungsqualität 
durch gegenseitiges Vertrauen, Re-
spekt und Anerkennung zu kreie-
ren. Hierin wies Margaretha Schmidt 
über die „bloßen“ Übungen der  
Basisgymnastik hinaus. Allgemeine 
Prinzipien für sportpädagogisches 
Handeln, Denken und Fühlen als 
eine Grundlage einer allgemeinen 
und körperlichen Erziehung wer-
den sichtbar.
„Wer nicht gerade stehen kann, der 
kann auch keinen geraden Hand-
stand“ wiederholte Margaretha 
Schmidt unermüdlich auf unseren 
zahlreichen gemeinsamen Lehrgän-
gen und Work-Shop’s in den 1980er 
und Anfang der 1990er Jahre. Ein 
weiteres Übungs- und Vermittlungs-
prinzip veranschaulichte sie den 
Übungsleiterinnen/-leitern und Stu-
dierenden stets eindrucksvoll mit 
ihren mehr als 60 Lebensjahren mit 
ihrem eigenen Körper, nämlich wie 
„kleine“ Bewegungen Vorausset-
zungen und Bestandteil von „gro
ßen“ Bewegungen sind. Daher ist 
für das Turnen und Kunstturnen 
das Üben kleiner Bewegungen ge-
nauso wichtig wie das Trainieren 
von „Teilen“, Übungsfolgen oder 
ganzer Übungen an den Geräten. 
Diese Vorgehensweise hat den Vor-
teil, dass sukzessive ein Gefühl über  
die Bewegungsmodalitäten bewusst 
gemacht werden kann. Bewegungs-
lernen auf diese Art und Weise ist 
eine Vorbeugung vor Überforde-

rungen, Verletzungen und späteren 
chronischen Beschwerden als Folge 
„unvorbereiteten“ und daher „fal
schen“ Übens an den Geräten.

Allgemeine Ziele

Die systematische Darlegung allge-
meiner Ziele einer turnerischen Ba-
sisgymnastik eröffnet meines Er-
achtens, wie schon oben erwähnt, 
einen sportpädagogischen Zusam-
menhang über deren spezifische 
Ziele hinaus, nämlich ökonomische
re Bewegungsabläufe durch ein dif-
ferenzierteres Körpergefühl und 
Körperbewusstsein zu entwickeln. 
Hierzu acht Thesen:

These 1  
Basisgymnastik baut den Körper 
systematisch für sportliche und 
alltägliche Belastungen auf. 
Sie geht somit der sportlichen Be-
lastung voraus und begleitet spezifi
sche Bewegungsentwicklungen. 

These 2  
Basisgymnastik folgt dem 
Anspruch auf Ganzheitlichkeit. 
Sie ist eine Ganzkörpergymnastik. 
Sie berücksichtigt bei jeder Bewe-
gung den ganzen Körper sowie die 
individuellen Voraussetzungen und 
Möglichkeiten des übenden Men-
schen.

These 3  
Basisgymnastik klärt über Bewe-
gungszusammenhänge auf und 
schafft Einsichten. 
Durch Basisgymnastik werden funk-
tionelle Zusammenhänge des Kör-
pers erfahr- und spürbar. Die Basis-
gymnastik vermittelt Wissen, begin-
nend mit der eigenen körperlichen 
Erfahrung.

These 4  
Basisgymnastik stellt eine ver
nünftige Grundlage sowohl für 
Gesundheits- als auch (Hoch-)- 
Leistungssport dar. 
Sie orientiert sich nicht nur am 
(Hoch-)Leistungssport, sondern er-
öffnet im Breiten- und Freizeitsport 
Grundlagen und Möglichkeiten für 
ein sportliches, alltägliches aber 
auch künstlerisch-kreatives sowie 
„gesundes“ Bewegen. Sie stellt eben-
so eine vernünftige Grundlage für 
den Gesundheitssport dar. Die Ba-

sisgymnastik ist nicht nur eine allge-
meine Vorbereitung des Körpers 
auf Belastungen sportlicher Bewe-
gungen im Wettkampf-, Leistungs- 
und Hochleistungssport, sondern 
ermöglicht besondere Vorberei-
tungen mit dem eigenen Körper für 
sportartspezifische Bewegungsab-
läufe. In diesem Sinne steht die Ba-
sisgymnastik für einen – von den 
Trainern und Funktionären den Ak-
tiven gegenüber – verantwortbaren 
Weg im Hochleistungssport.

These 5  
Die Basisgymnastik setzt beim 
Trainieren/Üben an den indivi
duellen Voraussetzungen des 
übenden Menschen an. 
Sportpädagogisch gewendet heißt 
dies, dass sie den Menschen dort 
abholt, wo er steht. Die Basisgym-
nastik orientiert sich am Stand des 
Könnens, am Alter und an den Zie-
len der Übenden.

These 6  
Basisgymnastik verbessert die 
Bewegungswahrnehmung und  
-vorstellung in Raum und Zeit  
und trägt somit zu Bewusstseins
bildungsprozessen bei. 
Sie orientiert den Übenden bez. der 
Bewegungsmodalitäten, d. h. die Zu-
sammensetzung der Bewegung so-
wie unbewusste Bewegungen wer-
den bewusst gemacht. Margaretha 
Schmidt korrigierte nicht nur den 
bewegten Körperteil, wie z. B. die 
Bewegungsrichtung des Beines 
beim Beinschwingen, sondern die 
Körperbereiche, die sich nicht be-
wegten, jedoch aus der vertikalen 
Körperachse auswichen. Beim Bein-
schwingen wird das sichtbar u. a. 
durch Standschwierigkeiten.

These 7  
Ein verbessertes Bewegungs- und 
Körpergefühl schafft ein verbesser
tes Selbstwertgefühl; 
Selbstvertrauen und Selbstsicher-
heit dienen als Grundlage zur Un-
terstützung identitätsbildender Pro-
zesse. Selbsterkenntnis als Identi-
tätsbildungsprozess ist ein genuiner 
Bildungsprozess. Die Übungen der 
Basisgymnastik verbessern das Be-
wegungs- und Körpergefühl sport-
artspezifischer, aber auch alltägli
cher Bewegungsabläufe, d. h. ein 
verfeinertes Unterscheidungsvermö
gen für Empfindungen bei Hal-

Abb. 1: (I, 193)

� Bilder: Dr. Matthias Rießland
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tungsveränderungen während ei
nes Bewegungsablaufes. „Erkenne 
dich selbst“ ist ein der Basisgymnas-
tik innewohnender Grundsatz. Sie 
ermöglicht Perspektiven bez. sport-
licher und kreativ-ästhetischer Ent-
wicklungen.

These 8  
Basisgymnastik ist eine Möglichkeit, 
Selbsterziehungsprozesse zu initiie-
ren und stellt somit eine Grundlage 
einer vernünftigen Erziehung und 

Bildung des Körpers, im Sinne ei-
ner „Hilfe zur Selbsthilfe“, dar.

Vom geraden Stand zum 
geraden Handstand – 
Ausgewählte Übungen 
und Bilder

Die folgende Bildauswahl soll den 
systematischen Übungsaufbau der 
turnerischen Basisgymnastik bei-
spielhaft veranschaulichen. Die nach 
der Abbildungsnummerierung in 
Klammer stehende Bezifferung ver-
weist auf den jeweiligen Band der 
Basisgymnastik, die Übung und die 
Seitenzahl. Demzufolge bedeutet (I, 
Ü1, 19): Basisgymnastik für Jeder-
mann – Band I, Übung 1, Seite 19. 
So sind die ursprünglichen Übungs-
zusammenhänge und Reihenfolge 
der Übungen leichter zu finden und 
zu erschließen.
Hier üben Sie u. a. das „gerade“ Ste-
hen an der Wand, indem Sie die 
Arme in Richtung Senkrechte füh-
ren (Abb. 2). Die Wand gibt „Rück-
meldung“ über muskuläre Dysba-
lancen. Das Gefühl für einen „gera-
den“ Rücken bei „Abklappen“ des 
Oberkörpers (Abb. 3) kann auch an 
der Wand und in anderen Lagen, 
z. B. auf dem Rücken liegend, trai-
niert werden.
Aus dem „geraden“ Stand mit den 
Händen im Flechtgriff am Hinter-
kopf (Abb. 4) klappen Sie den Ober-
körper ab, „verharren“ einen Mo-
ment in der „Tischposition“ (Abb. 
5) und runden den Oberkörper, in-
dem Sie die Ellenbogen von den 
Knien aus weiter entlang der Ober-
schenkel führen (Abb. 6). Kraft und 
Beweglichkeit werden in einem aus-
gewogenen Verhältnis aufgebaut.
In der Bauchlage heben und sen-
ken Sie die parallel geführten Arme 

und zusammengehaltenen Beine 
(Abb. 7). 
Von der Bauchlage (Abb. 7) können 
Sie sich zur Seitlage rollen und wie-
der zurück.
Können Sie auf der rechten oder 
linken Körperseite – bei gehobenen 
Armen und Beinen (Abb. 8) liegen 
bleiben?

Abb. 2: (I, Ü4, 24)

Abb. 3: (I, Ü7, 27)

Abb. 5: (II, Ü136, 81) Abb. 6: (II, Ü136, 81)

Abb. 7: (I, Ü67, 89)

Abb. 8: (I, Ü80, 102)

Abb. 4: (II, Ü136, 80)

Abb. 9: (I, Ü86, 109)

Abb. 10: (II, Ü150 f., 101)
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Das Gefühl für Balance wird he
rausfordernd geschult. Gleichzeitig 
werden Ganzkörperkoordination 
und der dosierte Einsatz von Kraft 
geübt.
Aus dem Liegestütz führen Sie ei-
nen Arm in Richtung nach vorne 
und oben (vgl. Abb. 9).

Können Sie Ihr Gewicht auf alle 
Stützpunkte gleich verteilen?
Aus der „Päckchenstellung“ (Abb. 
11) kommen Sie mit dem Heben 
eines Beines in Richtung der ge-
dachten bzw. gefühlten Ferse-Be-
cken-Schulter-Linie in den Unter-
armstand (Abb. 12). Das Strecken 

Abb. 11: (I, Ü88, 112) Abb. 12: (I, Ü88, 112) Abb. 13: (I, Ü88, 112)

Abb. 14: (I, Ü98, 123) Abb. 15: (I, Ü98, 123) Abb. 16: (I, Ü98, 123)

Abb. 17: (I, Ü97, 121) Abb. 18: (I, Ü97, 121) Abb. 19: (I, Ü97, 121)

Können Sie auf dem einen Arm ge-
nauso gut stützen, wie auf dem an-
deren? 
Ein Ziel ist, den Körper anspannen 
zu lernen, ohne ihn zu verspannen.
Aus dem Langsitz heben Sie das Be-
cken. Ferse, Becken und Schultern 
bilden eine Linie.
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nastik für Jedermann“ ist program-
matisch zu sehen, als körperliche 
Vorbereitung über das Gerättur- 
nen hinaus für alle Sportarten und 
alle Altersgruppen durch eine an-
spruchsvolle Schulung und Bildung 
des Körpergefühles und Körperbe-
wusstseins. Der Untertitel „Ein Weg 
vom geraden Stand zum geraden 
Handstand“ verweist auf die Mög-
lichkeit und Notwendigkeit einer 
spezifischen körperlichen Vorberei-
tung der Aktiven durch basisgym-
nastische Elemente für alle sport-
lichen Bewegungen als Gesund-
heitsprävention.
In diesem Sinne kann eine turne-
rische Basisgymnastik eine Grund-
lage für Selbsterziehungsprozesse 
im bewussten und verantwortungs-
vollen Umgang mit sich selbst und 
seinem Körper sein. Dieser „Um-
gang mit sich selbst“ ist ebenfalls 
Voraussetzung für den „Umgang 
mit anderen“.
Diese Perspektive hat Vorausset- 
zungen. Eine Voraussetzung im 
Sinne einer turnerischen Basisgym-
nastik, ist die Qualifizierung von 
Übungsleitern, Trainern und (Hoch-
schul-)Lehrern, die mit geschultem 
Blick sowie mit Kopf, Hand und 
Herz die körperlichen Vorausset-
zungen des Aktiven erkennen und 
systematisch Schritt für Schritt ei-
nen verantwortbaren Weg zur Leis-
tung mit dem Aktiven aufbauen.
Diesen Horizont stellte Margaretha 
Schmidt verdienstvoll mit ihrem Le-
benswerk in Aussicht. 
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der Arme ist eine Kräftigung bei 
gleichzeitiger Beibehaltung der 
Körperstatik (Abb. 13).
Schwingen Sie aus dem „geraden“ 
Stand (Abb. 14) durch Heben eines 
Beines (Abb. 15) in den Handstand 
(Abb. 16): eine Herausforderung für 
Koordination, Beweglichkeit, Kraft 
und Balance.
Wie fühlt sich die Bewegung an, 
wenn Sie das Schwungbein wech-
seln?
Bringen Sie die Hände zum Boden 
vor die Füße (Abb. 17) und rollen 
den Oberkörper Wirbel für Wirbel 
auf. „Verharren“ Sie kurz bei einem 
relativen Hüftwinkel von 90 Grad 
(Abb. 18 sowie Abb. 3) und öffnen 
Sie dann den Hüftwinkel in einer 
gleichmäßigen Geschwindigkeit bis 
sie ruhig im Handstand stehen 

(Abb. 19). Diese Variante empfiehlt 
sich eher für Fortgeschrittene.
Abbildung 20 zeigt, wie sich einzel-
ne Elemente der turnerischen Ba-
sisgymnastik im Vollzug eines kom-
plexeren Bewegungsablaufes, ja  
zur Basisakrobatik, zusammenfü-
gen. Die zur Erstellung der im IV. 
Band eingesetzten Technik der Stro-
boskopaufnahmen entsprach den 
technischen Möglichkeiten Anfang 
der 1990er Jahre.

Möglichkeiten und 
Perspektiven

Die nach wie vor alarmierenden 
Zahlen über die Zunahme von Hal-
tungsschäden und so genannter Zi-
vilisationskrankheiten, die auf Be-
wegungsmangel und damit den 
Mangel an ausgewogenen Erfah-
rungen und Erlebnissen mit dem 
Körper in der Lebenswelt von Kin-
dern und Erwachsenen zurückge-
führt werden können und müssen, 
„schreit“ förmlich nach einer kons-
truktiven Diskussion über die Rolle 
sowie Möglichkeiten und Perspek
tiven einer gezielten Körpererzie-
hung. 
Das Konzept einer turnerischen 
Basisgymnastik nach Margaretha 
Schmidt eröffnet einerseits einen 
Zugang zu einer allgemeinen und 
grundlegenden körperlichen Erzie-
hung. Andererseits bereitet es in ei-
ner besonderen Art und Weise auf 
das Geräte- und Kunstturnen vor. 
Der Titel des I. Bandes „Basisgym-

Abb. 20 (IV, Rolle Rückwärts – aus dem geraden Stand mit gestreckten Armen 
und Beinen in den Handstand)
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Immer wieder sieht man, dass  
beim Kinder- bzw. Abenteuertur-
nen Weichbodenmatten und Turn-
matten an den Schlaufen aufge-
hängt werden; z. T. wird dies sogar 
in der Literatur vorgeschlagen. Ei-
nerseits ergeben sich dadurch hohe 
Knick- und Biegebelastungen im 
Mattenkern, andererseits sind we-
der die Schlaufen noch ihre Befesti-
gung an der Matte für größere Be-
lastungen ausgelegt als für das Ge-
wicht der Matte beim Transport. 
Beispiel: „Piratenschiff“ (Abb. 1) – 
vorgeschlagen für 4- bis 99-jährige 
Personen (Martina Walther-Roche 
und Antje Stock; Erlebnisland-
schaften in der Turnhalle; 2001). 
Für das Einhängen einer Weichbo-
denmatte in 2 Schaukelring-Anlagen 
kann man sich mit geringen Kosten 
eine Haltevorrichtung bauen. 

� Abb. 1

Man benötigt dafür:
�10 m Feuerwehrschlauch 6 cm 
breit (kostenlos bei der Feuer-
wehr),
�8 Holzverbinder 140 x 55 mm, 
schwere Ausführung mit 2 Lö-
chern, 10 mm,
�8 Sechskantschrauben M10 x  
20 mm,
�8 Sechskanthutmuttern M10,
�4 Sechskantschrauben M10 x  
160 mm oder Schlossschrauben,
�4 Sechskantmuttern M10, selbst 
sichernd,
�8 Karosseriescheiben 10/30 mm; 
bei Schlossschrauben nur 4 Stück,
�4 Karabinerhaken (155 mm lang, 
für 600 kg) alternativ 4 Schwer-

–

–

–

–
–

–

–

–

lastschäkel. Bedingung: Die Öff-
nung muss passend für die Ringe 
sein.

Alle Teile sind erhältlich im Tech-
nikhandel (nicht in Baumärkten) 
für etwa 30 e (Ende 2007). Als 
Werkzeug benötigt man zum Zu-
schneiden der Schläuche ein Tep-
pichbodenmesser, für die Löcher 
ein Locheisen 10 mm und einen 
Hammer, für die Verschraubung 
zwei 17er-Schlüssel.
Die fertige Aufhängevorrichtung ist 
in Abbildung 2 und 3 zu sehen. 
Der Karabinerhaken hat den Vor-
teil, dass er schneller einzuhaken ist 
als der Schäkel, zusätzlich kann man 
zum Schutz der Ringe noch ein 
Stück Schlauch aufschieben. Abbil-
dung 4 zeigt die beiden Gurte im 

Einsatz mit einer Weichbodenmat-
te; Abbildung 5 den Einsatz des Ein-
zelgurtes als Schaukelvorrichtung. 

Zu beachten ist der Hinweis des 
Bundesverbandes der Unfallver
sicherungsträger der öffentlichen 
Hand (BAGUV) in der Broschüre 
„Alternative Nutzung von Sportge-
räten“ (GUV-SI-8052) auf Seite 8: 
„Gerätearrangements mit schwin-
genden Großgeräten (z. B. Lang-
bank oder Weichbodenmatte) sind 
grundsätzlich zu vermeiden, da die 
auftretenden Belastungen nicht kal-
kulierbar und berechenbar sind.“

Anschrift des Verfassers:
Henner Hatesaul
Ankestr. 4, 49809 Lingen

Praxis-Tipp – Aufhängevorrichtung für Matten

Henner Hatesaul

Abb. 2: Schwerlastschäkel Abb. 3: Karabinerhaken

Abb. 4: Aufhängevorrichtung mit 
Weichbodenmatte Abb. 5: … als Schaukel
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