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|1 Grundschema der methodischen Systematik

2 Grundschema der methodischen Systematik

Das Grundschema des methodischen Vorgehens geht aus Tabelle 1

hervor:

Tab. 1: Methodische Systematik im Geritturnen

Vorbereitung

Aligemeine vorbereitende Ubungen

SN

Konditionelle Alternatives Turnen,  Grundlegende

und koordinative insbesondere Fertigkeiten

Fahigkeiten Hindernisturnen (Hang, Stutz,
Schwingen, beid-
beiniger Absprung)

Spezielle vorbereitende Ubungen

/ \

Spezielle konditionelle und Bereits gekonnte struktur-
koordinative Fahigkeiten, dhnliche Zielbungen
insbes. Kraft und Beweglichkeit

l

| Ubungsentwicklung

1. VorUbungen

2. Zielibung
|—> Grobkoordination Feinkoordination

}

| Leistungssteigerung |

! | !

Ubungserschwerung Ubungsverdnderung Ubungsverbindung

Schema der
methodischen
Systematik



Erleichterungen

e Voriibungen miissen leichter als die Zieliibung sein, aber sie miis-
sen eine angemessene Anforderung darstellen mit stets steigendem
Schwierigkeitsgrad, das heifit, die erleichterten Bedingungen sind
systematisch abzubauen. Methodische ,,Spielereien” sollten im
Interesse schneller Lernerfolge vermieden werden.

Tab. 2: Formen der Erleichterung

Erleichterungen im rdumlichen Verlauf:

Erleichterung MaBnahme
Verringerung des e Erhohen der Ausgangsstellung
Hebeweges unter dem Gerdt.

* Tieferstellen des Gerdtes.
Erhéhen der ¢ Hohere Lage zu Beginn der Bewegung.
Ausgangslage ¢ Neigung der Bewegungsebene.
Vereinfachen des ¢ Abweichen von der geforderten Haltung
rdumlichen Verlaufs (Techniknorm).

e Verzicht auf eine normgerechte Endphase
(z. B. Weichgrube).

¢ Begrenzung des Bewegungsweges
durch richtungsbestimmende Zusatzgerdte
oder Bewegungsfihrung.

Vereinfachung e Markierung

der rdumlichen e Sichtpunkte

Orientierung

Erleichterungen im zeitlichen Verlauf:

Erleichterung MaBnahme

Verlangsamung der | ® Langsamer Anlauf

Bewegungs- * Bewegungsfuhrung

geschwindigkeit e Verldngern der Flugphase durch héhere

Ausgangsstellung.

Zeitliche Markierung | e Zuruf
¢ Rhythmisieren durch Zdhlzeiten
oder begleitendes Sprechen.

Erleichterungen im dynamischen Verlauf:

Erleichterung MaBnahme

Verstdrken des ¢ Mehrfache Ausholbewegung

Krafteinsatzes e Zusdtzliche Ausholbewegung
e Zwischenschwung

Reduzieren des e Erhohen der Ausgangsstellung

Kraftaufwandes e Schiefe Ebene

Ausnutzen zusdatzlicher | e Hilfe

duBerer Krafte e Zusdatzliche Federkraft

e Zusdtzlicher Abdruck v. Boden




=> Methodik Methodik
Spezielle vorbereitende Ubungen

— Schwingen im Stiitz

— Vorschwung in den Gritschsitz

— Vorschwung in den AuBlenquersitz (rechts und links iiben)

Voriibungen

1. Aus dem AuBenquerstand vorlings am Stiitzbarren: Absprung mit
wechselseitigem Vorspreizen der Beine liber den Holm hinweg in
den Stand

2. Aus dem AufBlenquerstand vorlings auf dem Minitrampolin oder
Sprungbrett: Absprung, Vorschwung mit Kehre (Hilfe)

3. Aus dem zwei- oder mehrmaligen Schwingen im Stiitz: Kehre mit
Hilfe

Zieliibung
Riickschwung, Vorschwung: Kehre

Leistungssteigerung

— Kehre nach der widergleichen Seite

— Kehre rechts mit %4 Drehung links in den Auflenseitstand vorlings
(Erfassen der Holme mit beiden Hénden)

— Kehre rechts mit 2 Drehung links in den Auflenquerstand rechts
seitlings (auch widergleich)

— Kehre rechts mit % Drehung rechts in den Auflenseitstand riicklings

— Kehre rechts mit /2 Drehung rechts in den Auflenquerstand rechts
seitlings

=> Helfen und Sichern Helfen

Kehre links: Der Helfer erteilt mit
der linken Hand mit halbem
Klammergriff Zughilfe am linken
Arm des Ubenden. Die rechte Hand
leistet Schubhilfe am Rucken zur
Unterstitzung des Vorschwunges
und der Seitverlagerung.




Fehlerkorrektur

Wende

Technik

=> Fehlerkorrektur

Fehler MaBnahmen
Vorschwung fur das Passieren Schwingen im Stitz, Schubhilfe.
des Holms zu flach.
Zu geringe Seitverlagerung. Abdruck links verstarken; Zughilfe.
Rucklage bei der Landung. Aktiveres Nachuntendricken der
Beine nach Passieren des Holms;
Armabdruck verstdrken.

3.3 Wende

Es wird die Ausfiihrung nach links beschrieben

=>» Technik

Aus einem Vorschwung (1) erfolgt mit Passieren des Vertikalberei-
ches (2) ein aktiver Riickschwung der Beine bis zur leichten Uber-
streckung.

Die Schultern werden bei gleichzeitiger Vergroferung des Arm-
Rumpfwinkels leicht nach vorn verlagert (3).

Kurz vor Erreichen des Umkehrpunktes wird bei Ausfiihrung der
Wende links mit dem rechten Arm vom rechten Holm abgedriickt
und das Gewicht auf den linken Stiitzarm verlagert (4).
AnschlieBend driickt der linke Arm vom linken Holm ab, der Kor-
per passiert im Verhalten vorlings gestreckt den linken Holm, und
der rechte Arm erfasst schnell zur Ubernahme des Stiitzes den
linken Holm (5).

Der Korper schwingt gestreckt abwirts, und es erfolgt die Landung
im Auflenquerstand rechts seitlings (6).

Abb. 5: Wende links



=> Helfen und Sichern

Die Helferin steht im Innenquer-
stand. Eine Hand fasst zum
Rucken und unterstitzt damit den
Vorschwung des Korpers,

die andere erteilt Schubhilfe

am GesadB sobald der untere Holm
verlassen wird.

=» Fehlerkorrektur
Fehler MaBnahmen
Kein aktives Senken der Beine Ausgangsposition

in der Vorbereitungsphase.

(Ausholbewegung) Gben.

Armzug zu zeitig, Gesdl verl@sst
vorzeitig den Holm.

Hinweis.
Ausholbewegung wiederholen.

Ungenigende Verkleinerung des
ARW, zu geringer Armzug wdhrend
der Aufwdrtsverlagerung des
Kdrpers sowie zu geringes
Aufschwingen des Kérpers.

Hinweis.
Orientierungspunkte fur die
Richtung der Beinbewegung
bei der Offnung des BRW
angeben.

Kein Abdruck vom oberen Holm
und eine zu flache Flugphase.

Hinweis.
Felgabschwung aus dem Stand
wiederholen.

5.10.2 Felgabschwung vorlings mit %> Drehung in den Hang

=>» Technik

— Aus dem Innenseitsitz auf dem unteren Holm: Erfassen des oberen
Holmes im Kreuzzwiegriff (1).

— Nach aktivem Senken der Beine mit leichtem Beugen der Arme
und Vorschieben des Beckens (Uberstreckung) erfolgt eine schnell-
kriftige Hiiftbeugung mit gleichzeitigem Druck der Arme auf den

Holm und Verkleinerung des ARW (2-3).

Helfen

Fehlerkorrektur

Felgabschwung
vorlings mit

2 Drehung in
den Hang

Technik



Methodik

— Die Einleitung der 2 Drehung erfolgt am Ende des Vorschwunges
durch aktiven Bein- und Hiifteinsatz in Drehrichtung, wobei die
Schulter schnell in die Drehung hineingefiihrt wird. Es erfolgt mit
der Drehung das sofortige Strecken der Hiift- und Schultergelenke.
Durch Druck gegen den oberen Holm wird der Korper weit von der
Drehachse entfernt (4).

— Der Vorschwung in Richtung des unteren Holmes erfolgt mit
gestreckten und gespannten Korper und Beinen (5).

Abb. 50: Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung mit %2 Drehung in den Hang

=> Methodik

Spezielle vorbereitende Ubungen

— Am Boden: Vorspreizen eines Beines mit /2 Drehung (Einleitung
der Drehung durch FuBspitzen und Hiifte).

— Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung in den Auflenseitstand.

Voriibungen
Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung in den AuBenseitstand mit
%2 Drehung und Hilfe.

Zieliibung
Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung mit /2 Drehung in den Hang.

Leistungssteigerung
— Felgabschwung mit Ristgriff und /2 Drehung.
— Felgabschwung in Verbindungen.
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