training ist fur turnerische Trainingsfor-
men geradezu pradestiniert. Im Folgen-
den liefert der pensionierte Sportlehrer
Argumente, die fiir das Turnen mit
Leichtathleten sprechen, und stellt me-
thodische Schritte fiir vier Turniibungen
VOr.

Kinderleichtathletik M
Grundlagentraining W

Grundlagentraining

Autor: Rudi Litgeharm

.Mehr Mut” wiinscht sich Rudi Liitge-
harm von Leichtathletiktrainern, denn
viele, gerade jiingere, Kollegen machen
oftmals einen Bogen um Turniibungen.
Dabei sind die Sorgen (z. B. die Angst,
Athleten zu iiberfordern) seiner Mei-
nung nach unbegriindet und das Hallen-
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Traut euch zu turnen

Aufbautraining
Leistungstraining [

Einfiihrung

Auf leichtathletik.de findet sich ein eige-
nes Kapitel mit dem Titel ,Auf den Spu-
ren der Turner” und auch in dieser Fach-
zeitschrift wird das Turnen regelmaRig
angepriesen. Trotzdem sieht man tur-
nende Leichtathleten nur selten. /Ledig-
lich (Stab-)Hochspringer beriicksichti-
gen diesen elementaren Trainingsbau-
stein regelmaRig, um sich disziplinspezi-

fische, konditionelle und koordinative F&- -

higkeiten anzueignen. Die Griinde fir die

haufige Nicht-Beachtung von Turniibun-

gen sind vielfaltig:

> Manche Ubungsleiter legen ihren Fo-
kus auf andere Bereiche (z. B. techni-
sche oder konditionelle Entwicklung),
womit in ihrem Konzept keine/kaum

Zeit fiir das Turnen bleibt,

> andere fiirchte sich vor Unféllen oder haben Angst (z. B. in sehr
heterogenen Gruppen), zu viel von Sportlern zu verlangen,

> und einem Teil der Trainer fehlt das Know-how, Turniibungen
methodisch sinnvoll zu vermitteln.

Turnen garantiert neue Bewegungserfahrungen durch
alltagsfremde Lagen. Es verbessert u. a. die Orientie-
rung im Raum und die Kérperwahrnehmung.

Turnen mit Leichtathleten

Insbesondere in der allgemeinen Vorbereitungsphase, wenn es da-
rum geht, Grundlagen fiir die Freiluftsaison zu schaffen, dréngen
sich Turniibungen geradezu auf. In den Schulturnhallen;, in denen
sich die meisten Leichtathletikgruppen momentan tummeln, kén-
nen turnerische Elemente hervorragend erarbeitet werden. Im Fol-
genden werden methodisch sinnvolle Schritte fiir die Vermittlung
von Handstand, Felgaufschwung, Flugrolle und der Rolle am Bar-
ren prasentiert. Im Laufe des Grundlagentrainings (etwa mit 14
Jahren) sollten diese vier Elemente beherrscht werden, um von ei-
ner zumindest soliden turnerischen Basis sprechen zu kénnen.’
Zwar bestatigen Ausnahmen die Regel, doch oftmals fallen Leicht-
athleten — im Vergleich zu manch anderen Sportlern — komplexe
Turniibungen nicht gerade leicht. Dies kann an ungiinstigen He-
beln (beispielsweise gelingen einem kompakten Judoka Turn-
libungen am Reck besser als einem groRgewachsenen L&ufer)
oder auch an unterschiedlichen Bewegungsvorstellungen liegen.
Wahrend Turner stets auf eine grazile, leichtfiiBige Ausfiihrung be-
dacht sind (z. B. das Strecken der FuRgelenke), gilt in der Leicht-
athletik eher die Maxime, Spannung zu erzeugen (z. B. angezoge-
ne Fulgelenke, um Vorspannung in der Wadenmuskulatur fiir kur-
ze Bodenkontaktzeiten zu generieren).

Vorteile von Turniibungen
Beim Geratturnen 'werden die sogenannten Grundtétigkeiten wie
Stitzen, Hangeln, Schwingen, Rollen, Wélzen und Balancieren ge-

Voraussetzungen schaffen | Turnen

lernt bzw. angewendet. Aufgrund der verdnderten Freizeitgestal-

tung vieler Kinder und Jugendlicher werden diese Fertigkeiten im

Alltag kaum noch gefordert/geférdert. Auch im Sportunterricht an

der Schule werden - so die Erfahrung einiger Ubungsleiter — GroR-

gerdte wie Barren, Pferd und Reck nicht mehr so hédufig aufgebaut

wie noch vor einigen Jahren. Dabei bietet das Geratturnen auch fiir

Leichtathleten zahlreiche Vorteile:

> Unzédhlige Bewegungsformen an den verschiedenen Geraten
sorgen — bei ansprechender Vermittlung - fiir eine langanhal-
tende Motivation und oftmals fiir deutliche Verbesserungen der
Koordinativen Féahigkeiten (z. B. Gleichgewichtsféhigkeit, Kopp-
lungsféhigkeit, Orientierungsfahigkeit).

> Es werden die Hauptmuskelgruppen, v. a. die Muskulatur des
Rumpfs, der Schulter und der Arme, auf intensive und vielfaltige
Art und Weise gekraftigt.

> Am Barren, am Reck, an den Ringen oder auch bei den Flugele-
menten des Bodenturnens wird der Sportler ,von den Beinen
geholt”. In diesen vielféltigen Bewegungserfahrungen liegt der
eigentliche Bildungswert des Geratturnens (und weniger in der
Ausfiihrung der Bewegungsabladufe).

> Die ,dreidimensionalen” turnerischen Bewegungen (u. a. ab-
springen, fliegen, drehen, iberschlagen, ein Rad schlagen, iiber
Kopf héngen, schwingen, schaukeln oder das Gleichgewicht
halten) erfolgen in alle Richtungen und um alle Kérperachsen.
Sie verbessern das Kérpergefiihl der Sportler.

> Auch auf psychischer Ebene sind Turniibungen nicht zu unter-
schétzen. Jeder Sportler wird schon erlebt haben, wie die ge-
gliickte Ausfiihrung einer Turniibung (z. B. der erste Felgauf-
schwung ohne Hilfestellung) die Stimmung hebt und ihn mit
Stolz erfiillt. Somit stellt Turnen ein probates Mittel zur Stér-
kung des Selbstbewusstseins dar.

Dariiber hinaus erfiillt das Erarbeiten turnerischer Fertigkeiten wei-

tere (motorische) Lernziele. Der stidndige Wechsel von Muskelan-

und -entspannung bzw. das Empfinden dieser Spannungszustan-

de (Kinasthetik), die damit verbundene Wechselwirkung zwischen

inneren und duBeren Kréften (Biomechanik) sowie die erforderli-

che Orientierung iiber die Kérperlage im Raum bei standig wech-

selnder Bewegungsrichtung und Geschwindigkeit (Vestibularsinn)

férdern in hohem Male Konzentrations- und Koordinationsfahig-

keit.

Durch die konditionellen und koordinativen Anforderungen
schafft das Turnen eine gute Grundlage, die beim Erlernen
der wichtigsten Bewegungsfertigkeiten in nahezu allen
Sportarten von Nutzen ist.

Bei Turniibungen ist das Leisten von Hilfestellung — nicht nur vom
Ubungsleiter, sondern auch unter den Teilnehmern - selbstver-
sténdlich (s. z. B. Bilder 1a bis 1c auf Seite 67). Durch die gegen-
seitige Unterstiitzung werden der Zusammenhalt und das Vertrau-
en unter den Sportlern gestarkt.
Falls Turniibungen in Socken (und nicht mit Turnschuhen) durch-
gefiihrt werden, fordert dies die Propriozeption der Ubenden.

»
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Zum Umgang mit den Ubungen

Jeder Trainer sollte die positiven Auswirkungen kennen und turne-
rische Bewegungsablaufe in das Ubungsangebot der Grundlagen-
schulung aufnehmen. Im Folgenden wird eine Auswahl von Turn-
tibungen aus verschiedenen Strukturgruppen dargestellt. Jede Be-
wegungsfertigkeit wird Schritt fir Schritt mit den entsprechenden
UnterstiitzungsmaBnahmen (Geréthilfen und Hilfeleistung) vorge-
stellt bzw. erldutert. Dies sollte gewahrleisten, dass jedes Kind ent-
sprechend seiner Voraussetzungen zu Erfolgserlebnissen kommt.
Dariiber hinaus werden jeweils hiufig auftretende Fehler und mog-

Ubungskomplex 1: Handstand

liche Korrekturmafnahmen genannt. Besteht die Mdglichkeit, die
Turngeréte bereits vor dem Ubungsbetrieb aufzubauen (z. B. Reck-
stange, Barren, Mattenbahn), sollte dies genutzt werden. Bevor die
Sportler an die Turngeréte gehen, sollte eine allgemeine Erwér-
mung stattgefunden haben.

Zuletzt sei erwadhnt, dass die Aufnahmen nicht mit Turnern, son-
dern mit (angehenden) Leichtathleten gemacht wurden. Sicher ist
die Ausfiihrung an der ein oder anderen Stelle nicht perfekt, doch
soll dies ein realistisches Bild vermitteln und den Leser zusétzlich
animieren, die Aufgaben im eigenen Training umzusetzen.

Ubungskomplex 1: Handstand

Voraussetzungen schaffen | Turnen

Gegen die Wand mit Hilfestellung Handstand auf der Mattenbahn mit Hilfestellung
> Es wird in Dreiergruppen gelibt (ein Turner und zwei Helfer). > Auf der Mattenbahn in den Handstand schwingen. Eine Hel-
> Aus dem Stand anschwingen, mit beiden Handen kurz vor ferin unterstiitzt die Schwungbewegung (s. Bild 2) bzw.

Erproben des Schwungbeineinsatzes

> In Schrittstellung vor einem kleinen Kasten stehen. Dabei
befindet sich der Fuk des vorderen, gebeugten Beins (z. B.
rechts) ein bis zwei FuBlangen vom Kasten entfernt. Das
hintere (linke) Bein ist gestreckt. Mit beiden Handen auf der
Flache des Kasten abstiitzen (s. Bild 1a). Der Kopf befindet
sich in Verlangerung der Wirbelséule (kein Hohlkreuz).

> Das hintere Bein gestreckt nach oben fiihren (s. Bild 1b).

Abheben

> Das Anschwingen des Schwungbeins (s. oben) dynami-
scher ausfiihren und mit dem vorderen Bein (zundchst mo-
derat) abdriicken, sobald das Schwungbein blockiert. So
entsteht ein Impuls, Beine und Rumpf heben ab. Die Hande
I6sen sich nicht vom Kasten. Das vordere Bein zeigt wah-
rend des Flugs zunéchst Richtung Abdruckstelle (s. Bild 2).

Beachte

> Durch eine kontinuierliche Steigerung der Ausfiihrungsge-
schwindigkeit wird den Sportlern die Wirkung des Schwung-
beineinsatzes bewusst gemacht.

> Kinder sollten den Kasten nicht seitlich fassen, da hier die
Gefahr abzurutschen erhoht ist (in den Bildern 2 und 3b
nicht korrekt dargestellt!).
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Anschwingen aus dem Stand

> In Schrittstellung (vorderes Bein leicht gebeugt, Hande zu-
nachst in Hochhalte), den Oberkérper beugen (s. Bild 3a)
und mit den Handen auf einem Kasten (spater auch einer
Turnbank) aufsetzen. Wie zuvor das Schwungbein nach hin-
ten-oben beschleunigen und mit dem Standbein abdriicken.

> Jetzt sollte der Impuls ausreichen, dass — bei ausreichend
Stiitzkraft — auch das vordere Bein deutlich nach oben
schwingen kann (s. Bild 3b). AnschlieBend wieder in die
Ausgangsposition zuriickkehren.

der Wand (knapp 50 Zentimeter) aufsetzen und in die Hand-
standposition schwingen (s. Bilder 1a und 1b). Die beiden
Partner stehen links und rechts des Ubenden und unterstiit-
zen durch frihes Fassen des Oberschenkels seine
Schwungbewegung. Sie helfen dabei, dass der Ubenden die
Handstandposition (mit FiiBen an der Wand) erreicht.

Beachte
> Werden die Hande des Ubenden zu eng, zu weit oder in fal-

scher Distanz zur Wand gesetzt, kénnen Markierungen
(z. B. Kreidestriche auf der Matte) helfen.

> Gelingt die Ubung, schrittweise die Hilfestellung reduzieren

(mit nur einem Helfer, anschlieRend Handstand gegen die
Wand ohne Unterstiitzung).

> Grolter Knackpunkt beim Erlernen des Handstands ist heu-

te oftmals mangelnde Stiitzkraft, um das eigene Korperge-
wicht zu halten. Diese wird mit dieser Ubung entwickelt.

bremst den Korper, damit die Handstandposition kurz (még-
lichst selbststandig) gehalten werden kann. AnschlieRend
die Hiifte beugen und in die Ausgangsstellung zuriickkehren.

Zieliibung

> Den Handstand ohne Hilfe auf der Mattenbahn ausfihren (s.
Bilder 3a bis 3c). Beobachtungsschwerpunkte: Fingerspit-
zen zeigen nach vorne, Kopf ist (leicht!) im Nacken, die Arme
sind gestreckt, die Beine geschlossen.

> Wer kann die Handstandposition am ldngsten halten?

Beachte

> Sind die Arme gebeugt oder fehlt Schwung fiir das Auf-
schwingen, muss noch einmal zu den Ubungen am
Kasten/an der Bank zuriickgekehrt werden (s. linke Seite).
Ist die Korperspannung und/oder -streckung unzureichend,
sollte dies noch einmal an der Wand gelibt werden.

»
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Ubungskomplex 2: Aufschwung

Ubungskomplex 2: Aufschwung

Zieliibung Beachte
> Schrittstellung vor dem Reck, die Reckstange im Ristgriff hal- > Falls der Schwung nicht ausreicht, wie zuvor Hilfestellung

Vom Stufenbarren abdriicken Beachte
> Vor einem Stufenbarren (unterer Holm etwa auf Brusthdhe) > Wenn méglich, sollte die Ubende die Aufgabe alleine bewal-

in Schrittstellung stehen. Den unteren Holm im Ristgriff mit
beiden Handen fassen (in It /2079 werden Ristgriff sowie
weitere Griffarten vorgestellt).

Den hinteren FuB (z. B. rechts) an den oberen Holm schwin-
gen (s. Bild 1a) oder setzen, von dort abdriicken (s. Bild 1b),
um beide Beine liber den unteren Holm schwingen zu kon-
nen (s. Bild 1¢) und in den Stiitz aufrichten (s. Bild 1d).

tigen. Bei einigen Sportlern muss die Ubungsleiterin die Auf-
schwungbewegung am Riicken und an den Oberschenkeln
unterstiitzen. Dabei sollte nicht mehr als noétig unterstiitzt
werden und die Hilfestellung sollte kontinuierlich reduziert
werden.

Bereits bei dieser Einflihrungsiibung sollte darauf geachtet
werden, dass die Arme gebeugt sind und sich die Hiifte nicht
zu weit vom (unteren) Holm entfernt.

ten (s. Bild 1a), das hintere Bein nach vorne-oben schwingen
(s. Bild 1b), die Kérpermitte Richtung Reckstange ziehen, die
Beine Uber die Stange schwingen (s. Bild 1c) und anschlie-
RBend in den Stiitz aufrichten (s. Bild 1d).

geben. Ein Sprungbrett, auf dem der vordere FuRt in der Aus-
gangsstellung steht, stellt ebenfalls eine Unterstiitzung dar.
Durch die Federwirkung des Bretts und die erhdhte Abdruck-
position gelingt der Aufschwung in der Regel besser.

Ubungskomplex 3: Flugrolle

Rolle aus dem Kniestand

> Kniestand auf einer Langbank, mit den Hinden auf einer
Matte aufstiitzen (s. Bild 1). Das Gewicht nach vorne verla-
gern und bei rundem Riicken (Kinn auf der Brust) eine Rolle > Je nach individuellem Kénnensstand eine entsprechende

Sprung vom schragen Reutherbrett
> Ein Sprungbrett an einem kleinen Kasten anlehnen, sodass
eine schiefe Ebene entsteht.

Schiefe Ebene

> Einen Kastendeckel so an einen gedffneten Kasten legen,
dass eine schiefe Ebene (,Berg“) entsteht (s. Bilder).

> Eine Reckstange (Brusthohe) mit gebeugten Armen im Rist-
griff halten, den Berg hinauflaufen (s. Bild 1a), intensiv von
diesem abstoRen (s. Bild 1b) und (ggf. mit Unterstiitzung)
beide Beine (iber die Reckstange schwingen (s. Bild 1c). An-
schlieBend in den Stiitz aufrichten (s. Bild 1d).

> Die Ubung einige Male wiederholen, dabei die Unterstiit-
zung kontinuierlich reduzieren, bis die Aufgabe ohne Hilfe
durchgefihrt werden kann.

durchfihren. Hohe wahlen, mit Oberkérpervorlage nach vorne fallen las-
sen (s. Bild 3), den nach vorne greifenden Armen nachsprin-
gen und nach einer moglichst langen Flug- und einer kurzen
Stiitzphase mit rundem Riicken abrollen. Zunéchst relativ
tief beginnen (kurzer Abstand zur Matte) und nach gelunge-

nen Versuchen von weiter oben abdriicken.

Rolle aus dem Hockstand

> Wie zuvor eine Rolle von der Bank durchfiihren. In der Aus-
gangsposition befindet sich die Sportlerin jetzt in einer
Hockposition (s. Bild 2).

»
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Ubungskomplex 3: Flugrolle Ubungskomplex 4: Rolle vorwiarts am Barren

Rolle auf drei kleinen Kasten
> Drei kleine Kasten hintereinanderstellen.

Breitbeinige Rolle
> Aus dem Gratschstand mit beiden Armen auf der Matte ab-

Kasten-Brett-Flugrolle
> Sobald der Sprung vom schrégen Reutherbrett (s. Seite 69)
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aus der héchstméglichen Position sicher durchgefiihrt wer-
den kann, kann eine Flugrolle vom Sprungbrett (beidbeiniger
Abdruck) nach einem Niedersprung (vom kleinen Kasten)
erfolgen (s. Bilder 1a bis 1c).

Beachte

>

Alle Flugrollen-Ubungen ab der Kasten-Brett-Flugrolle soll-
ten an einer doppelten Mattenlage (zwei Turnmatten tberei-
nander) durchgefiihrt werden (s. Bilder auf dieser Seite).

Anlaufen

>

Mit drei bis fiinf Schritten anlaufen und mit beiden Beinen
von einem Kastendeckel abspringen (s. Bild 2). Dabei er-
folgt nur der letzte Schritt (inkl. beidbeinigem Absprung)
vom Kasten. Wahrend des Flugs sollten die Beine moglichst
geschlossen bleiben.

Variation

>

Um die Flugdauer zu erhéhen, von einem Sprungbrett ab-
springen. Die Abbildung zeigt eine mdgliche Aufbauvariante
mit Auftakt (nur ein Kontakt!) auf einem Kastendeckel .
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Zieliibung
> Aus dem Stand (s. Bilder 3a bis 3d), spater auch aus kurzem

Anlauf nach einem beidbeinigen Absprung eine Flugrolle mit
anschlieBendem Aufrichten in den Stand durchfiihren.

> Beobachtungsschwerpunkte: moglichst gestreckte Beine in

der Flugphase, Nach-vorne-Greifen der Hande, um das Ge-
wicht abzufangen, Abrollbewegung Uber Schulterblatter und
Ricken sowie angehockte Beine wahrend des Rollens.

stlitzen (s. Bild 1a) und in den Grétschsitz rollen (s. Bilder 1b
und 1c). Wahrend der Rolle konnen die Beine auch kurzzei-

> |Im Gréatschstand die Kastenkanten des vorderen Kastens

fassen (s. Bild 1) und tiber die Kasten in den Gréatschsitz rol-

tig geschlossen werden.

Mit Spiel
zum Ziel
(Teil 2)

Kleine Spiele zur Koordinationsschulung.

Gute koordinative Fahigkeiten helfen,
sportliche Herausforderungen zu
bestehen. Kleine Spiele helfen dabei.
64 S., gebunden, € 12,80

0251/23005-11

len (s. Bilder 1b und 1c)

Splelen mit dem
Gleichgewicht
Spielen
mit dem
Gleichgewicht

(Teil 1)

Teil 1: Balancieren, wackeln und
schaukeln. Ubungen fiir eine gute
Gleichgewichtsfahigkeit als Basis fiir

eine gelingende Bewegungskontrolle.

64 S., gebunden, € 12,80

buchversand@philippka.de

Sl;lelen mit dem
Gleichgewicht

Spielen

mit dem
Gleichgewicht
(Teil 2)

Teil 2: Rollen, gleiten und fliegen.
Herausbildung von Gleichgewichts-
kompetenzen bei Kindern fr sichere
und gekonnte Bewegungen.

64 S., gebunden, € 12,80

www.philippka.de
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Ubungskomplex 4: Rolle vorwirts am Barren

Rolle mit Kasten in der Holmengasse
> Zwei Kasten in der Holmengasse aufstellen (dafir muss
ggf. zunachst der Kastenboden einzeln in die Holmengasse
gehoben werden). Der Abstand zwischen Kasten und Hol-
me sollte 30 bis 50 cm betragen.
> Im Hockstand mit beiden Handen die Holme greifen und ei-
ne Rolle vorwarts in den Gratschsitz durchfiihren (s. Bilder
1a bis 1c). Die Rollbewegung sollte tiber und nicht zwischen
den Holmen erfolgen. Dafiir missen die Ellenbogen nach
aullen zeigen, damit auf den Oberarmen gerollt werden
kann. Die Rolle erfolgt nicht auf dem Kasten. Dieser dient le-
diglich dazu, den Sportlern die Angst zu nehmen, zwischen
den Holmen durchzufallen.

Zielbewegung

> Gelingt die Rolle mit K&sten in der Holmengasse sicher, kon-
nen die Kasten entfernt werden und nach und nach kann der
Neigungswinkel der Holme reduziert werden.

Aus dem Gratschsitz
> Wie zuvor eine Rolle Giber den Holmen turnen. In der Aus-
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gangsposition befindet sich die Sportlerin jetzt im Gratsch-
sitz (s. Bild 2).

Da kein Abdruck aus den Beinen erfolgt, muss die Rolle mit
einer Schwungbewegung eingeleitet werden. Wichtig ist,
dass der Kopf zur Brust geht und die Oberarme dicht vor
dem Korper die Holme beriihren. Um das Rollen zu unter-
stitzen, konnen die Holme schraggestellt werden (s. Bild 2).
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Die Ubungsleiterin steht (weiterhin) auRerhalb der Holmen-
gasse seitlich der Ubenden. Die gerdtnahere Hand greift
zum Nacken und driickt den Kopf auf die Brust und unter-
stitzt/sichert die Drehbewegung. Die andere Hand driickt
gegen den Schenkel und leistet Schubhilfe.

Am Stitzbarren aus dem Gréatschsitz in den Gratschsitz rol-
len (s. Bilder 3a bis 3c).




