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Einfihrung und Nutzung

Innerhalb der Praxisreihe ,Sport pur” bietet die vorliegende Praxishilfe ,,Turnen in der
Schule und Verein - Aber sicher!* den Lehrkraften, Studierenden, Referendaren und
Ubungsleitern ein praxisorientiertes Fundament zur sicheren Vermittlung des als kom-
pliziert angesehenen technisch-kompositorischen Turnens am Boden und der Partner-
akrobatik. Die vielfaltigen didaktisch-methodischen Vorschlage, Hilfen und Tipps zum
differenzierenden Lehren und Lernen der Schlisselelemente und Basistechniken, und
darauf aufbauend die verschiedenen alternativen Variations- und Anwendungsmaoglich-
keiten, sollen die Planung und Durchflihrung von kompetenzorientierten und mehrper-
spektivischen Unterrichtsvorhaben und Turnprojekten erleichtern.

Diese Vielzahl von aufeinander aufbauenden und unterschiedlichen, auch parallel zu
nutzender Vermittlungswegen ermdglicht der Lehrkraft jeweils fiir seine Zielgruppe zu-
geschnittene und seinen Zielsetzungen entsprechende Auswahl zu treffen und die vor-
handenen materiellen Voraussetzungen, wie die Hallenausstattung zu berlcksichtigen.
Als Grundlage zur ,reflektierten Praxis“ wird, der Besonderheit des Faches entspre-
chend, die Formel dienen: Soviel Bewegungspraxis wie moglich und soviel Theorie wie
notig, um die turnerischen Bewegungsaktivitaten grundlegend zu fordern und das Wis-
sen darlber zu gewahrleisten.

Die Zielsetzungen Korper- und Bewegungsbildung, Handlungsfahigkeit und Kénnen
(Turnfahigkeiten und Turnfertigkeiten) und nicht zuletzt Freude und SpaR! werden durch
die fir alle zuganglichen, spannenden Bewegungserlebnisse und -erfahrungen verwirk-
licht. Die Auseinandersetzung mit wagenden Bewegungskinsten spielt dabei eine be-
deutende Rolle fur die Selbst-, Sozial- und Sachkompetenz und tragt zur Personlichkeits-
entwicklung in besonderem MaRe bei.

Die Notwendigkeit von alternativen
Konzepten fiir den Schulsport und
die Positionen des DTB kann liber die
SBgRT-App abgerufen werden.

1 Obwohl Freude an und SpaR bei der Auslbung ihrer jeweiligen Sportaktivititen als ein Haupt-
grund von Kindern und Jugendlichen genannt wird, wird diese intrinsische Motivation als pad-
agogische Zielsetzung im Schulsport von einigen Sportwissenschaftlern auch kritisiert. Bei-
spielsweise findet sich in dem Kernlehrplan Sport (2019) fiir Sek | in NRW nur ein einziger
Hinweis dazu mit folgender Aussage: ,,Dabei soll bei allen Kindern und Jugendlichen die Freude
an der Bewegung sowie am individuellen und gemeinschaftlichen Sporttreiben geweckt, er-
halten und vertieft werden.”
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Wie wichtig es ist, den Rickgang des faszinierenden Turnens zu stoppen, dessen Be-
deutung als Grundsportart fur die gesamtkorperliche konditionelle und koordinative
Entwicklung der Kinder und Jugendlichen unbestritten ist, zeigen auch die wertvollen
Besonderheiten des kompositorischen Turnens:

B Die Gerdte, die vielfaltig deut- und nutzbar sind, die den Menschen, (ber den ge-
wohnten sicheren Stand hinaus, eigenbewegt unterschiedliche, aufRergewdhnliche
Korperpositionen einnehmen lassen und kreative, kunstvolle, spannende Bewe-
gungsaktionen in allen Raumdimensionen ermaoglichen.

B Die Vielfaltigkeit der Bewegungsformen und die Vielseitigkeit der ganzkorperlichen
konditionellen und koordinativen Beanspruchungen.

B Die umfangreichen Materialerfahrungen an den verschiedenen Geraten.

B Das Befassen mit dem eigenen Korperbild und -ausdruck Gber die kunstvoll gestal-
tete Bewegung an sich.

B Die wagenden Bewegungskunststiicke und der Reiz, Wagnisse mit Angst-Lust zu
bestehen.

® Der hohe soziale Erfahrungswert der notwendigen gemeinschaftlichen Kooperation
und Kommunikation.

Welche Prinzipien sind fiir das Schulturnen bedeutsam?

Grundsatzlich lasst sich das Turnen bei den heterogenen Lerngruppen in den Schulen
nicht erfolgreich durch ein Kunstturnen auf niedrigem Niveau bewerkstelligen, das
primar die spezifischen Anforderungsnormen an Haltung und Ausfihrung fur jeden vor-
schreibt.

Ein zugangliches und erfolgreiches Turnen fir alle kann nur Gber ein offenes Turnkonzept
in unterschiedlichen alternativen Auspragungen realisiert werden (siehe Kap. 2).

Folgende Prinzipien sind dabei bedeutsam:

B Die Individualsportart Gerdtturnen auch gruppendynamisch betreiben (kooperative
Partner- und Gruppenarbeit in gegenseitiger Unterstutzung oder gemeinsame Grup-
pengestaltungen und -vorfiihrungen, Gruppenwettbewerbe).

B Die Gerate auch modifiziert nutzen und auRerhalb der tuiblichen Normvorstellungen
deuten (Schwebebalken oder Hallenwand als Uberwindungsbarrieren bei Parkour,
Geratebahnen, Geratekombinationen und Gerdtearrangements als anregende Turn-
straRen, Fitnessstationen oder Erlebnisbaustellen).

B Vielfaltige Lerngelegenheiten und herausfordernde Handlungssituationen bereit-
stellen (verschiedene Geratestationen mit unterschiedlich schwierigen Anforderun-
gen und Zielsetzungen).
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B Erlernte Basiselemente in steigender Komplexitat variationsreich anwenden (z. B.
einzelne Ubungsteile variierend festigen und mehrere Ubungsteile kreativ kombi-
nieren, Verbindung von mehreren Ubungsteilen und gymnastischen Elementen
selbstbestimmt gestaltend entwickeln oder thematisch umsetzen).

B Das aktive Helfen und Sichern und die passiven Hilfs- und SicherheitsmaRnahmen
als ausschlaggebend fur individualisierende und differenzierende Lernwege bei den
ungewohnlichen, wagenden Turnaktionen erkennen und als unverzichtbaren Bestand-
teil eines sicheren und fordernden Unterrichts gezielt vermitteln und anwenden.

Die aktuellen Richtlinien und (Kern-)Lehrpldne2 Sport bieten fiir diese und ahnliche
Prinzipien den Lehrkraften gentigend Freiraum, wobei das foderale Bildungssystem Ver-
schiedenheiten in den Lehrplantypen (Inhalte, Ziele und Begrifflichkeiten) aufweist.

Wir hoffen, mit der vorliegenden Praxishilfe den Fachkonferenzen, Lehrkraften und
Ubungsleitern diejenige Unterstiitzung bieten zu kdnnen, die nicht nur die Standards
erfullen hilft, sondern dartber hinaus gentigend Impulse fiir spannende, vielfaltige und
aulRergewohnliche Bewegungserfahrungen im Turnunterricht liefert.

Die Themen Freies Turnen fir

= Die Notwendigkeit von alternati-
ven Konzepten fiir den Schulsport

zuganglich angstfrei sicher

Hindernisturnen Erlebnisturnen. StraRenturnen

o Anmel’kungen ZU einel' Verﬁnder- Bewegungsgrundtatigkeiten Basiselemente Kunststiicke
orientiert an Sinnperspektiven und Kompetenzen

ten Sichtweise auf ein schulgema-
Res Turnen

= Veranderte Positionen im DTB
heute

kénnen iiber die SporT™-App abgeru- -
fen Werden kombinationen

bahnen

landschaften wagend

attraktiv
spannend

'L
o - spielerisch =
A vielfaltig >
g

vielseitig

miteinander aktiv beim Partner- und Gruppenturne
kooperieren erproben leisten gestalten prasenti

2 Neben Kernlehrplane werden in den einzelnen Landern weitere Begriffe wie
Bildungsplane (Baden-Wirttemberg) oder Kerncurricula (Hessen) genutzt.
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4.2 Korperspannung als zwingende Voraussetzung
Fir Turnen, Parkour und Akrobatik

Neben der Grundspannung, die alle Menschen im Alltag bei ihren Kdrperhaltungen und
Bewegungen unbewusst automatisch innehaben, mussen fiir das Gelingen von Bewe-
gungskunststiicken bewusst optimale Kdrperspannungszustande eingenommen werden.

Hinweise

B Das bedeutet, dass zur Turnausbildung grundsatzlich die Entwicklung und Er-
fahrung von Kérperspannung gehért, die durch spezielle Ubungen gezielt auf-
gebaut werden muss.

B (Gleichzeitig erleichtert die Korperspannung die unterstitzenden Hilfeleistungen
auBerordentlich. Instabile Korper sind schwerer zu halten, zu stiitzen und zu
kontrollieren.

B Zur Einsicht fir die Schilerinnen lasst die Lehrkraft vergleichend eine bewusst
»Schlappe® Turnerin und eine Turnerin in Korperspannung an FiRen und Schul-
tern anheben.

Als Beispiele zur Entwicklung von Korperspannung werden hier Partneribungen ge-
wahlt, die gleichzeitig soziale Kompetenzen fordern, da sie Kooperation erfordern,
gegenseitiges Vertrauen aufbauen und Berihrungsangste abbauen. Ebenfalls wird die
Helferschulung bei den notwendigen einfachen Haltegriffen eingefihrt.

Die Ubungen (hier von Grundschulschiilerinnen ausgefiihrt) kénnen auf ausliegenden
Turnmatten innerhalb der Erwarmung eingestreut oder auch nach der Erwdarmung als
Hauptteil einer Unterrichtseinheit gezielt als Partneriibungen eingeubt werden.

Die technisch gebotene Ausfiihrung wird bei jeder einzelnen Ubung vorher erldutert und
demonstriert.

Passende Musikstiicke (Instrumentalmusik ohne harte Rhythmen) unterstiitzen die
ruhig ausgefiihrte Spannungsarbeit.

Als Beispiele bieten sich an: die Klassiker ,,Albatross“ von Fleetwood Mac oder ,,El Con-
dor Pasa“, eine Flétenmusik in verschiedenen Interpretationen oder auch das Violin-
stuck von David Garrett - J. S. Bachs Air.

4.3 Koérperspannung partnerschaftlich erfahren

Das riickengerechte Heben aus der Riickenlage

B Dije Unterschenkel werden kurz Uber den Fersen von auRen und unten umfasst und
langsam angehoben, gehalten und wieder langsam abgelegt.
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B Durch die Kérperspannung der Liegenden, Beine sind fest geschlossen, die gestreck-
ten Arme liegen an, hebt sich der gesamte Korper bis zu den Schultern ohne nach-
gebende Beugung der Huftgelenke vom Boden: Das Becken wird bewusst gehoben
und besonders die GesaBmuskulatur angespannt.

B Die Streckung und Spannung werden bis zum Wiederablegen nicht aufgegeben.

Die Korperspannung kann
durch Loslassen eines Beines,
das weiterhin in derselben
Stellung beibehalten werden
soll, getestet werden.

Der Koérper wird, um eine gro-
Rere Belastung der Halswir- :
belsaule zu vermeiden, nicht Abb. 7: Heben der gespannten Partnerin aus der RU-
zu hoch angehoben. ckenlage

Heben aus dem Liegestiitz riicklings

B Nach Einnahme des Liegestiitzes riicklings (auch das schon fir sich eine Spannungs-
Gibung) wird der gestreckte Korper unter den Fersen bis zur Waagerechten angeho-
ben. Das Becken wird bewusst gehoben und die GesaBmuskulatur angespannt.

Die Ubung wird wegen der
ungewohnten Belastung des
Trizeps nicht zu lange und zu
oft ausgefihrt.

Hier kommt es besonders auf
die Beibehaltung der Huft-
streckung an.

Die Begriffsbedeutungen von
»Liegestitz und ,riicklings®
wvorlings“ und ,,seitlings* wer-
den den Kindern bei der Ein-
fuhrung erklart.

Abb. 8: Heben der gespannten Partnerin aus dem Lie-
gestutz rucklings
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5.1 Bausteine Fir ein kooperatives, individualisiertes und
differenziertes Lehren und Lernen

Hinweis

Die hier als ,,Bewegungsablauf“ beschriebenen und in Bewegungsphasen abgebil-
deten Bewegungsausfiihrungen bei den einzelnen Elementen beziehen sich auf die
idealtypische Form nach biomechanischen Gesichtspunkten. Sie sollen Kenntnisse
und Bewegungsvorstellungen fiir die erfolgversprechenden Bewegungsaktionen
liefern.

Bodenturnen - Rolle vorwirts und Rolle riickwarts

In diesem Lehrfilm werden gleichzeitig auch die l
Sprungrolle und die Rolle rickwarts durch den Hand-
stand behandelt.

https://www.youtube.com/watch?v=4jRwbR80bxI

5.2 Rolle vorwarts in verschiedenen Variationen

9 sws

Abb. 16: Bewegungsphasen der Rolle vorwarts

Bewegungsablauf Rolle vorwarts aus dem Stand in den Stand

®  Aus dem Schlussstand heben der gestreckten Arme in die Vorhalte und unter leich-
ter Korpervorverlagerung beugen in den fliichtigen Hockstand und senken der Arme
zum Stitz.

B Schulterbreites Aufstiitzen der Hande mit gestreckten Armen, in einem Abstand von
den FuRen, der sich aus der mindestens senkrechten bzw. leicht schragen Stellung
der Arme nach vorn ergibt.

® Der Kopf wird zur Brust gebeugt, der Riicken gerundet.


https://www.youtube.com/watch?v=4jRwbR80bxI
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B Durch Strecken der gebeugten Beine mit AbstoR von den FuBballen nach vorn-oben
(GesaR/Karperschwerpunkt Gber den Armstitz) beginnt die Rollaktion nach vorn
(Translation und Rotation um die Breitenachse).

B Die stltzenden Arme werden nachgebend (das Gewicht abbremsend) so weit ge-
beugt, dass Nacken und Schultern (nicht der Kopf) zur Rollbewegung aufgesetzt
werden konnen.

® Vorrollen Uber den runden Ricken mit angehockten Beinen, wobei der Armabdruck
das Vorrollen und Aufrichten des Oberkdrpers zum fllichtigen Hocksitz unterstitzt.

B Zum Aufstehen werden die Arme entweder schnell nach vorne gestreckt oder zur
Rotationsverstarkung an die Unterschenkel gefihrt, um sie kurz unter den Knien der
angehockten Beine (Fersen ans GesaR ziehen) zu fassen.

B Mit parallelem Aufsetzen der FulRe nahe am GesaR erfolgt das Aufstehen Uber den
flichtigen Hockstand in den Stand.

Motorische Voraussetzungen

B Stiitzkraft, Beweglichkeit, Rumpfkraft, Orientierungsfahigkeit (siehe vorbereitende
Ubungen).

Problemstellen und aktive Hilfs- und SicherheitsmaBnahmen

B Belastung des Nackens (Halswirbelsdule) bei mangelndem Stitz (fehlende
Stltzkraft und Schwergewichtigkeit) und ungeschicktes Rollen tiber den Kopf.

B Kontraproduktiver Handabdruck (Verlagerung nach hinten) als vermeintliche
Aufrichtungshilfe zum Stand.

B Als aktives Helfen kommt die Drehhilfe im Kopf-Nackenbereich und die unter-
stutzende Gewichtshilfe unter den Schultern zu Beginn der Rolle insbesondere
bei Ungeschickten und Schwergewichtigen zur Anwendung.

® Uberwiegend wird keine aktive Hilfeleistung benétigt.

B Laut Unfallversicherung (DGUV, 2018) sind die Rollbewegungen stark am Un-
fallgeschehen des Bodenturnens beteiligt (Kopf-/Nacken-/Stiitzverletzungen).

A

Abb. 17: Vorwartsrollen aus der Kerze mit spatem, engem Anhocken zum Hockstand

Geritestationen fiir vorbereitende Ubungen

Schwerpunkt entsprechend der Rahmenvorgaben

® den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen.





