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1. Verschiedene Disziplinen beim Gerdteturnen der
Ménner sind

Frauen turnen an den Gerdten:

Im Bereich des Schulsports turnen Buben und
Mddchen an den Gerdten:
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Stufenbarren
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Sprung ( Sprungtisch)
Schwebebalken

Reck

Boden

Sprung ( Kasten, Bock )
Barren ( Buben )
Schwebebalken ( Mddchen )
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2. Die Stellung des Turners zum Gerdt bzw. die Ausfiihrung der Ubungen werden mit Fachausdriicken

bezeichnet. Diese sind:

a) vorlings d.h. die Vorderseite des Korpers zeigt zum Gerat

b) riicklings d.h. die Riickseite des Korpers zeigt zum Gerdt

c) seitlings d.h. die linke oder rechte Korperseite zeigt zum Gerdt

d) auBen/innen d.h. der Turner befindet sich innerhalb oder auBerhalb der Holmengasse beim

Barren

e) seit d.h. die Schulterachse verlduft parallel zur Ldngsachse des Gerdts

3. Was versteht man unter Hilfestellung?
4.  Was versteht man unter Sicherheitsstellung?
5. Beispiele fiir Ubungen am Reck im Schulsport

ﬁ

Helfend eingreifen beim Ubungsablauf
Bereit sein zum Eingreifen
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Hiiftaufschwung Hiiftumschwung Unterschwung
(veraltet (veraltet Unterschwung aus dem Stiitz
Felgaufschwung) Felgumschwung )
Weitere Ubungen am Reck sind
Hiiftaufzug Fallkippe Hocke iiber die
Schwebekippe PP Stange



6. Beispiele fiir Ubungen am Barren im Schulsport

Kippe aus dem Uberkopfhang

Wende: Ausschwingen nach

Kippe aus dem Oberarmhang Schwingen hinten
Stemme ( Schwungstemme ) Rolle iiber die Holme VK::::  Ausschwingen nach

Flanke: Korper geht seitlich
(Drehung) iiber einen Holm
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Oberarmstand ( mit Abrollen )

7. Beispiele fiir Ubungen am Schwebebalken im Schulsport
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Standwaage
Hockstand Aufschwingen in den Handstand Gratschwinkelsprung
( Scherhandstand )
Weitere Ubungen am Schwebebalken sind:
Strecksprung Schrittsprung Pferdchensprung
Radwende als Abgang
Salto riickwdrts / vorwarts

Spreizsprung Nachstellhiipfer

8. Beispiele fiir Ubungen am Boden im Schulsport
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Sprungrolle Handstand abrollen Radwende
Weitere Ubungen am Boden sind :
Rolle vorwdrts und riickwdrts Handstiitziiberschlag Salto riickwdrts / vorwarts
Rolle riickwdrts durch den Radwende FlikFlak
Handstand ( Felgrolle ) (Handstiitziiberschlag

rickwarts) )
9. Beispiele fiir Ubungen an den Sprunggerdten im Schulsport
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Hocke Gratsche Handsttitziiberschlag

http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/ani-wkartel.html



http://www.sportunterricht.de/turnen/bjspiele/ani-wkarte1.html

10. Je nachdem wie man mit den Hdnden
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an die Gerdte Reck und Barren greift
unterscheidet man zwischen:

Ristgriff

+ Hinde umschlieBen die Stange
+ Daumen zeigen zueinander
+ Kleinfinger nach auBen

Kammgriff
+ Hinde umschlieBen die Stange

+ Kieinfinger zeigen zueinand
+ Daumen nach auien

Zwiegriff

+ Eine Hand im Ristgriff

+ andere Hand im Kammgriff
Schlussgriff

+ Hinde sind dicht
+ nebeneinander gesetzt

Kreuzgriff

+ Unterarme/ Hinde fassen
« (iberkreuz das Gerit

Beim Gerdteturnen ist besonders auf die
Sicherheit und die Vermeidung von Verletzungen
zu achten. Dies geling, wenn man einige Dinge
beriicksichtigt.

Richtiger Aufbau der Geradte

Kontrolle der Geradte

Matten als Sicherung

Hilfe- Sicherheitsstellung

Gutes Aufwdrmen und Dehnen

Beim Gerdteturnen spielen besondere sportliche Kraft ( gute trainierte
Grundfdhigkeiten eine groBe Rolle. Besonders Ganzkorpermuskulatur )

wichtig sind dabei: Beweglichkeit

Gleichgewicht und
Koordinationsfdhigkeit

Kraft ist eine sehr wichtige Voraussetzung fiir das Turnen. Besonders die Stiitzkraft in den
Armen und die Haltekraft in den Hdnden ist gefragt. Um Turnelemente korrekt und elegant
ausfiihren zu kénnen, muss man auch iber eine sogenannte Kérperspannung verfiigen. Diese ist nur
durch eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur ( Bauch, Riicken, GesdB ) zu erreichen.
Beweglichkeit ist neben der Kraft eine zweite Komponente, die beim Turnen sehr wichtig ist.
Ohne einer guten Beweglichkeit kénnen bestimmte Ubungen nicht ausgefiihrt werden. Beim Flick -
Flack beispielsweise braucht man eine gute Schulterbeweglichkeit, beim Spagat eine gute
Beweglichkeit im Becken - Hiift - Bereich.

Denkt man an den Schwebebalken bei den Frauen oder an das Bodenturnen sieht man, wie wichtig
auch das Gleichgewicht ist.

Je schwieriger und komplexer die Turnelemente sind, umso wichtiger ist auch eine gute
Karperkoordination. Bei Uberschldgen, Salti und Drehungen um die Kérperldngsachse muss der
Turner seine Kérper immer iiber ganz genau gesteuerte Bewegungen kontrollieren kannen. Ohne
diese Steuerung wdre es unmaglich beispielsweise einen ,Berschneider” am Reck zu turnen.
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Es gibt mehrere Arten von Matten. Bei der X normale Sicherungsmatten ( kleine
Verwendung von Matten ist es wichtig, die fiir den blaue Matten )

jeweiligen Zweck geeignete Matte zu benutzen. X Mattenbahnen fiir Bodenturnen
Bei einer Landung aus dem Sprung muss X Weichbaden ( grofle blaue Matten )
beispielsweise eine Niedersprungmatte benutzt X Matten fiir Spriinge und Abgdnge (
werden. Niedersprungmatten )

X Matten fiir Hoch -und Stabhochsprung.



14.

Turniibungen aus dem Leistungsturnen

Im Leistungsturnen gibt es viele Turniibungen, die
nach den Sportlern benannt sind, die sie zuerst
geturnt haben. Es werden immer neue Ubungen an
den Gerdten kreiert und somit erweitert sich auch
stdndig die Anzahl Ubungen an den einzelnen
Gerdten. Beispiele dafiir sind:

Gienger-Salto ( Eberhard Gienger )

Tsukahara ( Mitsuo Tsukahara )

Bretschneider ( Andreas Bretschneider )

Tkatschow-Grdtsche ( Alexander Tkatschow )

Flugelement, das bei den Herren am
Reck und am Barren geturnt wird. Die
Damen turnen dieses Element am
Stufenbarren.

Der Gienger-Salto besteht aus einem
Salto riickwdrts bebiigt mit einer
halben Ldngsdrehung.

Der Tsukahara kann an fast allen
gerdten geturnt werden. Diese Ubung
besteht aus einer Kombination eines
Uberschlags mit einer
Korperldngsdrehung ( Schraube ).
Mittlerweile wird der Tsukahara auch
zweifach oder dreifach geturnt. Das
heiBt, dass ein zweifacher oder
dreifacher Salto mit mehreren
Schrauben geturnt wird.

Der Bretschneider ist eine Reckiibung,
bei der ein Doppelsalto riickwarts
gehockt mit zwei
Ldngsachsendrehungen iiber der
Reckstange in den Hang geturnt wird.
Die Tkatschow-6Grdtsche ist ein sehr
hdufig geturntes Element am Reck. Es
ist ein Flugelement mit einer Grdtsche
liber dem Holm in den Hang.



