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Einleitung

In den vergangenen Jahren hat sich die Gymnastik mit Handgeräten im
Leistungs- und Breitensport sehr stark weiterentwickelt.

Auf der Basis moderner Musik und der kreativen Handhabung der Hand-
geräte dominieren zunehmend die Interpretation der Musik, die Fantasie
und Showeffekte.

In den 70er Jahren selbst erfolgreiche Wettkämpferinnen, verfolgten und
begleiteten wir diese Entwicklung als Trainer, in der Trainerausbildung, als
Sportlehrer und in der Sportlehreraus- und fortbildung.

Als Maren Tayerle im Herbst 1989 auf einem Lehrgang ihre „Schulübun-
gen Rhythmische Sportgymnastik“ vorstellte, waren wir von den Übungen
und der Idee eines Wettbewerbs der Schulen begeistert. In Zusammenar-
beit mit dem Bayerischen Staatsministerium für Unterricht und Kultus und
dem Bayerischen Turnverband führten wir in Bayern den ersten Schul-
sportwettbewerb Rhythmische Sportgymnastik durch und bauten ein
bayerisches Lehrteam für Rhythmische Sportgymnastik auf. In zahlreichen
Lehrgängen gaben und geben wir die L-Übungen, jetzt P-Übungen, wei-
ter, bauten die Methodik aus und kreierten immer neue Übungsverbin-
dungen für Einzel- und Gruppenübungen. Steigende Teilnehmerzahlen
beim Wettbewerb und der Erfolg bei den Lehrgängen bestätigten uns.

Interessante Erfahrungen machten wir auch mit männlichen Schülern,
Sportstudenten und Sportlehrern. Am Anfang sehr zurückhaltend, waren
sie schnell zu begeistern, vor allem für die vielen „Tricks“ mit den Hand-
geräten.

So stellt dieses Buch das Ergebnis einer jahrzehntelangen praktischen Ar-
beit dar, wobei sowohl die traditionellen Techniken als auch neueste
Trends aus dem Leistungs- und Breitensport in die Handhabung der Hand-
geräte eingehen, gleichermaßen geeignet also für den Breitensport wie für
das Grundlagentraining im Leistungssport.
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An dieser Stelle bedanken wir uns bei allen, die sich an vielen Nachmitta-
gen für die Fotos zur Verfügung gestellt haben und ganz besonders bei un-
seren Fotografen Harald Schober und Florian Beck.

Unser herzlicher Dank gilt auch Maren Tayerle, von der wir viel in der Pra-
xis gelernt haben, die uns zahlreiche wertvolle Tipps für unser Buch gelie-
fert, dabei viel von ihrer Zeit geopfert und wesentlichen Anteil am Gelin-
gen dieses Buches hat.

Und natürlich ein ganz besonderer Dank an Bertl, für vielfältige Hilfen
beim Lektorat.

Petra Beck und Silvia Maiberger
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1 Wie arbeite ich mit dem Buch?
Hinweise für die praktische Arbeit

1.1 Aufbau der Kapitel

Um den Überblick bei den Handgeräten und den gymnastischen Grund-
formen zu erleichtern, wurden die verschiedenen Techniken in Gruppen
zusammengefasst. Jede einzelne Technikgruppe ist dann allerdings metho-
disch aufgebaut (vom Leichten zum Schweren). Zu Beginn jeder neuen
Technik werden die wesentlichen Merkmale dieser Technik kurz beschrie-
ben. Anschließend folgen: 

1.2 Körperliche Voraussetzungen

Dieses Kapitel beginnt mit den gymnastischen Grundformen; alle Grundfor-
men und alle später in den Handgerätekapiteln verwendeten Begriffe und
Techniken werden genau erklärt bzw. methodisch aufbereitet. Zum Beweg-
lichkeits- und Krafttraining geben wir, zusammengefasst nach drei Gruppen
in obere und untere Extremitäten und Rumpfmuskulatur, Übungsbeispiele.
Eine Fülle von Anregungen findet man für die Verbesserung der koordinati-
ven Fähigkeiten ohne und mit Handgeräten; Wert gelegt wurde hier beson-
ders auf spielerische Übungsformen. Das Kapitel beschließt ein „Exercise“,
in dem exemplarisch die vorher dargestellten Bereiche miteinander ver-
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= Elemente mit gleicher Technik in methodischer Reihen-
folge.

= Übungsbeschreibung. 
= Wie kann ich weitermachen (z. B. nach einem Seil-

stopp)?
= Weitere Möglichkeit in der Geräteführung (z. B. Stopp

mit zwei Füßen/mit einem Fuß).
= Das vorangegangene Element ist kombinierbar mit un-

terschiedlicher Körper- und Gerätetechnik.
= Wesentliche Tipps, ausschlaggebend für das Gelingen

einer Übung.

•

Ausführung
Auflösung

Variation

+

Hinweise
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bunden werden. Für die Praxis erhält man mit diesem Kapitel z. B. Anre-
gungen für die Gestaltung einer Erwärmung oder die methodische Erar-
beitung einzelner Grundkörpertechniken, für die spielerische Verbesserung
der Koordination oder für Variationsmöglichkeiten einer Handgerätetech-
nik mit verschiedener Körpertechnik.

1.3 Methodik der Handgeräte

Nach einer kurzen Beschreibung der Gerätebeschaffenheit und wesentli-
chen Hinweisen zur Handhabung folgen, methodisch aufbereitet, die ver-
schiedenen Technikgruppen eines Handgeräts. In der Praxis sollte ein stän-
diger Wechsel zwischen den verschiedenen Technikgruppen stattfinden,
um einseitige Belastungen zu vermeiden, die Koordination zu verbessern
und die Motivation zu erhöhen. Innerhalb einer Technikgruppe sollte aber
immer vom Einfachen zum Schweren gearbeitet werden, also z. B. nicht
das Prellen mit Laufschritten einführen, wenn das fortlaufende Prellen
noch nicht beherrscht wird.

Schon frühzeitig sollte auch damit begonnen werden, einzelne Grund-
formen zu kleinen Verbindungen zusammenzusetzen, z. B.:

• Erarbeitung der Schlusssprünge mit Seildurchschlag.
• Erarbeitung sagittaler Kreise mit dem Seil vorwärts.
• Erarbeitung einer Verbindung: Zwei Schlusssprünge mit Zwi-

schenfederung, vier Schlusssprünge ohne Zwischenfederung, vier
sagittale Kreise einhändig.

Am Ende jedes Handgerätekapitels werden mehrere Beispiele für einfache
und komplexe Übungsverbindungen gegeben.

1.4 Aufbau einer Unterrichtseinheit

Je nach Zielsetzung in einer Unterrichtseinheit bzw. Zielgruppe kann un-
terschiedlich gearbeitet werden. Zum Beispiel:

5. Klasse:
Einführung des Handgeräts Ball

• Rollen am Boden + Zusatzaufgaben.
• Prellen am Ort mit beidhändigem Fangen + Zusatzaufgaben.
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