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Vorwort

Mit den Erfolgen bei der Turnweltmeisterschaft 2007 in Stuttgart und dem Welt-
meister Fabian Hamblichen an der Spitze wird eine neue Epoche in der Turnge-
schichte in Deutschland eingeleitet, die sich sowohl im Spitzensport als auch im
Breitensport widerspiegeln wird. Durch seine , Kinderturnkampagne” und die Fer-
tigstellung des neuen Wettkampf- und Wertungssystems piinktlich zur Weltmeis-
terschaft hat der Deutsche Turner-Bund Vorsorge getroffen, dass eine Nachhaltig-
keit dieses Ereignisses moglich ist, und in Schul- und Vereinssporthallen wieder
mehr an den Geraten gelibt wird.

llona Gerling hat friihzeitig erkannt, dass Ubungsleiter und Lehrer neues Schu-
lungsmaterial fur die Erarbeitungen im Geratturnen — nicht nur der neuen Pflicht-
Gbungen, welche ab 2008 von vielen tausend Turnerinnen und Turnern geturnt
werden — bendétigen, und mit ihrem Buch ,Geratturnen . . . fir Fortgeschrittene”
auf den Bedarf reagiert.

Viele Wege fiihren zum Ziel, heil}t eine alte Weisheit, die auch fir das Erlernen tur-
nerischer Elemente gilt. Die methodischen Wege, welche die Autorin anbietet,
greifen auf ihre Erfahrung mit Studenten, der Arbeit in Vereinsgruppen und
unzahligen Fortbildungsveranstaltungen, die sie als Referentin in ganz Deutsch-
land betreut, zurtick. Sie flihren schnell und effektiv zu einem Erfolg mit einer
hohen Bewegungsqualitat und berticksichtigen gesundheitliche Aspekte.

Die Auswahl der Elemente passt zu den neuen Pflichtiibungen P5-P9. Sie werden
bei Gau- und Landesentscheiden im Geratturnen gezeigt, finden sich bundesweit
beim Schulwettbewerb Jugend trainiert fiir Olympia wieder und sind bei Internatio-
nalen Deutschen Turnfesten im Wahlwettkampf zu sehen. Wer sich mit dem Gerat-
turnabzeichen und den Bundesjugendspielen beschiftigt, wird den praktischen
Grundlagen und methodischen Reihen dieses Buches viel abgewinnen kénnen.

Fur die Arbeit an den Geraten wiinscht der Deutsche Turner-Bund allen Benutzern
dieses Buches viel Freude und Erfolg. Bei llona Gerling bedanken wir uns fiir ihre
Unterstiitzung, die sie uns bei der Erstellung neuer Ubungen im Geritturnen
immer wieder gibt, fur ihre Arbeit in der Lehre und insbesondere fiir ihre stets auf-
munternden Worte, wenn es um das Turnen an den Geraten geht. Der Deutsche
Turner-Bund dankt ihr dafir.

StD’in Sibylle Richter
Vizeprdsidentin Sport im Deutschen Turner-Bund



Zu diesem Buch

Liebe Leserin, lieber Leser. ..

Ich freue mich, dass Sie sich flir das Geratturnen interessieren — und fir dieses Buch!

Ich bin Giberzeugt, dass Sie mit dem vorliegenden Band eine wertvolle Hilfe
fur lhre Praxisstunden im Verein und auch fir die Schulturnstunden in lhren
Handen halten.

Auf Grund der Stofffille ergab sich bei der Aufarbeitung der Methodik die Not-
wendigkeit, das Buch , Geratturnen flr Fortgeschrittene” in zwei Banden zu ver-
offentlichen, um nicht durch eine drastische Kirzung des Textes methodisch an
der Oberflache bleiben zu missen und durch Streichung von Abbildungen die
Anschaulichkeit zu reduzieren.

Beinhaltet Band | das Boden- und Schwebebalkenturnen, so behandelt der vorlie-
gende zweite Band die Stiitz- und Hanggerdite Reck, Stufen- und Parallelbarren
sowie den Sprung.

Die Technikbeschreibungen, die Trainingshinweise und Ubungsvorschlige sind
eine Dokumentation jahrelanger Erfahrungen mit den unterschiedlichsten
Alters- und Leistungsstufen. Kinder, Jugendliche und Erwachsene, sogenannte
»Nichtturner” als auch allgemeine und leistungsorientierte Turner haben die in
diesem Buch aufgezeichneten Vorschlage erprobt. Auf unzahligen Workshops,
deutschlandweiten Ubungsleiterlehrgidngen und Lehrerfortbildungen sowie
auf internationalen Lizenzlehrgangen wurden die methodischen Schritte aus-
probiert und zur Diskussion gestellt. Erfahrungen der ,alten” Turnschule wur-
den ebenso eingearbeitet wie aktuellste Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft
und dem Hochleistungsturnen.

Wenn auch Trainerinnen und Trainer der talentierten Nachwuchsbereiche des
wettkampforientierten Geratturnens nutzliche Informationen und Anregungen
aus diesem Buch erhalten kénnen, so richtet sich dieser Band, wie der erste, vor
allem an die vielen Turninteressierten, die die turnerischen Basisfahigkeiten und
-fertigkeiten — wie sie im ,Basisbuch Geratturnen ... fur alle” (Gerling, 2007)
beschrieben sind — bereits kennen bzw. beherrschen und sich nun auf dieser Basis
weiterentwickeln wollen. Der vorliegende Band knipft somit nahtlos an das
»Basisbuch Geratturnen” an, ,normalen” Turnenden werden damit neue Mog-
lichkeiten geboten, Bewegungserfahrungen und -erfolge im fertigkeitsorientier-
ten Turnen zu sammeln. Da die Zielgruppe der Autorin eher breitensportlich ori-
entiert ist, diese nur in normalen Turnhallen mit normalen Ausstattungen trainie-
ren kdnnen, unterscheiden sich manchmal die Turntechniken, die Hilfegebungen



und die Methoden des Technikerwerbs von denen des Hochleistungssports. Teil-
weise werden fiir beide Zielgruppen die unterschiedlichen Vorgehensweisen dar-
gestellt. Bei der unterschiedlichen Hilfegebung zeigt sich dies deutlich: Im brei-
tensportlichen Bereich helfen sich Turnende oder die gewichtsmalig Gleich-
schweren untereinander im Team, im Leistungssport halt ein Trainer eine kleine
Turnerin, einen jungen Turner oder einen Athleten mit sehr guten Voraussetzun-
gen. Helferpositionen, die Griffansatze bei der Hilfegebung sowie die Art und
Anzahl der Vorlibungen unterscheiden sich demnach.

Der deutsche Turner-Bund (DTB) schreibt ab 2008 fiir all seine Wettkampfe neue
Pflichtiibungen aus, die sogenannten ,P-Ubungen”. Diese gelten fiir den Breiten-
und Leistungssport: Fiir die Allgemeinheit der Turnenden sind sie — basierend auf
Kernelemente der jeweiligen Ubungsstufe — als Variante A ausgeschrieben, die
sehr guten Leistungssportler miissen nach der Variante B turnen, die umfangrei-
cher und mit zusatzlichen, schwierigeren Elementen ausgeschrieben ist (verglei-
che hierzu im Anhang die nach A- und B-Variante differenzierten Ubersichten).

Behandelt das , Basisbuch Geratturnen” die Fertigkeiten bis zu den Pflichtiibungen
»P5” des DTB, so setzt der vorliegende Band bei Elementen der ,,P6” an und
behandelt Elemente an den Hang-, Stiitz- und Sprunggerite bis zur Ubungsstufe
P9 fir den Breiten- und Leistungssport. Die Pflichtibungen finden im DTB in den
Wahlwettkdmpfen auf Landesturnfesten und Deutschen Turnfesten, den Landes-
und Deutschen Mehrkampfmeisterschaften und den Deutschen Seniorenmeister-
schaften ihre Anwendungen. Dementsprechend werden die Fertigkeiten fur die
hochste Stufe des Gerdtturnabzeichens (in diesem Band aktualisiert als Ubersicht
im Anhang beigefligt) ebenso mit diesem Buch abgedeckt.

Aber auch fiir das Turnen in der Schule kann der vorliegende Band Hilfen bieten.
Er gibt nicht nur fiir turninteressierte Kurse der oberen Klassenstufen Ubungsan-
regungen, sondern auch fiir das Eintiben der U7-Elemente des Geratturnwett-
kampfs der neuen Bundesjugendspiele 2000 und des Bundesfinales Turnen Jugend
trainiert fiir Olympia. Eine Ubersicht (iber die Zuordnung der Fertigkeiten zu den
verschiedenen Leistungsstufen der neuen Pflichtiibungen wird in Ubersichten am
Ende des vorliegenden Bandes fir Verein und Schule gegeben (vgl. S. 298 ff.).

Die Theorie ist bis auf wenige Ausnahmen aus Griinden des Umfangs zugunsten
der praktischen Ubungsvorschlage reduziert worden. So werden zu Beginn an die
150 Beispieliibungen fiir das Grundlagentraining im Turnen gegeben. Ubungen
zur allgemeinen Rumpfkraftigung (zum Beispiel Rumpfhebebewegungen am Kas-
ten) oder Ubungen zur Spreizfihigkeit zur Verbesserung des Spagats oder Vor-
schldage fir ein Kreistrainingsprogramm sind dem ersten Band ,Geratturnen fir
Fortgeschrittene” zu entnehmen.
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Fur die Darstellung der Methodik wurde eine gleiche Strukturierung wie im ,,Basis-
buch Geratturnen” und im Band 1 ,Geratturnen fur Fortgeschrittene” gewahlt,
um der treuen Leserin und dem treuen Leser ein schnelleres Erfassen der Inhalte
zu ermdoglichen.

Die Fertigkeit wird zunéchst jeweils in Reihenabbildung und mit Beschreibung der
Bewegungsmerkmale vorgestellt, die konditionellen, koordinativen sowie bewe-
gungstechnischen Lern- und Leistungsvoraussetzungen werden genannt. Danach
erfolgen — in der Regel fiinf — methodische Lernschritte, teilweise beinhalten die-
se noch Vorschlage zur Variation, um den Lernprozess auf der jeweiligen Stufe zu
vertiefen. Vorschlage zu sinnvollen, lernprozessunterstiitzenden Bewegungsver-
bindungen schlieBen die Methodik ab.

Die Methodik berlicksichtigt, wie oben bereits erwéahnt, in besonderem Malle
die gegenseitige Hilfegebung, da die Autorin hierin fiir das neue, moderne Gerat-
turnen eine wertvolle Bereicherung sieht. Darin unterscheidet sich das Buch
auch von anderen Turnmethodikbiichern. Wenn die Turnenden systematisch —
parallel zum Erlernen der Fertigkeiten — das gegenseitige Hilfegeben erlernen,
hat dies fir alle Beteiligten, ob Unterrichtende oder Aktive, einen hohen
Gewinn in unterschiedlichsten Bereichen (vgl. Gerling, 2007). Es wird sehr viel
intensiver gelernt, sowohl qualitativ als auch quantitativ, der Spaffaktor tGber
das Miteinanderlernen erhoht sich deutlich und der Unterrichtende ist fiir spe-
zielle Aufgaben entlastet, um nur einige Aspekte aufzulisten. Schulisch von Inte-
resse ist, dass das soziale Handlungsfeld im Geratturnen unter anderem uber
das gegenseitige Helfen und Sichern erfahren wird. Dies wird in den Richtlinien
aller Bundeslander derzeit verlangt.

Liebe Leserinnen und lieber Leser, ganz gleich, ob Sie Unterrichtende oder aktive
Turnende sind, ich wiinsche allen viel Spaf} beim Ausprobieren und Lernen, beim
Uben und Trainieren!

Ich hoffe, Sie werden es erleben: Turnen ist ein Abenteuer, ein Erlebnis, das tut

gut, kurz: rundum ein Spaf}!

lhre

/T%gm. &



Einleitung

Turnen ist ein Bewegungserlebnis, es ist der Traum vom Beherrschen des
Korpers in der dritten Dimension gegen die Schwerkraft, das Gefiihl vom
miihelosen Uberschlagen und Fliegen im Raum, vom miihelosen Uberwinden

von Hindernissen.

Was braucht es, um dieses Geflihl mithilfe
dieses Buches zu erfahren?

Wer den Handstand turnen kann, der kann
fast alles — mit Hilfen natirlich — aus dem
vorliegenden Buch erleben. Denn, wenn er
damit zeigt, dass er stiitzen und Korperspan-
nung halten kann, er weil}, was sein Korper
macht, wenn er kopfiber steht und er viel-
leicht noch Turnfreunde als ein Helferteam
hat, dann kann er die in diesem Band vorge-
stellten Elemente ausprobieren und erleben.

Und wer mochte nicht als sportlicher
Mensch einmal eine Kippe ausprobieren, mit
Korperbeherrschung um eine Stange vor-
warts rotieren oder lber ein Sprunggerat

einen Uberschlag turnen,
vielleicht sogar einen Salto
von der Stange machen?!
Fliegen, Drehen, Uberschla-
gen - diese als ,Priméarbe-
dirfnisse (Nickel, 1990), als
naturliche ,Bewegungsab-
sichten” (Laging, 1990), als
unverzichtbare ,Erfahrungs-
situationen” (Baumann &
Diener, 1999) formulierten
Bewegungserlebnisse wer-
den generell von den Men-
schen gesucht ohne dass es
gleich so aussehen muss wie
bei unserem Weltmeister am
Reck, Fabian Hambdichen.



1 Turnen ist Freude
am Bewegungslernen und
Kunststiicke einiiben:
, Le Parkour” und , Freerun”
als turnerische Trendsportart

Viele mochten turnerisches Bewegungen nicht nur einmal erleben, sondern diese
attraktiven Kunststlicke erlernen, um fur sich selbst herauszufinden, ob man es
erlernen kann oder um es vielleicht sogar vor einem Publikum — sei es vor Freun-
den oder auf Wettkampfen — gekonnt vorzufiihren. ,Es gibt uns den Hinweis, dal
in einem Bereich der Bewegungskultur, zu dem das Turnen gehort, besonderer
Wert auf sinnliche Beeindruckung von sich selbst und vor anderen gelegt wird”
(Funke-Wieneke, 1998, S. 20). Aktuell zeigt sich dies in einem neuen ,turnsport-
lichen” Bewegungstrend: Le Parkour und Freerun/Freerunning, von der Autorin
auch als Streetgym bezeichnet.

Mit dem franzosischen Le-Parkour-Film Yamakasi und den 2003 ins Internet
gestellten Bildern verbreitete sich innerhalb weniger Monate weltweit das Laufen
mit turnerischen Elementen im Outdoorbereich. Jugendliche laufen bei Le Par-
kour so schnell es geht auf dem kirzesten Weg eine Strecke von A nach B. Dabei
mussen Hindernisse aus dem Lauf — zum Teil sehr kunstvoll ausgefiihrt — tGber-
sprungen werden. Zunehmend wurden diese Laufe akrobatischer und damit kris-
tallisierte sich die Gruppierung der Freerunner heraus. Im letzten James-Bond-Film
Casino Royal wurde der einleitende Filmteil nicht mit einem Stuntman gedreht,
sondern mit einem Freerunner. Die Videoclips der Werbung, die privaten Internet-
videos und zunehmend auch die Jugendlichen in den Parks der Grofstadte zei-
gen eindrucksvoll, wie turnerisch diese neue Jugendbewegung ist. Da dieses tur-
nerische Bewegen sich vorwiegend auf StraRen und Pldtze der Stadte konzent-
riert, kann es auch als StraRenturnen oder als ,Streetgym” bezeichnet werden.
Das Uberraschende ist, dass die Jugendlichen ihre Kunststiicke aus dem Turnen
holen. Sie trainieren weltweit in Turnhallen an Turngeraten und dann erst tber-
tragen sie es auf Outdoorbedingungen. Dieses ,Indoortraining” an Geraten sol-
len exemplarisch die nachfolgenden Fotos verdeutlichen. Hier werden vorberei-
tende Ubungsformen fiir die abgesprungene Kreishockwende tiber die Stange und
an der Wand gezeigt, die die Turner im Geratturnen sonst nur aus dem Rick-
schwung am Parallelbarren kennen (vgl. Seite 244 ff. in diesem Buch). Mit ande-
ren Worten: Es wird dort nicht nur in horizontaler Ebene tber die Stange (spater
Uber Gelander, Mauern, Kotfliigel von Autos als Turn Vault oder Palm Spin vor-
kommend) , geturnt”, sondern auch in der Vertikalen an der Wand als Wallhop
oder Wall 360°. Und da soll Turnen nicht COOL sein?





