METHODISCHE HINWEISE ZUR
UMSETZUNG IM SPORTUNTERRICHT

BEGRIFFE UND ABKURZUNGEN

e C- Position (Uberstreckt, Kopf gerade oder o vl = vorlings
leicht im Nacken, Arme neben den Ohren) el = ricklings
e C+ Position (Rundricken, Kopf gerade oder o ARW = Arm-Rumpf-Winkel
leicht auf der Brust, Arme neben den Ohren) * BRW = Bein-Rumpf-Winkel
e Toter Punkt = Ubergang von Vorschwung * KSP = Kérperschwerpunkt
zu Riickschwung und umgekehrt ~ ® 4 Rahmenpunkte = Schulter- und Hiftpunkte
e VS /RS = Vorschwung / Rickschwung e Chassée = Nachstellschritt
* vw. = vorwdrts * HWS = Halswirbelsaule
° rw. = rickwarts

Damit Sie das Wettkampfangebot fir lhren Sportunterricht nutzen und einfach umsetzen kénnen, hier einige An-
regungen fir sinnvolles Voraussetzungstraining, in der Schule machbare Organisationsformen sowie bekannte
und bewdhrte methodische Schritte.



RECK

SYSTEMATIK: REIHENFOLGE

e SPRUNG IN DEN STUTZ

e RUCKSCHWUNG ZUM NIEDERSPRUNG
e HUFTABZUG VW.

e HUFTAUFZUG (BONUS)

e HUFTUMSCHWUNG RW. (BONUS)

e UNTERSCHWUNG AUS DEM STAND

e FELGUNTERSCHWUNG (BONUS)
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SPRUNG IN DEN STUTZ

* Elemente aus dem Stitz sind anschlieBend turnbar.
e Stemmbewegungen werden vorbereitet.
e Stitzposition wird vorbereitet.

VORAUSSETZUNGEN:

e Stitzkraft
e C-Position im Stiitz.
e SchlieBen des ARW (Stemmbewegung).

ORGANISATIONSFORM:

® Zu zweit nebeneinander an einem Gerdt.
® Zusatzaufgaben zur Stemmarbeit (z.B. an der Spros-
senwand oder mit Theraband).

METHODIK:

e Absprung nicht unter der Stange, sondern 30-50 cm
hinter der Senkrechten unter der Stange.

® Fersen nach hinten oben in die C- Position.

e Stemmarbeit durch schlieBen des ARW und Verlage-
rung der Schulter Gber die obere Stangensenkrechte
hinaus (sonst fallt man wieder nach hinten).

e Zusatzstationen zur Stemmarbeit mit Sprossenwand,
Stab, Theraband, usw.



HILFESTELLUNG AKTIV:

* Mehrere Maglichkeiten, abhangig von den Fahig-
keiten der Ubenden und der Hilfestellung.

e Sicherung Stitz (nur am Oberarm) beidhandig von
der Seite, oder Hilfe mit nach oben heben im Klam-
mergriff.

® Fine Hand am Oberarm, eine Hand an der Vorder-
seite Oberschenkel.

HILFESTELLUNG PASSIV:

e Absprunghilfe (z.B. Sprungbrett, kleiner Kasten).
e Stange niedriger machen (nicht so viel Kraft notwendig).

FEHLERMOGLICHKEITEN:

e Stand zu Beginn direkt unter der Stange.

e Schulter bleibt die ganze Zeit hinter der oberen
Senkrechten.

® Fersen nicht nach hinten oben gebracht.




RUCKSCHWUNG ZUM NIEDERSPRUNG

Durch den Ruckschwung werden alle Umschwung-

bewegungen vorbereitet. Durch den Ruckschwung
entsteht eine hdhere Lageenergie fir schwierigere
Elemente.

VORAUSSETZUNGEN:

Stitzkraft
Landekraft und Landetechnik (Knie beugen).
Rhythmische Veranderung C+ zu C- und umgekehrt.

Beinbeschleunigung rick-hoch.
ORGANISATIONSFORMEN:

e Einzeln mit zwei Hilfestellungen rechts und links
(Klammergriff Oberarm).

® Zu zweit mit je einer Hilfestellung an der AuBen-
seite jeweils nahe dem Reckpfosten (Klammergriff
Oberarm).

e Hilfestellung vergleichbar mit Sprung zum Stitz an
Oberarm und Vorderseite Oberschenkel. Oberarm-
hilfe sichert den Stitz und hilft beim Timing, am
Oberschenkel wird der Beinriickschwung intensiviert.

METHODIK:

e Springen zum Stitz, Vorschwung der Beine mit
Beugung der Hifte in der Leistenbeuge (was eigent-
lich nur geht, wenn die Arme dabei leicht gebeugt
werden).

* Bewegungsrhythmus finden durch mehrfache Rick-
schwiinge im Stitz.

e Timing finden: Wie weit kann ich bei welcher Rick-
schwunghdhe die Schulter nach vorn verlagern,
ohne dass ich nach vorne falle, bzw. wie weit muss
ich bei welcher Rickschwunghohe die Schulter nach
vorne verlagern, dass ich nicht nach hinten falle?

e Steigerung der Rickschwunghdhe in Abhangigkeit
von den konditionellen Fahigkeiten beim Rick-
schwung (Beinschwung rick-hoch und Stitzkraft)
und der rhythmischen Fahigkeiten wie oben be-
schrieben.

* Niedersprungiibungen aus verschiedenen Héhen auf
Matte.

HILFESTELLUNG:

e Haben die Ubenden Probleme die Schultervorlage
zu kontrollieren, unterstitzt die Hilfestellung primar
am Oberarm (einhandig oder beidhéandig im Klam-
mergriff).

* Haben die Ubenden Probleme mit der Riickschwung-
hohe, unterstitzt die Hilfestellung mit der ,hinteren”
Hand an der Vorderseite des Oberschenkels und
sichert mit der ,,vorderen” Hand am Oberarm.

FEHLERMOGLICHKEITEN:

® Zuy viel Schultervorlage.

® Zu wenig Rickschwung.

 Rhythmus Beugung Hifte, Beugung Ellbogen und an-
schlieBende Streckung Ellbogen beim Beinrick-
schwung mit entsprechender spater Auflésung der
Schultervorlage. Oft wird die Schultervorlage viel zu
frih aufgeldst. So lange der Beinrickschwung noch
Entlastung nach oben bietet, ist es méglich (nicht
am Anfang des Rickschwunges), gleich die Schulter
weit nach hinten bringen. Im toten Punkt oder spa-
ter geht es nicht mehr (wirde zu viel Kraft kosten).

* ARW zu frish gedffnet bedeutet, dass die Ubenden
sich beim Niedersprung zu weit von der Stange
entfernen.

® Zu steife Landung.



HUFTABZUG VW.

Der Kérper wird im Stitz gehockt oder gebickt nach
vorne gedreht. Mit Hilfe der Mittelkérperkraft sowie
Armkraft (beides nachgebend) wird die Bewegung
so langsam ausgefihrt, dass die FiBe kontrolliert auf
der Matte abgesetzt werden kénnen und nicht auf-
schlagen.

VORAUSSETZUNGEN:

 Mittelkdrperkraft, um die Bewegung langsam aus-
fGhren zu kénnen.

® Armkraft, um langsam nachgeben zu kénnen.

e Erfahrung mit Rollbewegungen (Orientierung).

ORGANISATIONSFORMEN:

e 7u zweit nebeneinander an einem Reck, Barrenholm
oder Stufenbarren.

METHODIK:

® Rollen vw. in der Kastengasse.

e Knieheben und senken an der Sprossenwand.

e Klimmzige (an Reck oder an zwei Seilen) und lang-
sam senken oder Seilklettern mit Schwerpunkt ab-
warts klettern.

e Anschlieflend zusammensetzen der Voraussetzungs-
bausteine.

HILFESTELLUNG:

e Fihren des Korpers an Nacken und Ricken oder
spater hinterer Oberschenkel (Bremshilfe).

FEHLERMOGLICHKEITEN:

® Bewegung zu schnell, Voraussetzungen fehlen.
® Kopf im Nacken (Ricken kann nicht rund gemacht

werden).




HUFTAUFZUG VL. RW. (BONUS)

Der Huftaufzug vl. rw. beginnt im beidbeinigen
Stand und transportiert den KSP mittels einer Rotation

(360 Grad) nach oben in den Stitz.
VORAUSSETZUNGEN:

® Armkraft Gberwindend.

* Mittelkdrperkraft (BRW schlieBen).
e Erfahrung mit Rollbewegungen.

ORGANISATIONSFORMEN:

* Pro Reck zwei Ubende mit jeweils einer oder zwei
Hilfestellungen.

e Zusatzstationen zur Konditionierung.

METHODIK:

e Aufrollen an der Sprossenwand.

e Rollen rw. in der Kastengasse, zwischen zwei Seilen.

® Heben der Beine an der Reckstange zur Kerzen-
position.

e Aus der Kerzenposition mit gestreckten Armen:
die Ellbogen beugen und Beine iber die Stange
bringen.

® Aus der Bauchlage (auf der Stange) aufrichten zum
Stitz (siehe auch Voraussetzungstraining).

e Zusammenfigen der Einzelteile.

e Arme beugen und Beine heben, dann Arme kurz
strecken, damit die Schulter unter der Stange ,durch-
pendeln” kann. Ist die Schulter unter der Stange,
werden die Arme wieder gebeugt. Damit kann der
KSP gehoben werden und die Beine kénnen um die
Stange gedreht werden. Mit Hilfe der Rickenmusku-
latur wird der Oberkdrper dann zum Stitz aufge-
richtet.

HILFESTELLUNG AKTIV:

e Fihren des Kérpers an oberem Ricken/Schulter und
am Oberschenkel (Unterstitzung an Ricken/Schul-
ter, Drehhilfe am Oberschenkel).

HILFESTELLUNG PASSIV:

o KSP-Erhshung zu Beginn der Ubung (kleines Kast-
chen als Treppe).

FEHLERMOGLICHKEITEN:

e Konditionelle Fahigkeiten reichen nicht aus.

® Kopf im Nacken (kein Rundriicken).

* Arme werden zu frih gebeugt (sehr haufiger Fehler),
dadurch wird der Oberkérper auf der einen Seite
der Stange hochgezogen, wahrend die Beine auf
der anderen Seite abheben. Der Kérper kann aber
nicht durch die Stange, sondern er muss um sie herum.



HUFTUMSCHWUNG RW. (BONUS)

Der Hiftumschwung rw. ist eine Rotation (360 Grad)
um die Stange aus dem Stitz in den Stitz. Die Schulter
wird dabei nach hinten unten beschleunigt, nachdem
sie die obere Senkrechte passiert hat.

VORAUSSETZUNGEN:

® Rickschwung aus dem Stitz.
e Ubergang aus C- zu C+ Position, inkl. Kopfhaltung.
* Fahigkeit ARW geschlossen zu halten.

ORGANISATIONSFORMEN:

® In 3-er Gruppen an tiefem Reck, einzelnem Barren-
holm oder Stufenbarren (Eine/r Ubt, zwei andere

helfen).
METHODIK:

e Kennenlernen des Umschwungs mit Hilfestellung:
Ubende stiitzen mit gestrecktem/gespannten Kérper
auf der Stange. Die Hilfestellung dreht den Ubenden
um die Stange (dabei zieht die in Blickrichtung hin-
tere Hand an der Schulter nach hinten unten und
die vordere Hand drickt den Oberschenkel nahe
der Hifte zur Stange und sorgt ebenfalls fir Dreh-
hilfe, hintere Hand geht nach hinten unten, vordere
Hand nach vorne oben). Kinn geht wahrend der
Drehung in Richtung Brustbein.

* Das wie oben beschriebene Schwingen im Stitz
(Rockschwung zum Niedersprung), wird jetzt mit
dem Umschwung kombiniert. Erleichterung entsteht
dadurch, dass den Ubenden zunéchst erlaubt wird,
die Knie wdhrend der Umschwungbewegung zu
beugen (Massenanndherung an die Drehachse).
Hilfestellung bleibt gleich, aber die Intensitat der
Hilfe nimmt ab. Kopfhaltung beachten (Rundriicken
geht nicht mit Kopf im Nacken).

® Nach und nach werden die Knie immer mehr ge-
streckt, trotzdem Rundriickenposition mit entspre-
chender Kopfhaltung.

e Timing verbessern: Schwung soll so gesteuert wer-
den, dass entweder der ruhige Stitz erreicht wird
(zum Bremsen &ffnen BRW und Kinn dabei heben)
oder ein Schwungiberschuss fir das Folgeelement
genutzt wird. Steuerung iber den Zeitpunkt des Off-
nens der BRW (beschleunigen = kleiner werden, ent-
schleunigen/bremsen = gréfler werden). Kopfhal-
tung (Kinn auf der Brust) bleibt wdahrend der
Drehung und kann zur Entschleunigung wieder in
die neutrale Position verandert werden.

* Methodik ohne Hilfestellung (Méglichkeit der Mas-
senanndherung an die Drehachse bleibt natirlich
auch hier): Schiler ,sitzen” wdhrend der Um-
schwungbewegung auf einem Seil (welches entwe-
der an beiden Seiten vom Giriff festgehalten wird,
oder beidseitig gut verknotet ist]. Damit werden
die entstehenden Fliehkréfte auch zumindest teilwei-
se kompensiert.
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HILFESTELLUNG AKTIV:
VOR ODER HINTER DER STANGE MOGLICH

® An Riicken und Oberschenkel, um den KSP an der
Stange zu halten.
e An Schulter und Oberschenkel, um den KSP an der  FEHLERMOGLICHKEITEN:
Stange zu halten und um die Rotation zu beschleuni-
gen, bzw. um das Timing (Zeitpunkt wann die Schul-  ® Nach dem Riickschwung beugen die Ubenden die
ter nach hinten unten gebracht wird) zu lernen. Hufte stark (Oberkarper dreht vw., der Rest rw.) und
e Die Hilfestellung dreht den anfangs leicht Gberstreck- es entsteht keine Drehung, linksdrehend hebt rechts-
ten Koérper (ohne Rickschwung) an Schulter und drehend auf und umgekehrt.
Oberschenkel um die Stange, wobei der Korper aus  ® Kopf geht in den Nacken (keine C+ Position maglich).
C- in C+ Position Ubergeht. Hintere Hand bewegt @ Schulter wird nach Passieren der oberen Senkrech-
anfangs die Schulter nach hinten unten, vordere ten nicht aktiv nach hinten unten bewegt.
Hand ist an der Rickseite des Oberschenkels, dann
Ubernimmt die hintere Hand wieder die Schulter und
bremst oder zieht je nach Bedarf.

HILFESTELLUNG PASSIV:

* Hande stitzen ein Seil, welches eng hinten um die
Hifte gelegt wird (Ubende ,sitzen” auf dem Seil)
oder das Seil wird an der Stange verknotet.




UNTERSCHWUNG AUS DEM STAND

Der Unterschwung kann aus dem Stand aus dem beid-
beinigen Stand oder mit Schwungbeineinsatz aus-

gefthrt werden. Der Unterschwung gehdrt aus dem
Stand zu den Felgbewegungen.

VORAUSSETZUNGEN:

Huftumschwung

Kipp/Felghangpendel (Stange jedoch so nahe wie
mdglich Richtung Hifte).

SchliefBen des ARW, bzw. ARW geschlossen halten.

e Felgstreckung

e Offnen ARW gegen Widerstand.

e Landekraft

ORGANISATIONSFORMEN:

¢ 3-er Gruppen pro Gerdt.
e Zusatzliche Methodik-Stationen mit den o.g. Voraus-
setzungsinhalten.

METHODIK:

® Aus dem Absprung Beine zur Stange in die Felg-
hangposition (Stange dabei nicht Richtung Sprung-
gelenk, eher Richtung Knie oder hdher ansetzen)
und Felghangpendel.

e Aus dem Felghangpendel Hiftstreckung mit Hilfestel-
lung, damit Impulsibertragung und leichtere Off-
nung des ARW maglich.

e Aus der letzten Ubung die Fersen nach unten dri-
cken und den ARW aktiv &ffnen.

e Zusammenbau von Absprung, Felghangpendel,
Felgstreckung, Offnen ARW und Landung.

HILFESTELLUNG AKTIV:

e Unterstitzung an Schulter, Beckenkamm oder Rick-
seite des Oberschenkels. Zunéchst Unterstitzung
als Drehhilfe, danach bei der Felgstreckung sowie
bei der Offnung des ARW.

e Bei Uberrotation kann die ,Schulterhand” vw. in die
Schlisselbeingrube rutschen und so bremsen. Wenn
man den Zeitpunkt verpasst bleibt noch der ,Textil-
rettungsgriff” (an der Kleidung halten).

HILFESTELLUNG PASSIV:

e Weiche Hindernisse zur Uberquerung (z.B. Seil,
Gummischnur, efc.).

FEHLERMOGLICHKEITEN:

* Hifte zu weit von der Stange entfernt.

* Kopfhaltung (im Nacken).

e Keine ausreichende Entlastung durch Felgstreckung,
dadurch kann ARW nicht schnell gedffnet werden.

e Zy frihe Huftbeugung in der Aussteuerungsphase
durch zu frihes Kopf-auf-die-Brust-nehmen.

e ,Hohlkreuz” bei der Landung.

e Gebeugte Arme (Kopf kann gegen die Stange stof3en).




FELGUNTERSCHWUNG/
FELGABSCHWUNG (BONUS)

Felgunterschwung aus dem Stitz/Rickschwung.
VORAUSSETZUNGEN:

* Rickschwung im Stitz (vgl. Rickschwung zum Nie-
dersprung).

® Hiftumschwung

e Kipp/Felghangpendel

e SchlieBen des ARW, bzw. ARW geschlossen halten.

® Felgstreckung

e Offnen ARW gegen Widerstand.

e Landekraft

ORGANISATIONSFORMEN:

e 3-er Gruppen pro Gerdt.
* Zusdtzliche Methodik-Stationen mit den o.g. Voraus-
setzungsinhalten.

METHODIK:

® Aus dem Rickschwung: Schulter nach Passieren der
oberen Senkrechte nach hinten unten bringen,
schnelle Hiftbeugung und Beine zur Stange in die
Felghangposition (Stange dabei nicht Richtung
Sprunggelenk, eher Richtung Knie ansetzen) brin-
gen, dann Felghangpendel.

* Aus dem Felghangpendel: Hiftstreckung mit Hilfestel-
lung, damit Impulsibertragung und leichtere Off-
nung des ARW mdglich ist.

e Aus der letzten Ubung die Fersen nach unten dri-
cken und den ARW aktiv &ffnen.

e Zusammenbau von Absprung, Felghangpendel,
Felgstreckung, 6ffnen ARW und Landung.

HILFESTELLUNG AKTIV:

® Beschleunigung der Schulter nach hinten unten durch
die ,hintere” Hand, die unter der Stange durch-
greift, da die Hilfestellung zur Absicherung vor der
Stange stehen muss.

e Unterstitzung an Schulter, Beckenkamm oder Rick-
seite des Oberschenkels. Zunéchst Unterstitzung
als Drehhilfe, danach bei der Felgstreckung sowie
bei der Offnung des ARW.

e Bei Uberrotation kann die ,Schulterhand” vw. in die
Schlisselbeingrube rutschen und so bremsen. Wenn
man den Zeitpunkt verpasst bleibt noch der ,Textil-
rettungsgriff” (an der Kleidung halten).

HILFESTELLUNG PASSIV:

* Weiche Hindernisse zur Uberquerung (z.B. Seil,
Gummischnur, etc.).

FEHLERMOGLICHKEITEN:

® Hifte zu weit von der Stange entfernt.

e Kopfhaltung (im Nacken).

e Keine ausreichende Entlastung durch Felgstreckung,
dadurch kann ARW nicht schnell gedffnet werden.

e Zu frihe Huftbeugung in der Aussteuerungsphase
durch zu frihes Kopf-auf-die-Brust-nehmen.

e Hohlkreuz” bei der Landung.

® Gebeugte Arme (Kopf kann gegen die Stange stof3en).




