Skript Sporttheorie Turnen an Geraten

1. ALLGEMEINES

Das Turnen ist eine Grundform des Sports und
- verbessert die Fithess,
- schult die koordinativen Fahigkeiten und Fertigkeiten und

- dient vielfach als Grundlage moderner Trainingslehre.

Historisch begrindet wurde die Turnbewegung 1807 in Deutschland vom Turnvater

Jahn, Friedrich Ludwig Jahn. Turnen war fUr ihn vor allem Leibeserziehung.

2. SICHERN

Unter Sichern versteht man das Bereitstehen, um bei Gefahr sofort helfend
eingreifen zu k&nnen, damit sich der Ubende nicht verletzt.

Im Gegensatz zum Sichern erfolgt beim Helfen ein akfiver Eingriff in den
Bewegungsablauf, damit eine Ubung gelingt oder erleichtert wird und mégliche

Unfdlle vermieden werden.

Helfergriffe
Klammergriff e Klammergriff am Oberarm Stutzgriff
z. B. bei der Sprunghocke r e Stitzgriff am Ober- und
b Unterarm z. B. bei
e Klammergriff am Oberschenkel Stutzbewegungen
2. B. beim Handstand ' an Barren und Reck




Sicherheitshinweise

- Schmuck ablegen

Kleidung:
- lose Kleidung und lange Haare vermeiden

- Aufwdrmen

Vorbereitung:
9 - Magnesium fir sicheren, rutschfesten Griff

Auf- und Abbau, - Ubungsverbot wéhrend des Gerédteaufbaus und Geréteabbaus
sowie Benutzung der | - verantwortungsvoller Geratetransport
Gerdte: - Gerdteaufbau muss zuerst vom Lehrer iiberpriift werden
- Hilfestellung mit richtigem Helfergriff
Ubungssicherung: - Sicherheitsstellung mit richtigem Standort
- Absicherung durch geeignete Matten
Aufwarmen

Um Verletzungen zu vermeiden, ist neben dem allgemeinen auch das spezielle
Erwdrmen sehr wichtig, z: B. Mobilisierung der Handgelenke vor dem StUtzen am
Boden (Rad, Handstand), am Reck bzw. Barren oder Vorbereiten der

Nackenmuskulatur vor Rollbewegungen am Boden.

3. TURNGERATE

Wettkampfdisziplinen mannlich | Wettkampfdisziplinen weiblich

e Boden e Boden

e Sprung e Sprung

e Barren e Stufenbarren

e Reck e Schwebebalken

e Pauschpferd
e Ringe

Bevor ein Turner an ein Gerdt geht, muss er den richtigen Gerdteaufbau, die

Sicherung durch Matten und eventuelle Hilfe- bzw. Sicherheitsstellung beachten.



Die Bewegungsrichtungen an einem Gerdt kdnnen vorwarts, rockwarts und seitwarts

sein.

Einige Fachausdricke bei Ubungen am Gerdt sind:
- vorlings (Vorderseite des Kérpers zeigt zum Gerdat)
- rocklings (RUckseite des Koérpers zeigt zum Gerdat)
- seitlings (die linke/ rechte Korperseite zeigt zum Gerdat)
- auBen/ innen (der Turner befindet sich auBerhalb/ innerhalb der
Holmengasse)

- seit (die Schulterachse verlauft parallel zur Ldngsachse des Gerats)

3.1 Bodenturnen

Als Bodenturnen bezeichnet man eine Turndisziplin. Beim Bodentfurnen ist die
Wettkampffldéche 12 x 12 m groB und besteht aus einer leicht federnden
Unterkonstruktion mit darauf liegenden Decklaufern.

Wdahrend der Kur muss die gesamte Fldche beturnt werden und zwar vor allem mit
akrobatischen Elementen, einem Gleichgewichtselement und gymnastischen

Elementen.

Typische Ubungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchfihrung.

3.2. Reck

Das Reck ist eines der Turngerate beim Gerdtturnen.

Es besteht aus einer waagerechten 2,40 m langen Stange, die verschiedenartig
montiert sein kann. Heute Ublich im Wettkampf ist das Spannreck. Hier wird die
Reckstange an zwei senkrechten Stangen montiert, welche mit jeweils zwei oder
vier Spannseilen gehalten werden. Das Reck wird dadurch elastisch, was for
moderne Ubungen sehr hilfreich ist. In Wettk&mpfen liegt die Héhe bei 2,55 m ab

Mattenoberkante.



Im Schulsport gibt es eine einfache Reckanlage mit zwei senkrechten Stangen und
einer Querstange, die auf verschiedenen Héhen befestigt werden kann.
Das Reck gehdrt zu den Turngerdten der Mdnner. In der Schule turnen auch

Mdadchen am Reck und kdnnen dieses Gerdt auch im Quali auswdhlen.

Eine KUr am Reck besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und einem

Abgang.

Typische Ubungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchfihrung.

3.3 Barren

Auch der Barren gehdrt zu den Turngerdten der Manner. Die KUrUbungen am Barren
werden von Schwung- und Flugelementen dominiert. Kraftteile sind erlaubt, aber
nicht gefordert. AuBerdem mussen die Turner darauf achten, wdhrend ihrer
gesamten Ubung nicht mehr als dreimal zu stoppen.

Jeder der beiden parallelen Holme ist 3,50 m lang, 1,95 m hoch und mittelmdaBig
elastisch.

Im Schulsport werden meist einfache Barrenanlagen verwendet.

Eine KUr am Barren besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und

einem Abgang.

Typische Ubungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen DurchfUhrung.



3.4 Sprung

Beim Sprung handelt es sich um eine Disziplin des Kunst- und Gerdtturnens, die
traditionell am Sprungpferd durchgefUhrt wurde. Zu den Sprunggeréten zahlt man
auch den Kasten und den Bock (T-Bock). Die Aufgabe besteht darin, das Gerat in
bestimmten vorgegebenen Formen zu Uberqueren, nachdem von einem

Sprungbrett abgesprungen wurde. Dazu ist ein Anlauf von max. 25 m erlaubt.

Sprunghocke (am Kasten quer, ldngs oder Bock) und Sprunggrdtsche verlaufen in 4

Phasen:
F
] ‘
e .
Anlauf Absprung StUtz (Abdruck) Landung
1. Flugphase 2. Flugphase
e ) - I

Typische Ubungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen Durchfihrung.



3.5 Schwebebalken

Im Sport und bei Spielen geht es oft darum, in der Bewegung das Gleichgewicht
auf einer nur schmalen Lauf- oder UnterstGtzungsfldche zu halten. Eine Hilfe dabei ist
das Ausbreiten der Arme oder bei Artfisten eine Balancierstange, Schirm oder
Facher, weil dadurch die Reaktion auf kleine Anderungen der Neigung genauer

und schneller wird.

Der Schwebebalken ist ein Sportgerdt im Turnen, das die Balancierfahigkeit fordern
soll und ein reines Turngerdt fur Frauen.

Er besteht aus einem 5 m langen und 10 cm breiten Holzbalken, der sich auf StUtzen
bis zu 1,20 m Uber dem Boden befindet. Bei der Hohe kommt es auf die Altersklasse

an.
Eine KUr am Schwebebalken besteht aus einem Aufgang, Balancierelementen auf

dem Balken und einem Abgang. Es gibt drei Bewegungsrichtungen: Vorwarts,

rockwarts, seitwarts.

Typische TurnUbungen findest du bei den Hinweisen zur praktischen DurchfUhrung.



4. EINIGE GRIFFARTEN BEIM TURNEN AN GERATEN

Im Gerdtturnen gibt es mehrere Griffarten: Ristgriff, Kammgriff, Zwiegriff, Kreuzgriff
und Ellgriff.

Der Ristgriff (Oberhandgriff) bezeichnet eine Griffart, bei der die Handricken zum

Korper bzw. nach oben zeigen, so dass die Daumen nach innen zeigen. {ﬂ 7
el

Der Kammgriff bezeichnet eine Griffart, bei der die Handinnenflachen zum Gesicht
gedreht werden, so dass die Daumen nach auBen zeigen. Dieser Griff wird hdufig

beim Reck- Turnen benutzt. :-"{1.12__:_':?{'\;13
[ [

Der Zwiegriff ist eine im Geratfturnen verwendete Griffart, die eine Kombination aus
Ristgriff und Kammgriff ist. Eine Hand des Turners oder der Turnerin halt dabei den
Holm (beim Barren) oder die Stange (beim Reck) im Kammgriff, wdhrend die
andere diese im Ristgriff umfasst. Der Griff wird speziell oft beim Reckturnen

angewandt, da dadurch eine Drehung des Korpers um die Langsachse eingeleitet

% /

Der Kreuzgriff bezeichnet eine Griffart, bei der im Gerdtturnen die beiden

werden kann.

Uberkreuzten Arme die Stange (Reck) oder den Holm (Stufenbarren) im Ristgriff

greifen. W

Quellen Bilder: http://www.knsu.de/index.php2option=com knsu&view=article&id=58



http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=58

Das musst du fir die praklische Prifung wissen: Ubungsbeschreibung

Turnen an Geraten

Die Prufung Turnen an Geraten setzt sich aus einem Dreikampf zusammen.

e Du wdhlst drei Gerdte aus:

Jungen Mddchen
Boden Boden

Barren Schwebebalken
Reck Reck

Sprung Sprung

e Du wahlst aus den drei verschiedenen Schwierigkeitskategorien K1, K2 und K3
Elemente aus und ergdnzt diese mit z. B. frei gewdhlten Anfangs- und
Schlussposen.

e Du bereitest einen Bewertungsbogen vor, in dem du die gewdhlten Ubungen
notierst und handigst diesen spdtestens eine Woche vor der Prifung den

PrUfern aus.

Hinweise zur Bewertung:

Die Bewertung an den einzelnen Gerdten setzt sich zusammen aus Grundpunkten
und jeweils maximal 3 Ausfuhrungspunkten. Die Grundpunktzahl steigt mit dem
Schwierigkeitsgrad der Ubung. Ein turnerisches (oder beim Bodenturnen
gymnastisches) Element aus der Kategorie K1 erhdlt einen Grundpunkt, aus

Kategorie K2 zwei und aus Kategorie K3 drei Grundpunkte.

FUr die Vergabe der Ausfuhrungspunkte gelten folgende Kriterien:

0 = Ubung ausreichend geturnt: Ablauf in der Grobform, mit AusfUhrungsmdangeln

1 = Ubung befriedigend geturnt: beherrscht, Haltungsfehler

2 = Ubung gut geturnt: kontrolliert, flissiger Bewegungsablauf, leichte Haltungsfehler
3 = Ubung sehr gut geturnt: sehr kontrolliert, flissiger Bewegungsablauf,

hervorragender Gesamteindruck



Praktische Priifung Turnen an Geraten: Boden
Die Ubungsverbindung besteht aus drei Turn- und zwei Gymnastikelementen.

Kategorie K1 (1 Punkt)

Kategorie K2 (2 Punkte)

Kategorie K3 (3 Punkte)

Ausflhrung
3 Punkte

Turnelemente:
- Rolle vw
- Rolle rw

- Schwingen in den flichtigen Handstand

NP LR

Turnelemente:

- Sprungrolle | S ]
prung *.ri

- Handstand-Abrollen ¢ 111 » ]

"33

Turnelemente:

- Rolle rw durch den
fliichtigen (Hock-)Stitz

i, o
JHandstand . =,_|',,‘

- Radwende i A 1101

- Rad rechts und links nacheinander

- Einarmiges Rad

Gymnastische Elemente:

Gymnastische Elemente:

Gymnastische Elemente:

L
- Standwaage ;L/(—T!*TJ I - Schrittsprung Uiy ™1 | - Drehschersprung
- Strecksprung - Hock- oder Gratschsprung - Strecksprung mit g
1 Drehung v T
- Pferdchensprung ; ;},;R - Strecksprung mit ¥ Drehung T bi
1 2 3 4 5| 6
18-15 14,5-12 11,5-9 8,5-6 5,5-3 2,3-0

Praktische Priifung Turnen an Geraten: Schwebebalken
Die Ubungsverbindung besteht aus einem Aufgang, drei Balancierelementen auf dem Balken und einem Abgang.

Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) A;SJE:::T
Aufgang: Aufgang: Aufgang: o
- Hockwende b}‘lﬁl} - Aufhocken g’ r( ’T. f' - Durchhocken i | e - lL
Balancieren: Balancieren: Balancieren:
- Nachstellschritt - % Drehung in der Hocke - Freies Absitzen in die Sitzwaage

- Schritte mit Spielbeinbewegung
- Schritte seitwarts mit Anstellen
- % Drehung auf zwei Beinen

- Strecksprung (mit oder ohne FuBwechsel)

- % Drehung auf einem Bein
- Sitzwaage
- Schritte seitwarts mit Kreuzen

- Fliichtige Standwaage H\/(__r‘aral

- Pferdchensprung

- Strecksprung mit ¥ Drehung

- Hocksprung

- Standwaage 3 Sekunden

il PN

;%{’{’k ; ;}'LR - Scherhandstand
Ll & |
Abgang: Abgang: Abgang:
N |
- Hocksprung (] - Gratschwinkelsprung /; L - Radwende S
. L .1
’ ‘ I ’ : ¥ ll
a

14,5-12 11,59 8,56

5,5-3 2,50




Praktische Priufung Turnen an Geraten: Barren

Die Ubungsverbindung besteht aus einem Aufgang, zwei Turnelementen am Barren und einem Abgang.

. : . Ausfiih
Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) ;sznﬁzg
Aufgang: - Aufgang: - Aufgang:
r ‘ ‘ [ ‘-R’/’f
- Sprung in den Stitz ] - aus dem Anlauf Sprung in den - Kippe in den Erry ﬁ ]
[} ~ l . ) Il
g Stitz Gratschsitz -
I
Turnelemente: Turnelemente: Turnelemente:
aF Tt o
- Schwingen im Stiitz (L - Hohes Schwingen im Stiitz Eﬁ@w - Kippe in den Stiitz _'_Q:SQMGJB}-_
- Vorschwung in den - " - Schwingen in den Liegestiitz s, - Oberarmstand (- 1
Gritschsitz e b i )
| i ) & - Schwingen mit e
. ) .Schyu'lngen " dep . | offnen und schiieRen der = iL L~
q VierfuBlerstand ricklings Beine vorne
- Vorschwung in den AuBenguersitz 1??—
4 @
- Winkelstitz Jl::z
Abgang: Abgang: Abgang:
- Rickschwung {: @)™ -Hohe Wende  §-{-¢ . - Hohe Wendekehre mﬁ
und Hockwende 'l | = — = |l i
| - Wendekehre , e - Kreishockwende ¢ i
- Kehre ".iv\-ﬂ i. N A A . J\"]""
L1 {_‘I T I ] L] "; (]
1 2 3 4 & 6
15-13 12,5-10 9,5-8 7.5-5 45-2,5 2-0
1
Praktische Priifung Turnen an Geraten: Reck
Die Ubungsverbindung besteht aus einem Aufgang, zwei Turnelement am Reck und einem Abgang.
. . . Ausfih
Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) ;sznﬁzg
Aufgang: Aufgang: Aufgang:
- Hiftaufschwung mit T | - Hiftaufschwung aus B l: - Hiftaufschwung aus . - :
Abdruckhilfe "r.- Ny f der g - h) geschlossenem Stand | r Y

Schrittstellung mit
Schwungbeineinsatz

Turnelemente:

- Rickschwung und
Niedersprung : |

- Uberdrehen riickwarts
gehockt

- Knieumschwung

Turnelemente:

- Hiftabschwung 7 & Bf
vw. in den Stand .

- Hiftumschwung J =2 p o= i
rw. gehockt o

- Uberdrehen riickwirts
gehockt, Abdruck
und Uberdrehen vorwirts

Turnelemente:

- Hiftumschwung R
vorlings rickwarts - — — ————-

- Hiftumschwung vorlings vorwarts

- Muhlumschwung {Madchen)

Abgang:

- Unterschwung aus dem Stand
(Schrittstellung)

Abgang:

- Unterschwung aus dem
beidbeinigen Absprung

Abgang:

- Unterschwung aus dem Stiitz

T o wil .
| "‘\ - - . A f - g’ ) =
N e TN - =
1 2 3 4 5 5]
15-13 12,5-10 9,5-8 7,5-5 4,5-2,5 2-0
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Praktische Prufung Turnen an Geraten: Sprung
Die Priifung besteht aus zwei unterschiedlichen Spriingen. Der Priifling hat jeweils 2 Versuche, der bessere wird gewertet.

: : " Ausfiih
Kategorie K1 (1 Punkt) Kategorie K2 (2 Punkte) Kategorie K3 (3 Punkte) 2:; Eurnuktng
Bock quer (1,00m): Kasten quer Madchen (1,00m): Kasten ldngs Madchen (1,00m):
Kasten quer Jungs (1,10m): Kasten ldangs Jungs (1,10m):
- Sprunggratsche
- Sprunghocke - Sprunggritsche
- o J=04& gt
{ / -‘ i i | 7 a1 - Sprunghacke
— —— — . —

Kasten quer (1,00m):

- Hockwende

Parkour (Kasten quer 1,00m):

Parkour (Kasten quer 1,00m):

Parkour (Kasten quer/flings 1,00m):

- Speed Vault ' : - Wallrun - Dash E
— (Katzensprung)
—= ' -
8 =~ =
e T,
- Kong Vault !
—
B e
1 2 3 4 &) 3]
12-10 9,5-3 7.5-6 5,5-4 3,5-2 1,5-0

Quelle der Vorschlage fur die DurchfUhrung der praktischen Profung:

ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport

Folgenden Bewertungsbogen musst du bis spdtestens eine Woche vor der Prifung

bei deinen Prifern abgeben.

FUlle nur die ersten beiden Spalten aus (nicht die blau unterlegtenl!l).
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BEWERTUNGSBOGEN TURNEN AN GERATEN QUALI SPORT 2022

Name: Klasse:
Turngerat Beschreibung der Elemente der Ubung Punkte A“"ﬂ"’”"g" Gesamt- | Note
7.B. Boden z. B. Handstand abrollen (2 P.) - Strecksprung mit ganzer Drehung (2 P.) - Rolle vw (1 P.) etc. p;r;u:k?;ax. punkte
PrUfer 1: Unterschrift:
Profer 2: Unterschrift:
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