GERATTURNEN

1. Turnen verbessert die konditionellen Fahigkeiten, Beweglichkeit und Kraft.
RegelmdBiges Turnen sorgt vor allem fiir eine intensive muskuldre Beanspruchung
des Rumpfes, der Arme und des Schultergiirtels als Ausgleich einseitiger
Bewegungsanforderungen im Alltag.

2. Turnen schult die koordinativen Fdhigkeiten und férdert ein sicheres und der
jeweiligen Bewegungssituation angemessenes Handeln.

3. Beim Turnen kann man vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln, weil es in
unserer technisierten Umwelt immer schwieriger wird, diese Fdhigkeiten zu
erwerben.

4. Turnen erhoht die Orientierungsfahigkeit, z. B. beim Schwingen, Rollen und
Uberschlagen. . FiiBe oben - Kopf unten"

5. Turnen fordert die sozialen Beziehungen durch verantwortungsvolles und
partnerschaftliches Handeln beim Helfen und Sichern.

Technik

Bei allen Gerdten gilt, je flissiger und harmonischer du die einzelnen Ubungen
miteinander verbindest, umso besser wirst du bewertet. Auf den folgenden Seiten
siehst du eine Auswahl der hdufigsten Ubungen an den Gerdten. Versuche dir den
Bewegungsablauf einzuprdgen.

1. Bodenturnen
Rolle Sprungrolle

Handstand

drhirih

Radwende Handstand - Abrollen
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Unterschwung aus dem Stand Huiftumschwung
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3. Sprung

Sprunghocke oder Sprunggrdtsche Handsttitz-Sprungiiberschlag
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4. Barren

Kippe in den Gratschsitz Aus dem Sitz: Oberarm-
stand und Abrollen vorwarts

Schwungstemme in Wendekehre
den Gradtschsitz
o,

Typische Turniibungen in der Schule sind Spriinge (Pferdchensprung, Schrittsprung,
Nachstellhiipfer), Halteteile (Schwebesitz, Standwaage), sowie Drehungen; als
Abginge verschiedene Spriinge, Radwende, Handstiitz-Uberschlag

5. Balancieren

Standwaage Scherhandstand
oder Rolle vorwdrts
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Radwende Handstiitz-Uberschlag
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6. Stufenbarren
Eine erweiterte Moglichkeit zum Gerateturnen ist der Stufenbarren.
2 Ubungsbeispiele:

Seitlicher Stand in der Holmengasse, aufschwingen auf den unteren Holm zum
AuBenquersitz, Schraube vorwdrts, Aufschwung, Hohe Wende

Springen in den Stiitz in der Holmengasse, liberspreizen und Knieaufschwung zum
Liegehang, Schraube riickwdrts, Aufschwung, Handstiitziiberschlag

Helfen und Sichern

Helfen ist eine aktive Hilfe fiir den Turnenden. Der Helfer begleitet den gesamten
Bewegungsablauf. Er muss den Bewegungsablauf genau kennen, um aktiv helfen zu
konnen. Sichern ist ein Bereitstehen an der gefdhrlichsten Stelle. Der Sichernde muss
zuverldssig und reaktionsschnell sein, um bei einem moglichen Sturz schnell und sicher
eingreifen zu konnen.

1. Der Helfer muss die Ubung und mégliche Gefahrenpunkte kennen.

2. Dumusst die Helfergriffe sicher beherrschen und iiber ausreichend Kraft
verfiigen.

3. Du musst so nah wie maglich am Ubenden stehen.

4. Du musst rechtzeitig zufassen und mitgehen.

5. Der Helfer soll nur soviel helfen, wie zum Gelingen der Ubung notwendig ist.

6. Der Ubende muss immer das Gefiihl haben, dass er sich auf dich verlassen  kann.

7.  Als Helfer musst du auch immer auf deine eigene Sicherheit achten.
(Mattenkanten, Arm- oder Beinschwung des Ubenden).

8. Helfergriffe:
Klammergriff: Der Helfer umklammert den Oberschenkel oder den Oberarm des
Ubenden. (Bewegungen bei denen gestiitzt, gezogen und gehalten werden
muss.)
Drehgriff: Die Arme liegen dabei iiber Kreuz, damit nach der Drehung beide Arme
wieder parallel stehen. (Rollbewegungen vorwdrts und riickwdrts)
Schubhilfe: z. B. beim Felgaufzug
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Griffarten

Beim Ristgriff zeigen die Handriicken zum Kérper, so dass die Daumen nach innen
zeigen. (Beide Hadnde greifen von oben auf die Stange) Beim Kammgriff zeigen die
Handinnenfldchen zum Gesicht, so dass die Daumen nach auen zeigen. (Beide Hande
greifen von unten an die Stange)

Unfallgefahren vorbeugen

1. gesicherter Gerdteaufbau

Sicherung durch entsprechende Matten
korrekte Turnkleidung

Schmuck und Uhren ablegen, Piercing abkleben
lange Haare zusammenbinden,

Sportbrille
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ausreichendes Aufwdrmen



