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Einfihrung in das Thema

Das Turnen am Schwebebalken wird in der Schule oft wenig thematisiert. Schiilerin-
nen und Schuler (SuS) koénnen jedoch mit unterschiedlichen Ubungsformen eine
kreative Alternative zum klassischen Turnen am Schwebebalken erfahren, die den
SpalR am Turnen fordert. In diesem Beitrag sollen einige Basics zum Einstieg in das
Turnen am Balken verdeutlicht werden.

Das Balkenquadrat

Das Balkenquadrat besteht aus zwei Schwebe-
balken und zwei Langbanken. Fir den Aufgang
wird seitlich an jedem Schwebebalken ein
Reutherbrett bereitgestellt. Somit kann der Auf-

gang an zwei Stationen stattfinden. Dies ermdg-
- licht das gleichzeitige Uben mehrerer SuS. Na-
here Informationen mit einer praktischen Unter-
richtsgestaltung befinden sich im Beitrag
| P»KNSU: Turnen am Balkenquadrat.

Das Bankequadrat

Eine weitere Ubungsmoglichkeit bietet das Turnen am
Bankequadrat. Dieses besteht aus vier Langb&nken.
Balken- und Bankequadrat konnen zudem parallel £=
genutzt werden um eine hohe Ubungsfrequenz zu er- %
méglichen. Einen méglichen Unterrichtsentwurf mit |
Langbénken finden Sie unter »KNSU: Einfihrung des |
Balkenturnens mit Hilfe von Langb&nken.

Seitdem das Turnen am Schwebebalken eine olympische Grunddisziplin des Frau-
enwettkampfes ist, hat die Begeisterung fir dieses Gerat erstaunliche Entwicklungen
angenommen.! Neben einfachen Balancieriibungen und Schrittverbindungen sind
Spriinge, Drehungen, verschiedene Halteiibungen und Uberschlage auf dem 0,10
Meter breiten und 5 Meter langen Balken mdoglich. In Wettkampfsituationen
betragt die Hohe 1,20 Meter. Die Besonderheit dieses Gerats ergibt sich aus seiner
spezifischen Eigenart, womit die schmale Turnflache und die Geratehbhe gemeint
sind. Voraussetzung fur das Balkenturnen ist eine gut entwickelte Korperspannung,
um die hohe Belastung des Stitz- und Bewegungsapparats ohne grof3e Risiken zu
bewaltigen. AuRerdem erfordern die koordinativ anspruchsvollen Bewegungen und
Lageveranderungen des Kdorpers auf der schmalen Turnflache ein hohes Maf an
Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit.2

1 vgl. K. Koch; H. Timmermann 1964, S. 7
2 vgl. R. Hérting; G. Buchmann 2004, S. 86

2018 WWW.KNSU.DE Seite 3


http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=203&lang=de
http://www.knsu.de/index.php?option=com_knsu&view=article&id=203&lang=de

K N s U » GRUNDLEGENDES ZUM TURNEN AM SCHWEBEBALKEN «

KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICH T%

Besonderheiten beim Turnen auf dem Schwebebalken

~

Blick beim Turnen

Wahrend des Turnens am Balken oder
auch auf der Bank sollte der Blick immer
zum Ende des Gerates hin gerichtet sein.
Somit wird zum einen der Kopf nicht zu
weit abgesenkt und zum anderen féllt es
dem Ubenden wesentlich leichter sich auf
der schmalen Turnflache zu orientieren.

Ballenstand

Viele Ubungen wie ein- oder beidbeinige
Drehungen werden im Ballenstand ausge-
fuhrt. Neben dem asthetischen Aspekt, fallt
dem Turnenden das Drehen auf dem Ful3-
ballen aufgrund der kleineren Flache we-
sentlich leichter. Aul3erdem werden viele
Schritte erst Gber den Ful3ballen und dann
Uber die Ferse aufgesetzt.

Position der Arme

Die Arme kdnnen beim Turnen z.B. in der
Hochhalte oder in der Seithalte positioniert
werden. Die Arme konnen wie beim
Schopfschritt mitgefihrt werden.

Kdrperspannung

Ohne Korperspannung lasst sich kaum
eine Ubung auf dem Balken in &sthetischer
und korrekter Form ausfiihren. Besonders
sollte auf das Strecken der Beine und Fu-
Re beim Ausfiihren der Ubungen geachtet
werden. Fehlende Koérperspannung ver-
mindert nicht nur das asthetische Erschei-
nungsbild einer Ubung, sondern kann auch
das Verletzungsrisiko deutlich erhéhen.

- J
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Turn- und Gymnastikelemente zum Einstieg

Die meisten SuS haben bisher nur wenige Erfahrungen am Schwebebalken sam-
meln kdnnen, weshalb die Auswahl an Elementen auf einige wenige, einfache Ubun-
gen beschrankt wird. Sie schaffen einen ersten Einstieg und eine Gewdhnung an den

Balken.
Aufgénge
\ / Sitze
Stande Turnen am Balken Schrittverbindungen
Gymnastische Springe Drehungen
Abgange
-
Aufgange

Vorspreizen eines Beins aus dem Stiitz mit ¥-Drehung

Aus dem Stitz am Schwebebalken wird ein Bein mit 1/4 Drehung des
Korpers vorgespreizt. Die Hande greifen dabei im Stitz um und die Beine
werden bis in den Gratschwinkelstiitz angehoben. Die Schultern befinden
sich Uber der Stitzflache Hande. Alternativ kann das Absenken in den
Gratschsitz geturnt werden.

Nach einem kurzen Anlauf folgt der
beidbeinige Absprung vom Reuther-
brett. Beide Hande setzen schulter-
breit auf dem Balken auf, wahrend
die Beine angehockt werden (Knie
vor-hoch Richtung Brust ziehen).

Auf den Ful3ballen wird gelandet

und danach das Gesal} schnell ge-

~ senkt. Mit dem Klammergriff kann am
Oberarm geholfen werden.

\. J
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Sitze

Gratschsitz

Aus dem Gréatschsitz, Hande vor dem Korper auf den Balken aufgesetzt und
den Oberkdrper moglichst aufrecht halten. Die Daumenballen beider Hande
sind auf den Balken gestutzt, sodass die Daumen parallel auf dem Balken

liegen. Die restlichen Finger greifen seitlich rechts und links um den Balken.

Gratschwinkelstiitz

Aus dem Gréatschsitz, die Hande setzen wie

oben beschrieben, vor dem Koérper auf.

Mit dem Hochstlutzen wird das gesamte Korper-
gewicht auf die gestreckten Arme verlagert.

Die Beine werden vor-hoch bis in die Waagerechte
angehoben. Die Schultern befinden sich tber

den Handen.

Spitzwinkelsitz

SusS sitzen mit dem Gesal auf dem Schwebebalken
und stitzen die Hande hinter dem Korper moglichst
nah am Gesal ab. Die Handhaltung ahnelt dem Gratsch-
sitz, allerdings befinden sie sich hinter dem Koérper. Die
gestreckten Beine werden geschlossen und mdglichst
weit in Richtung des Gesichts gefiihrt. Die Arme sind leicht
J gebeugt und der Oberkdrper ein wenig nach hinten verla-

~ gert.
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Stande

Standwaage

Aus der leichten Schrittstellung heraus
verlagert der Ubende das Gewicht auf
das vordere Bein, wahrend beide Arme
sich gestreckt in der Seithalte befinden.
Der Oberkorper wird nach vorne geklappt
und das hintere Bein mindestens bis zur
Waagerechten hin angehoben. Sowohl
das Standbein als auch das nach hinten
gefuhrte Bein missen gestreckt sein. Der
Blick sollte dabei nach vorne gerichtet
werden.

Kniewaage

Zu Beginn der Ubung kniet der Turnende beid-
beinig auf dem Balken. Die Hande stiitzen, wie
beim Gratschsitz beschrieben, auf dem Balken
auf, wobei die Arme durchgestreckt sind. Nun wird
ein Bein gestreckt Uber die Waagerechte hinaus
nach oben gefuhrt. Der Kniewinkel bei dem auflie-
genden Bein betragt 90 Grad. Auch der Ful3 des
aufliegenden Beins ist gestreckt, sodass der Ful3-
ricken auf dem Balken aufliegt. Der Blick sollte
dabei nach vorne gerichtet werden.

Schrittverbindungen

Schopfschritt

Aus der Schrittstellung wird das
hintere Bein gestreckt und seitlich
am Balken vorbeigefihrt. Durch
das Beugen des Standbeins
wahrend des Vorbeifiihrens wird
der Kérperschwerpunkt kurz ab-
: gesenkt. Nach dem Vorbeifiihren
wird das gestreckte Bein vor dem
| Standbein aufgesetzt. Der ge-
streckte Ful3 wird dabei erst mit
dem Ballen und dann mit der Ferse aufgesetzt. Der Schopfschritt kann vor-
warts wie riickwarts ausgefuhrt werden.
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Gymnastische Springe

Pferdchensprung

Die Arme befinden sich in der Seithalte. Aus der Schrittstellung wird das Ge-
wicht auf das vordere Bein verlagert, wahrend das hintere Bein im groRem
Winkel mit Schwung nach vorne oben gefihrt wird, sodass ein Absprung
folgen kann. Nach dem Absprung wird auch das Absprungbein angewinkelt
nach oben gefiihrt, sodass in der Luft ein Beinwechsel stattfindet. Demnach
landet der Ubende auf dem Bein, welches zuerst nach oben gefiihrt wurde.
Vor dem Vor- und Absetzen des Absprungbeins nach der Landung wird dieses
vollstandig gestreckt. Der Kniewinkel ist grof3er als 90°.

Der Ubende steht in
enger Schrittstellung
und senkt den Korper-
schwerpunkt ab, um

# Schwung fir den Streck-
sprung zu nehmen.
Auch die Arme werden
zu Beginn nach unten
gefuhrt und erst beim
Absprung nach oben
genommen. Es folgt der
Absprung, bei dem ein Beinwechsel vorgenommen wird, sodass bei der Lan-
dung das ehemals hintere Bein nach vorne gesetzt wird. Die Arme bleiben
dabei in der Hochhalte. Der Strecksprung kann auch ohne Beinwechsel aus-
gefuhrt werden, wobei die Beine hier in der Luft méglichst geschlossen werd-
en sollten.
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4 Drehungen )

%-Drehung im Ballenstand

Der Turnende steht in enger Schrittstellung im Ballenstand. Die Arme be-
finden sich in der Hochhalte. Es folgte eine Drehung um 180° auf beiden
Ful3ballen.

Y%-Drehung im Hockstad

Die Bewegung wird mit einer Kdrperstreckung in den Ballenstand eingeleitet,
woraufhin sich der Turnende anschliel3end in die Hockposition begibt. In
leichter Schrittstellung befinden sich die Arme in der Seithalte oder werden
nach vorne gestreckt. Er folgt eine Drehung um 180° auf beiden Ful3ballen.
Beendet wird die Ubung mit dem erneuten Aufrichten in den Ballenstand mit
gestreckten Armen.

2018 WWW.KNSU.DE Seite 9



hh
K N s U » GRUNDLEGENDES ZUM TURNEN AM SCHWEBEBALKEN «

KOMPETENZMNETZ WERK SFORTUNTER’R-CH«{

4 Abgénge )

Gratschristsprung

Nach einem beidbeinigen Ab-
sprung werden die Beine wah-
rend der Flugphase zu beiden

Seiten vor- hoch in die waage-
rechte Gratschposition ge-
schwungen. Die Arme werden
zu den Beinen geflihrt. Nach
der "federnden" Landung folgt
das komplette Aufrichten des

Korpers mit den Armen in der
Hochhalte. ‘ -

Hocksprung

Vor dem beidbeinigen Absprung werden die Beine kurz gebeugt und die
Arme nach unten gefuihrt, um effektiv abspringen zu kénnen. Bei dem Ab-
springen werden die Arme mit Schwung nach oben gefuhrt. Wahrend der
Flugphase werden die Beine angehockt und die Arme gestreckt nach vorne
unten gefuhrt. Vor der Landung wird die Hockposition aufgelost und die
Arme in die Hochhalte gebracht.
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