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Helfen

Unter Helfen werden Eingriffe in einen Bewegungsablauf durch Personen verstan-
den. Das Helfen soll fehlende Kraft ersetzen und den raumlich zeitlichen Verlauf
wahrend einer Bewegung unterstitzen. Durch Helfen missen Unfalle verhindert
werden.

Um das Thema ,Helfen im Geratturnen® erfolgreich im Unterricht einzubinden, sollte
der Lehrer zunachst den Schulern erklaren welche Wichtigkeit Vertrauen, Kérperkon-
takt und Angstabbau im Sportunterricht haben. Mit dem Geratturnen wird ein ganz
spezielles Korperbild vermittelt: ein hochgradig kontrollierbarer Korper prasentiert
sich in unterschiedlichen Positionen und Bewegungen. Daher muss der Ubende im-
mer das Gefuhl haben, sich auf den Helfer verlassen zu kénnen. Aul3erdem ist es
unerlasslich Angst vor Korperkontakt zu haben. Nur durch richtiges Zufassen kann
die Bewegung kontrolliert und unterstitzt werden. Wenn man nur verhalten zugreift,
kann dies zur Disbalance und dann sogar zu ernsthaften Verletzungen fihren. Die
Hilfestellung wird angewendet z.B. bei nicht so mutigen Personen zur Uberwindung,
als Selbstschutz und zur Risikovermeidung. AufRerdem dient sie zur Kompensation
von korperlichen Schwachen, Ermdglichung zu turnerischen Fertigkeiten von Uner-
fahrenen und besonders wichtig ist, dass sie nur angewendet wird, wenn Hilfe nétig
ist oder es unsicher ist, ob Hilfe bendtigt wird. Das Ziel vom Helfen ist es also, Er-
folgserlebnisse zu beginstigen und somit zum Weiterturnen ermutigen.

Funktionen des Helfens

Helfen hat besonders im Turnen verschiedene Funktionen und wird entsprechend
der Bewegung ausgewahlt. Dabei unterscheidet man folgende Hilfen: die Drehhilfe
(z.B. Felgaufschwung), die Gleichgewichtshilfe (z.B. Handstand), die Schwunghilfe
(z.B. Handstand, Felgaufschwung), die Zughilfe (z.B. Rolle riickwérts in den Hand-
stand) oder eben eine Kombination der eben genannten Hilfen.

Kriterien des Helfens

Damit Helfen funktioniert, muss der Helfende zuné&chst eine ausreichende Kérper-
groRe und Kraft aufweisen. Daruiber hinaus ist es wichtig, dass der Helfer die Ubung
und die moglichen Gefahrenpunkte kennt, um die anzuwendenden Helfergriffe richtig
und zeitgerecht ausfihren kann. Beachtlich ist auBerdem, dass der Helfende so nah
wie moglich am Ubenden steht, ohne den Ubenden bei seiner Bewegungsausfiih-
rung zu storen und dabei sich seine Hande in Bereitschaftshaltung befinden um je-
derzeit in die Bewegung eingreifen zu kénnen. Der Helfer sollte dem individuellen
Konnensstand des Ubenden entgegen kommen. Dann ist es erforderlich, dass der
Helfer rechtzeitig zufassen muss, dies jedoch nicht an Gelenken, und mitgehen, d.h.
solange helfen, bis die Ubung abgeschlossen ist und sich der Ubende wieder sicher
in der Ausgangsstellung befindet.
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Kraftigungs- und Vertrauenstibungen

r

1. Ausbalancieren von Mitschiilern
Jeweils drei Akteure finden sich bei dieser
Ubung zusammen. Einer stellt sich in die
Mitte, wahrend die beiden anderen sich
mit dem eigenen Kdrpergewicht an seine
aus gestrecktem Arm hangen. Der Akteur
in der Mitte versucht die beiden anderen
so auszubalancieren, dass keiner umfallt
oder die Gruppe aus dem Gleichgewicht

kommt. >.151

2. Aufrichten aus dem Sitzen

Die Gruppe steht im Kreis und halt sich an
den Handen fest. Die Gruppe lehnt sich
langsam zurilick und versucht mit
gestreckten Armen die Balance zu finden.
Sollte das gut klappen, versucht die
Gruppe wahrenddessen zu Boden zu
gehen und sich anschlieRend wieder

aufzurichten. b,ésZ

3. Aufrichten vom Hocksitz

Zwei der Studenten setzen sich mit dem
Rucken aneinander in den Hocksitz. Da-
mit die Ubung gelingt missen beide
gleichzeitig ihre Rucken aneinander
pressen, um so Kraft aufzubauen und
nach vereinbartem Signal gleichmaRig
aufstehen zu kénnen. Eine Variation wéare
hier, nach erfolgreichem Aufstehen wieder
in die Knie zu gehen und danach wieder
aufzustehen. Die dritte Person kann von
auf3en Tipps geben oder Hilfestellung

anwenden. >.)$3

4. Menschliches Pendel

Einer steht in der Mitte, die anderen
beiden jeweils vor und hinter der Person.
Der Mittlere lasst sich nun mit offenen und
spater mit geschlossenen Augen nach
vorne und hinten fallen. Bei diesem
Pendel ist die Hilfestellung extrem wichtig,
da sonst schnell Verletzungen auftreten.
Die beiden Helfer gehen der Bewegung
stets entgegen bzw. nach, um zu
gewabhrleisten, dass der Pendelnde gut
auf der anderen Seite ankommt.

"*54
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Helfen beim Handstand

Der Klammergriff

Der Klammergriff ist der am h&ufigsten verwendete
Helfergriff. Er kann entweder einhandig oder beidhéandig
angewendet werden. Die Technik des Klammergriffes
sollte zuerst in der Ruheposition getibt werden, damit die
Griffe im Ernstfall richtig sitzen. Der Klammergriff kann
beim Helfen sehr vielseitig eingesetzt werden.

Drehhilfe: Hier wird der Klammergriff zur Unterstiitzung
der Rotationsbewegungen gebraucht. Der Klammergriff
als Drehbhilfe findet beispielsweise bei einem Salto
haufig Gebrauch.

Schubhilfe: Mithilfe einer Schubhilfe sollen meistens translatorische Bewegungen
unterstitzt werden bzw. Ubungen, bei denen es dem Turnenden noch am richtigen
Krafteinsatz mangelt. Beim Aufschwingen in den Handstand kann das Schwung-
oder das Nachziehbein durch eine Schubhilfe optimal unterstitzt werden.

Zughilfe: Der Klammergriff greift hier meist an den Extremitaten des Turnenden, um
dann den Turnenden zu entlasten. Dies geschieht beispielsweise bei der Felgrolle,
da hier am Anfang oftmals Schwierigkeiten auftreten beim Erreichen der Handstand-
position.

Stutzhilfe: Eine Art der Hilfe kommt Uberall da vor, wo Stitzphasen bei einer Bewe-
gung stattfinden. Dies kann bei einer einfachen Hocke der Fall sein, aber auch beim
Handstand oder Uberschlagbewegungen.

Stabilisierungshilfe: Diese Hilfe dient der Unterstlitzung des Gleichgewichtes bei ei-
ner Ubung. Sollte der Turnende den Handstand nicht halten kénnen, bendtigt man
hier eine Hilfe zur Stabilisierung des Gleichgewichtes an den Beinen des Ubenden.

Fehlerbilder des Handstandes

Handstand mit Hohlkreuz

Hilfe: Helfer steht am Ricken des Turners und schiebt
mit dem Knie gegen die Schulter. Der Turner muss
vorsichtig nach oben geschoben werden, um das rich-
tige Gefuhl zu bekommen

Zu wenig Korperspannung:
Hilfe: Handstand an Wand

Zu geringes Vorsetzen der Hande Hohlkreuz

Hilfe: Linie suchen und diese anvisieren

- Generell sollte der Turnende jederzeit tber seine Korperposition von den Helfern
informiert werden. » 35
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