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Terminologie

Funktion und Bedeutung

Wie in anderen Sportarten und Tatigkeitsfeldern wird auch im Geratturnen eine
einheitliche Bezeichnung von Begriffen und Bezeichnungen angestrebt. Da
besonders im Turnen eine groRe Anzahl an unterschiedlichen Geraten und Ubungen
existiert, wurden hier wissenschaftliche und einheitliche Begriffe eingefuhrt, damit es
fur Lehrpersonen, Trainer und Ubungsleiter bei der Lehre leichter wird. Durch
bewegungsanalytische Verfahren und neueste wissenschaftliche Erkenntnisse
wurden die Zusammenhange der einzelnen Elemente deutlicher. Es gilt die Ubungen
korrekt benennen zu kénnen, um vom Namen der Ubung auf die Ubung selbst
schlieRen zu konnen. Oft wurden Ubungen nach dem Land benannt, aus dem der
Turner kam, wie beispielsweise ,Schwaben- Kippe“ oder ,Russen- Wende". Des
Weiteren sind bei einheitlicher Bezeichnung der Turnelemente zweifelsfreie
Kommunikationsprozesse moglich. Dies ist nicht nur fur Wettkdmpfe relevant,
sondern auch bei der Kommunikation zwischen Turner und Lehrer oder Trainer™.
Terminologie muss eine zweifelsfreie, fachspezifische Kommunikation in mindlicher
und schriftlicher Form gewébhrleisten. Es sind die folgenden Anforderungen zu
stellen:

e N
» Bei Wahrung sachlich richtiger Bezeichnungen sollten die Ubungsbezeich-

nungen einfach und verstandlich sein.

» Bezeichnungen mussen eindeutig sein und eine Unterscheidbarkeit
sehr ahnlicher Ubungen zulassen.

» Aus traditionellen Griinden sind historisch gewachsene Bezeichnungen
beibehalten worden. Sie sind eindeutig definiert, sodass nun
bewegungstechnische Sachverhalte und Bezeichnungen tbereinstimmen.? )

Systematik

Die Systematik soll als eine Orientierungsgrundlage fiir die Ubenden angesehen
werden. Es ist nicht unbedingt notwendig alle Bezeichnungen des terminologischen
Systems und die Regeln der Begriffsbildung zu beherrschen. Erstrangig soll durch
das Uben der Bewegungen und durch das Sprechen der Bezeichnungen der
Zusammenhang deutlicher werden. Fur den Lehrer oder Trainer ist es jedoch wichtig
das System verstanden zu haben, um so methodische Entscheidungen tber den
Lernprozess féallen zu kbnnen. So kdnnen bestimmte Aktionen auf andere
Bewegungen an anderen Geraten ibertragen werden. Die Ubenden lernen den
Bewegungsprozess auch Uber das reine Vorstellen der Bewegung, denn die eigene
Wahrnehmung ist eng mit der Bewegungsvorstellung, der Sprache und dem Denken
verknupft. Daraus lasst sich ableiten, dass sich eine korrekte Ubungsbezeichnung

1 vgl. Arnold/Leirich 2005, S. 11ff.
2 vgl. Arnold/ Leirich 2005, 13 f
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auch positiv auf den motorischen Lernprozess auswirkt. Das terminologische System
hat aber auch enorme Vorteile in anderen Gebieten wie beispielsweise dem Helfen
und Sichern. So kénnen Missverstandnisse vorgebeugt und dariber hinaus eine
Kommunikation zwischen fremden Turnern gewahrleistet werden.®

Strukturbetrachtung

Gliederungsaspekte der Ubungen

Um eine bestimmte Ubung des Geratturnens in eine bestimmte Gruppe einordnen zu
kénnen, muss die Ubung nach strukturellen Gesichtspunkten betrachtet werden. Es
gibt jedoch nur eine geringe Anzahl an Ubungen, die genau einer Klasse zugeordnet
werden konnen. Trifft eine solche Strukturgleichheit nicht zu, spricht man von einer
subalternen oder subkontraren Beziehung zu zwei verschiedenen Strukturgruppen.
Jedes turnerische Element lasst sich in die wichtigsten drei Aspekte gliedern.

(" Raumlicher Verlauf

Zeitlicher Verlauf

Dynamischer Verlauf )

Verlagerung der Korperteile
zueinander und der Gesamt-
masse des Korpers bezlglich
der Richtung zum Gerét und
der Grol3e der Winkel-
veranderung, die in den bei-
den grol3en Gelenk-
systemen stattfinden.

Verlagerung der Korperteile
zueinander und der
Gesamtmasse des Korpers
bezogen auf den Beginn, die
Dauer und die
Geschwindigkeit, mit der die
Winkelveranderungen in den
beiden groRen Gelenk-

Verlagerung der Korperteile
zueinander und der
Gesamtmasse des Korpers
bezogen auf den
Krafteinsatz, die Impulsgréfe
und die Impulsdauer, mit der
die Winkelveranderungen
erfolgen.4
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Abb. 1: Raumlich-zeitlicher Verlauf mit Simi
3 vgl. Arnold/ Leirich 2005, 14 ff
4 Vgl. Timmermann 2000, S. 75
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Es existieren noch weitere Gliederungsaspekte, die jedoch nicht so dominant sind
wie die oben vorgestellten.

-
» .die funktionellen Mdglichkeiten, unter denen eine Fertigkeit in Wechsel-
wirkung von inneren und &ufReren Kraften geturnt werden kann;

» die Anfangsbedingungen, die fir den Beginn einer Fertigkeit bezlglich der
energetischen und funktionellen Gegebenheiten festgelegt sind;

» den vorgeschriebenen Ablauf der Fertigkeit, hinsichtlich der formativen
Bedingungen, die fir die Ausfiihrung einzuhalten sind;

» die beabsichtigte Endlage, in der die Fertigkeit beendet werden soll und die
dabei einzuhaltenden formativen und energetischen Bedingungen.*

J

Funktionsphasen

Jede turnerische Fertigkeit lasst sich in einzelne Funktionsphasen gliedern. Es reicht
im Turnen jedoch nicht aus Auftakt, Akzent und Ausklang zu unterscheiden, da der
motorische Schwierigkeitsgrad sich nur bestimmen Iasst, wenn exakte Kenntnisse
Uber die Anzahl an Funktionsphasen vorhanden sind. Einzelne Funktionsphasen
eines turnerischen Elementes lassen sich nicht isoliert demonstrieren. Fehlt
innerhalb einer Ubung eine Funktionsphase, misslingt der gesamte
Bewegungsablauf. Ausgenommen sind hier nattrlich Einibungshilfen, die fir den
Lernprozess wichtig sind. Sind Fehler bei einem Turnenden zu erkennen, ist die
Ursache in den meisten Fallen mindestens eine Funktionsphase friher entstanden
und setzt sich dann fort. Jede Turniibung setzt sich aus mindestens vier
Funktionsphasen zusammen.

e Einleitende Funktionsphase
Diese Phase ist in fast allen Turnelementen vorhanden. Sie lauft entgegen
gesetzt zu der Hauptfunktionsphase in vertikaler und/ oder horizontaler
Richtung. Der Korper ist zu Beginn in einer relativen Ruhelage, um ihn in eine
energetisch guinstige Position zu setzen. Bei einem vertikalen Absprung
beispielsweise wird erst im Kniegelenk gebeugt, um eine méglichst hohe
Anfangskraft zu erzeugen. In manchen Fallen ist die einleitende Funktionsphase
zweifach unterteilt (z.B. Vor- und Rickschwingen der Beine beim
Huftumschwung am Reck).

e Uberleitende Funktionsphase
Die Uberleitende Funktionsphase befindet sich mit wenigen Ausnahmen immer
vor der Hauptfunktionsphase. Der Gesamtkdrper und die einzelnen Kérperteile
werden nun so zum Gerat gebracht, dass eine optimale Ausgangsposition fur die
nachste Phase geschaffen wird. Die Gesamtmasse des Korpers wird aus einem
relativen Gleichgewicht heraus in eine gute potentielle Lage gebracht.

5 Timmermann 2000, S. 75
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e Hauptfunktionsphase
Dies ist die Phase, die die grof3te Aufmerksamkeit bei der strukturellen
Bestimmung der Bewegung geniel3t. Sie entscheidet, in welche Strukturgruppe
eine Bewegung einzuordnen ist. Die Funktionsphase beginnt nach der optimalen
potentiellen Lage des Kdrpers in Bezug auf die Gesamtmasse des Korpers und
deren Einzelteile zum Gerét. Das Schaffen einer guinstigen Ausgangssituation
hilft jetzt, die bereits entstandene Energie fir die Folgebewegung zu nutzen,
einzelne Korperteile oder den Gesamtkorper entsprechend zu beschleunigen
oder zu verzdgern und Energie und inneren Kréfte fur die spatere Endlage zu
nutzen.

e Aussteuernde Funktionsphase
Es soll die beabsichtigte Endlage der Bewegung erreicht werden. Die vorherigen
Phasen bestimmen entscheidend die Qualitat der Endlage. Die dabei
notwendigen Bewegungen, die zum Erreichen der Endposition nitzlich sind,
hangen von der jeweiligen Bewegung ab. Soll der Gesamtkdrper eine relative
Ruhelage erreichen, muss zuerst die Uberschissige Bewegungsenergie
abgebaut werden. Dies geschieht mit einer raumlich-dynamischen Beeinflussung
durch Bewegungen, die jeweils abhangig von der Gesamtbewegung und
quantitativ begrenzt sind.

e Amortisierende Funktionsphase
Diese letzte Phase bringt den Gesamtkdrper in eine vollstdndige Ruhelage. Dies
sind Bewegungen, die am Ende der Bewegungsausfiihrung einen Stand fordern
wie zum Beispiel bei Abgangen und Stiitzspriingen. Dafir muss ein vollstandiger
energetischer Abbau der Bewegungsenergie erfolgen®.

Gesamtsystem der Geratiibungen

Im System der Geratiibungen existieren drei Arten von Ubungen, die sich durch das
Verhaltnis der Wirkung von auf3eren zu inneren Kréaften einteilen lassen.

Schwungibungen

Bei diesen Ubungen miissen die inneren Krafte groRer sein als die Wirkung der
Schwerkraft, damit diese schwungvoll iberwunden werden kann. Solche Ubungen
werden aus Anlaufen und Abspringen ausgefuhrt. Fur die Bewegungsausfihrung
werden einzelne Korperteile so beschleunigt, dass sie dem Kérperstamm vorauseilen
um dann schnell und kréaftig abgebremst zu werden. Dies erzeugt eine
Impulsiibertragung (z.B. Armeinsatz beim Sprung; Abspringe mit Anlauf). Je gro3er
die Masse und je héher die Beschleunigung ist, desto schneller wird die Gesamt-
koérpermasse und somit der tbertragene Impuls. Die erzeugte Energie in der
Vorbereitungsphase wird durch Verkleinerung des Tragheitsmomentes (z.B.
Rollbewegungen) zur Erhéhung der Winkelgeschwindigkeit und zur Verkleinerung
der Schwerkraftmomente (z.B. Kipp-bewegungen aus dem Sprung) ausgenutzt.

6 vgl. Timmermann 2000, 76 ff.
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Statische Ubungen

Sie haben stets das Ziel ein Kraftegleichgewicht
zwischen inneren und auf3eren Kraften
herzustellen. Nach Wettkampfbestimmungen muss
eine ganz bestimmte Position mindestens zwei
Sekunden gehalten werden, weshalb diese auch
als Haltetibungen bezeichnet werden. Die
Muskelkraft ist je nach Ansatzpunkt und
Kdrperposition sehr unterschiedlich und kann auch
als Krafttraining dienen. Diese Ubungen kénnen
langsam, also ohne Impulstbertragung, oder
dynamisch schwunghaft ausgefihrt werden. Der
Handstand kann also entweder aus dem Heben
oder aus dem Schwung geturnt werden.

Ubungen mit langsamer Verlagerung des Korpers

Heben und Senken stellen die beiden Elemente bei diesen Ubungen dar. Geturnt
wird immer ohne Schwung und es gilt den Korper aus einer Ausgangslage in eine
hdhere Endlage zu heben oder in eine tiefere Endlage abzusenken. Beim Heben
darfen keine schwunghaften Aktionen durchgefihrt werden. Es muss eine Kraft auf-
gewendet werden, die etwas grol3er als die Schwerkraft ist.

Beim Senken hingegen ist der Schwerkraft langsam in der Senkrechten
nachzugeben. Das Senken kann auch mit einer Drehung um die Breitenachse
verbunden sein.’

4 ] )
Statische Ubungen mit langsamer Schwungibungen
Ubungen Verlagerung des Korpers

Stitze, Hange, Heben und Senken Grundschwung
Sitzen, Liegen e ohne Drehung des Koérpers e Auf- und Umschwungbe-
e mit Rickwartsdrehung des wegungen
Kdrpers e Kippbewegung
e mit Vorwartsdrehung des e Felgbewegungen
Korpers e Stemmbewegungen
e mit Seitwartsdrehung des ¢ Rollbewegungen
Kdrpers e Uberschlaghewegungen
e Sprungbewegungen
\_ . Beinschwungbewegungen)

7 vgl. Arnold/ Leirich 2005, S. 21 ff.
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