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2 Grundschema der methodischen Systematik

Das Grundschema des methodischen Vorgehens geht aus Tabelle 1 
hervor:

Tab. 1: Methodische Systematik im Gerätturnen

Vorbereitung

Übungsentwicklung

Allgemeine vorbereitende Übungen

1. Vorübungen

Übungserschwerung Übungsveränderung Übungsverbindung

2. Zielübung

Grobkoordination Feinkoordination

Alternatives Turnen,
insbesondere
Hindernisturnen

Konditionelle
und koordinative
Fähigkeiten

Grundlegende
Fertigkeiten
(Hang, Stütz,
Schwingen, beid-
beiniger Absprung)

Spezielle vorbereitende Übungen

Bereits gekonnte struktur-
ähnliche Zielübungen

Spezielle konditionelle und
koordinative Fähigkeiten,
insbes. Kraft und Beweglichkeit

Leistungssteigerung

Schema der 
methodischen 
Systematik
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•	 Vorübungen	müssen	leichter	als	die	Zielübung	sein,	aber	sie	müs
sen eine angemessene Anforderung darstellen mit stets steigendem 
Schwierigkeitsgrad, das heißt, die erleichterten Bedingungen sind 
systematisch abzubauen. Methodische „Spielereien“ sollten im 
Interesse schneller Lernerfolge vermieden werden.

Tab. 2: Formen der Erleichterung
Erleichterungen im räumlichen Verlauf:
Erleichterung Maßnahme
Verringerung des 
Hebeweges

•  Erhöhen der Ausgangsstellung 
unter dem Gerät.

• Tieferstellen des Gerätes.
Erhöhen der 
Ausgangslage

• Höhere Lage zu Beginn der Bewegung.
• Neigung der Bewegungsebene.

Vereinfachen des 
räumlichen Verlaufs

•  Abweichen von der geforderten Haltung 
(Techniknorm).

•  Verzicht auf eine normgerechte Endphase 
(z. B. Weichgrube).

•  Begrenzung des Bewegungsweges 
durch richtungsbestimmende Zusatzgeräte 
oder Bewegungsführung.

Vereinfachung 
der räumlichen 
Orientierung

• Markierung
• Sichtpunkte

Erleichterungen im zeitlichen Verlauf:
Erleichterung Maßnahme
Verlangsamung der 
Bewegungs- 
geschwindigkeit

• Langsamer Anlauf
• Bewegungsführung
•  Verlängern der Flugphase durch höhere 

Ausgangsstellung.
Zeitliche Markierung • Zuruf

•  Rhythmisieren durch Zählzeiten 
oder begleitendes Sprechen.

Erleichterungen im dynamischen Verlauf:
Erleichterung Maßnahme
Verstärken des 
Krafteinsatzes

• Mehrfache Ausholbewegung
• Zusätzliche Ausholbewegung
• Zwischenschwung

Reduzieren des 
Kraftaufwandes

• Erhöhen der Ausgangsstellung
• Schiefe Ebene

Ausnutzen zusätzlicher 
äußerer Kräfte

• Hilfe
• Zusätzliche Federkraft
• Zusätzlicher Abdruck v. Boden

Erleichterungen
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➜	 Methodik
Spezielle vorbereitende Übungen
– Schwingen im Stütz
– Vorschwung in den Grätschsitz
– Vorschwung in den Außenquersitz (rechts und links üben)

Vorübungen
1. Aus dem Außenquerstand vorlings am Stützbarren: Absprung mit 

wechselseitigem Vorspreizen der Beine über den Holm hinweg in 
den Stand

2. Aus dem Außenquerstand vorlings auf dem Minitrampolin oder 
Sprungbrett: Absprung, Vorschwung mit Kehre (Hilfe)

3. Aus dem zwei- oder mehrmaligen Schwingen im Stütz: Kehre mit 
Hilfe

Zielübung
Rückschwung, Vorschwung: Kehre

Leistungssteigerung
– Kehre nach der widergleichen Seite
– Kehre rechts mit ¼ Drehung links in den Außenseitstand vorlings 

(Erfassen der Holme mit beiden Händen)
– Kehre rechts mit ½ Drehung links in den Außenquerstand rechts 

seitlings (auch widergleich)
– Kehre rechts mit ¼ Drehung rechts in den Außenseitstand rücklings
– Kehre rechts mit ½ Drehung rechts in den Außenquerstand rechts 

seitlings

➜	 Helfen und Sichern

Kehre links: Der Helfer erteilt mit  
der linken Hand mit halbem 
Klammergriff Zughilfe am linken 
Arm des Übenden. Die rechte Hand 
leistet Schubhilfe am Rücken zur 
Unterstützung des Vorschwunges 
und der Seitverlagerung.

Methodik

Helfen
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➜	 Fehlerkorrektur 
Fehler Maßnahmen

Vorschwung für das Passieren 
des Holms zu flach.

Schwingen im Stütz, Schubhilfe.

Zu geringe Seitverlagerung. Abdruck links verstärken; Zughilfe.

Rücklage bei der Landung. Aktiveres Nachuntendrücken der 
Beine nach Passieren des Holms; 
Armabdruck verstärken.

3.3 Wende

Es wird die Ausführung nach links beschrieben

➜	 Technik
– Aus einem Vorschwung (1) erfolgt mit Passieren des Vertikalberei-

ches (2) ein aktiver Rückschwung der Beine bis zur leichten Über-
streckung.

– Die Schultern werden bei gleichzeitiger Vergrößerung des Arm-
Rumpfwinkels leicht nach vorn verlagert (3).

– Kurz vor Erreichen des Umkehrpunktes wird bei Ausführung der 
Wende links mit dem rechten Arm vom rechten Holm abgedrückt 
und das Gewicht auf den linken Stützarm verlagert (4).

– Anschließend drückt der linke Arm vom linken Holm ab, der Kör-
per passiert im Verhalten vorlings gestreckt den linken Holm, und 
der rechte Arm erfasst schnell zur Übernahme des Stützes den 
linken Holm (5).

– Der Körper schwingt gestreckt abwärts, und es erfolgt die Landung 
im Außenquerstand rechts seitlings (6).

Abb. 5: Wende links

Fehlerkorrektur

Wende

Technik
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➜	 Helfen und Sichern

Die Helferin steht im Innenquer-
stand. Eine Hand fasst zum 
Rücken und unterstützt damit den 
Vorschwung des Körpers, 
die andere erteilt Schubhilfe 
am Gesäß sobald der untere Holm 
verlassen wird.

➜	 Fehlerkorrektur
Fehler Maßnahmen

Kein aktives Senken der Beine  
in der Vorbereitungsphase.

Ausgangsposition 
(Ausholbewegung) üben.

Armzug zu zeitig, Gesäß verlässt 
vorzeitig den Holm.

Hinweis. 
Ausholbewegung wiederholen.

Ungenügende Verkleinerung des 
ARW, zu geringer Armzug während 
der Aufwärtsverlagerung des 
Körpers sowie zu geringes 
Aufschwingen des Körpers.

Hinweis.
Orientierungspunkte für die 
Richtung der Beinbewegung 
bei der Öffnung des BRW  
angeben.

Kein Abdruck vom oberen Holm 
und eine zu flache Flugphase.

Hinweis.
Felgabschwung aus dem Stand 
wiederholen.

5.10.2 Felgabschwung vorlings mit ½ Drehung in den Hang

➜	 Technik
– Aus dem Innenseitsitz auf dem unteren Holm: Erfassen des oberen 

Holmes im Kreuzzwiegriff (1). 
– Nach aktivem Senken der Beine mit leichtem Beugen der Arme 

und Vorschieben des Beckens (Überstreckung) erfolgt eine schnell-
kräftige Hüftbeugung mit gleichzeitigem Druck der Arme auf den 
Holm und Verkleinerung des ARW (2–3).

Helfen

Fehlerkorrektur

Felgabschwung 
vorlings mit 
½ Drehung in 
den Hang

Technik
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– Die Einleitung der ½ Drehung erfolgt am Ende des Vorschwunges 
durch aktiven Bein- und Hüfteinsatz in Drehrichtung, wobei die 
Schulter schnell in die Drehung hineingeführt wird. Es erfolgt mit 
der Drehung das sofortige Strecken der Hüft- und Schultergelenke. 
Durch Druck gegen den oberen Holm wird der Körper weit von der 
Drehachse entfernt (4).

– Der Vorschwung in Richtung des unteren Holmes erfolgt mit 
gestreckten und gespannten Körper und Beinen (5).

Abb. 50: Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung mit ½ Drehung in den Hang

➜	 Methodik
Spezielle vorbereitende Übungen
– Am Boden: Vorspreizen eines Beines mit ½ Drehung (Einleitung 

der Drehung durch Fußspitzen und Hüfte).
– Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung in den Außenseitstand.

Vorübungen
Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung in den Außenseitstand mit 
½ Drehung und Hilfe.

Zielübung
Aus dem Innenseitsitz: Felgabschwung mit ½ Drehung in den Hang. 

Leistungssteigerung
– Felgabschwung mit Ristgriff und ½ Drehung.
– Felgabschwung in Verbindungen.

Methodik
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