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Grundlegende Gesichtspunkte zum Gerätturnen 
 

Sportartbezogene Handlungsfähigkeit im Gerätturnen: 

Handlungsfähigkeit im Gerätturnen wird von einzelnen Fähigkeiten bestimmt, die ein normengebundenes und 

darüber hinaus auch ein normenunabhängiges Bewegen ermöglichen, wobei die einzelnen Fähigkeiten unter-

schiedlichen Bereichen zugeordnet werden können: z. B. dem bewegungstechnischen, konditionellen, organi-

satorischen Bereich, dem Bereich des Gestaltens, des Helfens, Sicherns und Korrigierens, des Wettkämpfens 

und Bewertens. 

Die Handlungsfähigkeit soll u. a. auch dazu führen, dass der Unterricht im Gerätturnen auf der Grundlage 

bestimmter Kenntnisse, Erfahrungen, Einsichten und Fertigkeiten von den Turnenden mitorganisierend, teils 

selbstorganisierend und mitverantwortlich getragen werden kann. 

Sicherheitsvorkehrungen beim Gerätturnen: 

Um beim Turnen mögliche Gefahrenmomente von vornherein auszuschließen, sollten folgende  

Sicherheitsvorkehrungen besonders beachtet werden: 

· das sachgerechte Transportieren, Auf-, Um- und Abbauen der Geräte, wobei gerätespezifische Gefahren-

punkte bedacht werden müssen (z. B. beim Verstellen der Holme nicht unter den Holmen stehen) 

· das sach- und situationsgerechte Verteilen der einzelnen Geräte in der Halle (z. B. genügend Abstand 

zwischen den Geräten lassen, die Anlaufrichtung nicht gegen den Lichteinfall wählen, bei mehreren 

Sprunganlagen die Anlaufrichtungen nicht gegeneinander ausrichten) 

· das Überprüfen der Geräte auf ihren ordnungsgemäßen Zustand (z. B. vor dem Turnen überprüfen, ob die Ringe, 

die Barrenholme festgestellt sind; die Geräte ggf. individuell einstellen, wie Barrenbreite, Brettabstand) 

· das Einhalten eines notwendigen Ordnungsrahmens (z. B. nicht die Anlaufbahn kreuzen, nicht dort stehen, 

wo der Turnende seinen Abgang vom Gerät turnen will, eine gewählte Reihenfolge beim Turnen einhalten) 
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· das Tragen von zweckmäßiger Turnkleidung (z. B. eng anliegende Turnkleidung, dünne Gymnastikschuhe, 

eng anliegende Reckriemen, lange Haare zusammenbinden) 

· richtiges Einschätzen der eigenen Leistungsfähigkeit und der Leistungsfähigkeit anderer (z. B. nicht aus 

Leichtsinn auf Hilfeleistung verzichten oder mit übertriebenem Wagemut turnen; den Mitschüler beobach-

ten, um entsprechend seiner Leistungsfähigkeit über die Notwendigkeit von Hilfe entscheiden zu können) 

· sachgemäßes Aufwärmen. 

Nach welchen Grundsätzen sollte im Gerätturnen ein sachgemäßes Aufwärmen  erfolgen? 

Um durch das Aufwärmen eine ausreichende psychophysische Leistungsbereitschaft erzielen zu können und 

gleichzeitig möglichen Verletzungsrisiken vorzubeugen, müssen bestimmte Grundsätze beachtet werden. 

Das Aufwärmen muss unmittelbar vor der körperlichen Beanspruchung erfolgen, also in der Regel erst nach 

dem Geräteaufbau. 

Zu Beginn des Aufwärmens müssen Lauf- und Hüpfübungen (auch in Verbindung mit Arm- und Rumpfbewe-

gungen) durchgeführt werden, um den Kreislauf anzuregen und um damit den Körper aufzuwärmen (allgemei-

nes Aufwärmen). 

Im Anschluss an das allgemeine Aufwärmen erfolgt das spezielle Aufwärmen. Im Wechsel werden Lockerungs- 

und Dehnübungen durchgeführt, vor allem in Bereichen, die bei den nachfolgenden Bewegungsformen beson-

ders beansprucht werden: z. B. kurze Sprints, Strecksprünge am Ort, Lockerung und Dehnung der Fuß- und 

Handgelenke als Vorbereitung für Stützsprünge, Rumpfdehnung sw. und Spreizübungen sw. als Vorbereitung 

für das Rad am Boden. 

Um Zerrungen zu vermeiden, dürfen Dehnübungen erst bei erwärmter und gelockerter Muskulatur durchge-

führt werden. Der Turnende sollte sich zwischen den Turnübungen und ggf. auch während des Turnens durch 

warme Turnkleidung vor Abkühlungen schützen. 

Nach dem Wechseln zu einem anderen Gerät und bei längeren Wartezeiten kann ein Zwischen-Aufwärmen 

notwendig werden, besonders, wenn bei den folgenden Übungen eine spezielle Beweglichkeit erforderlich ist. 

Das Aufwärmen muss so dosiert werden, dass noch genügend Kraft und Konzentrationsvermögen für die fol-

genden Turnübungen vorhanden sind. 

Länge und Art des speziellen Aufwärmens richten sich nach der jeweils folgenden körperlichen Beanspru-

chung, d. h. z. B. längeres und vielseitigeres Aufwärmen für das Turnen von längeren Bewegungsfolgen, kür-

zeres und auf spezielle Bereiche beschränktes Aufwärmen für das Turnen von einzelnen Bewegungsformen. 

 
Aufgaben und Formen des Helfens und Sichern: 

Die Hauptaufgaben von Helfen und Sichern sind Unfallverhütung, Gewährleistung des Bewegungserfolgs 

und Verkürzung des Lernprozesses. Diese Aufgaben können durch Formen aktiver und passiver Bewegungshilfe 

und Bewegungssicherung verwirklicht werden. 

Die aktive Bewegungshilfe (Hilfeleistung) kann in unterschiedlichen Absichten angewandt werden: 

1. Bei der bewegungsführenden Hilfe wird die Bewegung überwiegend vom Helfer ausgelöst, der Turnende ver-

hält sich relativ passiv, er wird „geturnt". Diese Hilfe bewirkt auf Dauer eine falsche Vorstellung über das eige-

ne Bewegungskönnen und sollte daher nur kurzzeitig eingesetzt werden. 



 3

2. Bei der bewegungsunterstützenden Hilfe greift der Helfer momentan in den Bewegungsverlauf ein, um z. B. 

fehlende Kraft, mangelnden Schwung auszugleichen bzw. zu ersetzen.  

3. Bei der bewegungskorrigierenden Hilfe erfolgt ein gezieltes Eingreifen, um einen technisch falschen Bewe-

gungsansatz oder auch eine bestimmte Körperhaltung zu korrigieren. 

Bei all diesen Formen der Hilfe können die Helfer entsprechend des Bewegungsverlaufes Schubhilfe, Zughilfe, 

Drehhilfe, Stützhilfe, Gleichgewichtshilfe, Bremshilfe oder auch kombinierte Hilfe leisten. Zum richtigen Ausüben 

der Hilfe sind ein entsprechendes Helferverhalten (in der Regel: entgegenbewegen - zugreifen - mitbewegen) 

und das Anwenden entsprechender Helfergriffe notwendig. 

Die aktive Bewegungssicherung kann erteilt werden: 

1. als bewegungsbegleitende (mitgehende) Sicherung der Bewegungsausführung, wobei der Helfer den Tur-

nenden räumlich begleitet, um ggf. in den Bewegungsverlauf eingreifen zu können (auch in der Bedeutung der 

psychologischen Hilfe), 

2. als abwartende Sicherheitsstellung, wobei der Helfer seinen Standort an einem möglichen Gefahrenpunkt 

wählt. 

Im Gerätturnen der Schule sollte die bewegungsbegleitende Sicherung gegenüber der lediglich abwartenden 

Sicherheitsstellung den Vorrang haben. 

 

Grundsätze beim Helfen und Sichern  

Grundlegende Voraussetzungen für sach- und situationsgerechtes Helfen und Sichern sind die genaue 

Kenntnis des Bewegungsablaufs und seiner möglichen Gefahrenstellen sowie das richtige Einschätzen der 

Leistungsfähigkeit des Turnenden. Durch genaues Beobachten der Bewegungssituation kann sich der Hel-

fende selbst Klarheit über die anzuwendende Hilfe verschaffen, indem er fragt: 

Wo muss der Helfer in Bezug zum Gerät, zum Turnenden und zum Bewegungsablauf stehen? Welche Helfer-

griffe müssen angewandt werden? Wo und wann müssen diese angesetzt werden? Wohin muss sich der Helfende 

mitbewegen? Wie stark muss jeweils geholfen werden? 
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Beim Ausüben von Helfen und Sichern sollte grundsätzlich folgendes beachtet werden: 

· Der Helfer muss eine der Bewegungssituation entsprechende Körpergröße und Kraft aufweisen und Konzent-

rationsvermögen sowie Entschlusskraft zum Handeln besitzen. 

· Der Helfende muss bei Sturzgefahr schnell und situationsgerecht reagieren (z. B. mit dem eigenen Körper zum 

Turnenden hin bewegen). 

· Die Helfer sollen den Turnenden nicht behindern (z. B. nicht in der Schwunglinie stehen). 

· Beim Wechseln der Helfer sollte das Turnen grundsätzlich unterbrochen werden (erst dann turnen, wenn die 

Helfer wieder bereit sind). 

· Bei zwei oder mehreren Helfern sollten nicht alle Helfer gleichzeitig ausgewechselt werden. 

· Es sollte vermieden werden, unmittelbar nach dem eigenen Turnen die Hilfeleistung zu übernehmen. 

· Die Helfenden müssen dem Turnenden Möglichkeiten zur eigenen Bewegungserfahrung lassen, indem sie 

nicht unnötig stark unterstützen. 

Mit zunehmendem Bewegungskönnen muss die unterstützende Hilfe bis zur bewegungsbegleitenden (mitgehen-

den) Bewegungssicherung abgebaut werden. Dieses darf - auch aus psychologischen Gründen - nicht plötzlich 

geschehen. 

Komponenten, die die Leistungsfähigkeit im Gerätturnen bestimmen: 

Körperbauliche Merkmale:  Körpergröße und Körpergewicht; Verhältnis von Kraft zum Körpergewicht (Last-

Kraft-Verhältnis); Hebelverhältnisse 

Persönlichkeitsmerkmale (als psychische Einstellungsfaktoren und geistige Fähigkeiten): Fähigkeit zur 

Selbstüberwindung und zum Einschätzen von Risiken, Entschlusskraft, Mut; Konzentrationsvermögen; 

Fähigkeit zur dauerhaften Hinwendung zum Bewegungsdetail; Temperament und Selbstbewusstsein als 

Grundlage für die Entwicklung von Ausdrucksfähigkeit (für Kunstturnen); Fähigkeit zum Entwickeln dif-

ferenzierter Bewegungsvorstellungen; Fähigkeit zum kreativen Handeln. 
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1.  Strukturmerkmale von Sprungformen an Geräten 

 
 

Im Gerätturnen können unterschiedliche 

Sprungformen mit verschiedenen Schwierig-

keitsgraden an unterschiedlichen Geräten geturnt 

werden (z. B. am Bock, Doppelbock, Pferd, Kas-

ten in Quer-, Längs- und Schrägrichtung, an 

kleinen Kästen). Die einzelnen Sprungformen 

lassen sich in Auf- und Niedersprünge (z. B. 

Aufhocken-Strecksprung), Stützsprünge (z. B. 

Hocke) und gemischte Sprünge (z. B. Nacken-

überschlag) unterteilen. 

Die Stützsprünge - also Sprungformen mit aus-

schließlichem Stütz der Hände auf dem Gerät - bilden 

die umfangreichste Gruppe. Hinsichtlich der Rich-

tung des Anlaufs und der Art des Absprungs können 

die Stützsprünge unterteilt werden in:  

 

1. beidbeinig abgesprungene Formen aus frontaler 

oder auch schräger Anlaufrichtung (z. B. Hocke, Grätsche, 

Flanke)  

2. einbeinig  abgesprungene Formen, vorrangig aus      

schräger Anlaufrichtung (z. B. Laufkehre, Fechterflanke). 

Die beidbeinig abgesprungenen Formen lassen sich hin-

sichtlich  der Drehrichtung in zwei Gruppen unterteilen: 

1. Sprünge mit Gegendrehen (Rückwärtsdrehen) des 

Körpers in der zweiten Flugphase infolge Abstemmens 

vom Gerät, z. B. Hocke 

2. Sprünge mit Weiterdrehen des Körpers beim Ab-

stemmen in der durch den Absprung eingeleiteten Dreh-

richtung, z. B. alle Handstützüberschlagbewegungen. 

Durch die Verwendung von Absprunghilfen können die 

Sprünge dieser beiden Gruppen mit ausgeprägter erster 

und zweiter Flugphase geturnt werden.

 

Gemeinsame und unterschiedlichen Merkmale von Stützsprüngen: 

Den einzelnen Sprungformen sind folgende 

Phasen im Bewegungsablauf gemeinsam (10): 

Anlauf, Aufsprung auf die und Absprung von 

der Absprunghilfe, erste Flugphase, Abstemmen 

vom Gerät, zweite Flugphase, Landung. 
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      Der Anlauf ist ein Steigerungslauf, bei dessen letz-

ten, langgezogenen Schritten der Oberkörper aufgerich-

tet wird und der Turnende anschließend mit einem wei-

ten Schritt auf die Absprunghilfe springt. Während des 

letzten Anlaufschritts vor dem Aufsprungschritt werden 

die Arme zurückgeführt und mit dem Auf-

sprung/Absprung parallel nach vorn oben ge-

schwungen. 

Im Augenblick des beidfüßigen Aufsprungs (der 

KSP befindet sich hier noch hinter den Füßen) wird die 

horizontale Beschleunigung des Körpers abgebremst. 

Der Körper dreht sich jedoch aufgrund seiner Trägheit 

um die Stützstellen (Füße) nach vorn weiter, so dass 

der KSP nun vor den Füßen liegt. Durch den Absprung 

erhält der Körper in diesem Augenblick einen exzentri-

schen Stoß, der eine Vorwärtsdrehung während der 

Flugphase bewirkt. Eine relativ große Rücklage des 

Körpers im Aufsprung bedingt eine geringe Körpervor-

lage im Absprung und folglich eine hohe Flugkurve. 

Der Absprung wird durch einen dynamischen 

Doppelarmschwung vor-hoch eingeleitet, verbunden 

mit impulsivem Strecken der Knie- und Fußgelenke. 

Zur optimalen Impulsübertragung von den Armen auf 

den Rumpf muss der Armschwung in Schräg-

Hochhalte abgebremst sein, wenn die Füße sich von der 

Absprunghilfe lösen. 

In der nun folgenden ersten Flugphase bei ge-

spanntem Körper werden die Beine rück-hoch (z. B. 

Hocke) oder bei 1/4 Drehung des Körpers um die 

Längsachse seit-hoch geschwungen (z. B. Rad). 

Sobald das Gerät berührt wird, muss sich der Tur-

nende vom Gerät abstemmen; Handaufsetzen und 

Handabdrücken müssen dabei eine Einheit bilden. Vor-

aussetzungen für eine Stemmwirkung sind das „Her-

ausstrecken" der Arme sowie das Fixieren von Schul-

ter- und Ellenbogengelenken. 

Durch das Abstemmen erfolgt nun von den Hän-

den ein exzentrischer Stoß, der die zweite Flugphase 

auslöst. Entsprechend der beabsichtigten Sprungtechnik 

kann dieser Stoß das Drehen des Körpers gegen die 

bisherige Drehrichtung (Rückwärtsdrehen, z. B. Ho-

cke) oder das Weiterdrehen des Körpers in der bisheri-

gen Drehrichtung bewirken (Vorwärtsdrehen, z. B. 

Handstützüberschlag vw., Seitwärtsdrehen, z. B. Rad). 

Bei Sprüngen mit Gegendrehen des Körpers in der 

zweiten Flugphase muss der KSP im Augenblick des 

Abstemmens noch relativ weit hinter den Händen lie-

gen, damit eine Rückwärtsdrehung möglich wird (11).  

 

 

Je steiler die erste Flugphase ausgeführt wird, 

desto schwieriger wird das Gegendrehen. Um eine 

Stemmwirkung erzielen zu können, dürfen sich die 

Schultern im Augenblick des Abstemmens nicht 

vor den Stützstellen befinden. Zusammen mit dem 

Abstemmen vom Gerät erfolgt die Beinschwung-

bewegung (Hocken, Grätschen oder Bücken), ver-

bunden mit Zurücknehmen des Kopfes und Auf-

richten des Schultergürtels. Die Beinschwungbe-

wegung hat eine Verringerung des Trägheitsmo-

ments zur Folge und erleichtert daher das Ge-

gendrehen. 

Bei Sprüngen mit Weiterdrehen des Körpers in 

der zweiten Flugphase liegt der KSP im Augen-

blick des Abstemmens vom Gerät annähernd über 

den Stützstellen. Der Körper erfährt hier durch das 

Abstemmen einen Stoß, der eine folgende hohe 

zweite Flugkurve mit Weiterdrehen des Körpers in 

der durch den Absprung bereits eingeleiteten 

Drehrichtung bewirkt (12).  

Die verschiedenen Sprungformen bedingen 

auch unterschiedliche Landungen: rl. zum Gerät 
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(z. B. Hocke, Handstützüberschlag vw.), vl. zum 

Gerät (z. B. Radwende) und sl. zum Gerät (z. B. 

Rad). 

Am Ende der zweiten Flugphase erfolgt die Vorberei-

tung der Landung, z. B. durch Strecken der Beine bei 

der Hocke, durch Schließen der Beine bei der Grätsche. 

Beine und Gesäß werden gespannt und die Arme in der 

nach dem Abstemmen eingenommenen Stellung fixiert 

(z. B. Hochhalte, Seithalte, Tiefhalte). Die Füße „er-

greifen" zuerst mit Zehen und Fußballen den Boden, 

rollen dann zur Ferse hin ab, wobei in den Knie- und 

Hüftgelenken beugend nachgegeben wird, der Rumpf 

jedoch aufrecht bleibt.  

Bei der Landung rl. muss speziell beachtet 

werden, dass sich die Füße im Augenblick der 

Bodenberührung vor dem KSP befinden (13a). 

 Bei der Landung v l.. (z. B. Radwende) müs-

sen demgegenüber die Beine nach hinten gescho-

ben werden, im Sinne der Bewegungsrichtung 

also, ebenso wie bei den anderen Landetechniken, 

vor den KSP (13b).  

Für die Landung s1. gilt, dass hier die Beine 

seitwärts vor den KSP gebracht werden müssen 

(13c). Aufgrund des geringen seitlichen Bewe-

gungsumfangs der Knie- und Fußgelenke besteht 

bei dieser Form der Landung eine gewisse Verlet-

zungsgefahr (Landesicherung durch einen Weich-

boden!). 

 

 a    b      c 

2.  Absprunghilfen, Absprungtechniken und Sicherheitsaspekt

 
Federungstechnik beim Absprung vom: 

Der sportliche Wert eines Stützsprunges kann u. a. in 

einer besonders ausgeprägten ersten und zweiten Flug-

phase gesehen werden. Um eine gewisse Sprunghöhe 

und -weite erzielen zu können, müssen Absprunghilfen 

verwendet werden, in der Regel das Reutherbrett oder 

das Minitrampolin.  

Der Härte des Brettes entsprechend muss eine Fede-

rungstechnik angewandt werden, die beim Brett einen 

zweckmäßigen Rückstoß bewirkt. Diese Technik ist in 

dem sog. Prellfedern gegeben, das eine kurze, harte 

und schnellkräftige Berührung mit dem Brett darstellt 

(14) (vgl. Prellen eines Balles). Im Aufsprung muss das 

Brett bei vorgespannten Beinen und Füßen mit den 

Fußballen in seinem optimalen  

Federungsbereich getroffen werden. Dabei findet 

in den Knie- und Hüftgelenken keine aktive Be- 

wegung statt; die Gelenke werden hier ledig- 

lich als Folge der Aufsprungwucht passiv gebeugt.  

 

Da die Brettberührung ausschließlich mit dem 

Fußballen erfolgen soll, müssen die Fersen vor 

ihrem möglichen Brettkontakt „abgebremst" wer-

den. Nur auf diese Weise kann das Brett kurz und 

hart heruntergedrückt werden. Im folgenden Ab-

sprung werden die Beine dynamisch gestreckt, und 

die Füße schnellen bis zur Zehenstreckung vom 

Brett zurück. Auf- und Absprung müssen in der 

Bewegungsvorstellung des Turnenden eine  

Einheit sein: Kurz und hart gegen das Brett nach 

oben springen. 
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3.  Stützsprünge mit Gegendrehen in der zweiten Flugphase 

Technischen Merkmale der gebräuchlichen Stützsprün-

ge und Hilfeleistung: 

Der Bewegungsverlauf der Hocke beinhaltet - aus 

technischer Sicht - das grundlegende Bewegungsver-

halten der Sprunggruppe mit Gegendrehen des Körpers 

in der zweiten Flugphase: „Fliegen" - Abstemmen mit 

Gegendrehen des Körpers - „Fliegen" - Landen. Daher 

ist es zweckmäßig, diese technischen Merkmale zu-

nächst durch Turnen der Hocke auszuprägen. 
Hilfeleistung: Zwei Helfer stehen an der Landeseite, 

Schulter an Schulter mit Blick in die Anlaufrichtung 

und in Schrittstellung, wobei jeweils das innere Bein 

vorn steht. Die Helfer bewegen sich dem Turnenden 

entgegen und ergreifen so früh wie möglich im 1/1 

Klammergriff die Oberarme, möglichst dicht unter der 

Achselhöhle. Es erfolgt Zughilfe kombiniert mit Dreh-

hilfe nach rückwärts, wenn nötig auch Bremshilfe, 

wobei die Helfenden mit dem inneren Bein einen wei-

ten Rückwärtsschritt ausführen. Der Griff wird erst 

gelöst, wenn der Turnende sicher steht. Die Helfenden 

müssen ggf. einen fallenden Körper durch besonders 

festen Griff und durch Aneinanderdrücken ihrer Schul-

tern unter den Rumpf des Turnenden abfangen. 

 

 
Die Grätsche: Wie bei der Bücke werden auch hier die 

Beine gestreckt geführt. Durch das Grätschen kann der 

KSP beim Abstemmen vom Gerät jedoch tiefer liegen 

als bei der Bücke. Dies bedeutet eine günstigere Aus-

gangsbedingung für das Gegendrehen des Körpers. Mit 

dem Abstemmen vom Gerät erfolgt die Grätschbewe-

gung, wobei die Hüften leicht gebeugt werden. Wäh-

rend der zweiten Flugphase müssen die Beine ge-

schlossen und die Hüften gestreckt werden. 

 
 

Hilfeleistung: Die Hilfeleistung erfolgt wie bei Hocke 

und Bücke, jedoch müssen sich hier die Helfer der 

Vorwärtsbewegung des Turners so anpassen, dass sie 

nicht in der Schwunglinie der Beine stehen. Ist nur ein 

Helfer vorgesehen, so ergreift dieser mit '/2 Klammer-

griff je einen Oberarm und geht schnell rw., ohne den 

Turnenden dabei loszulassen.
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4.  Stützsprünge mit Weiterdrehen in der zweiten Flugphase

 

 
 
Technikmerkmale für den Handstützüberschlags vw. 

Für das Gelingen des Handstützüberschlags 

müssen besonders folgende Technikmerkmale 

beachtet werden: 

1. Die erste Flugphase muss so steil ausgeführt wer-

den, dass der KSP die Senkrechte über den Stützstellen 

erreicht und der Körper durch das Abstemmen in sei-

ner Vorwärtsdrehung weiterdrehen kann. Dazu sind 

eine ausgeprägte Absprungtechnik sowie ein relativ 

hohes Bewegungstempo im Anlauf/ Absprung erfor-

derlich. 

2. Um zweckmäßige Ausgangsbedingungen für das 

Abstemmen vom Gerät zu erzielen, müssen sich die 

Arme in Verlängerung der Rumpflinie befinden  

(Phase 2). 

Ist beim Aufsetzen und Abstemmen der Win-

kel zwischen Rumpf und Armen nicht annähernd 

180°, so kommt es zu einem exzentrischen Stoß, 

der entgegen der Drehrichtung vw. wirkt und so 

das Vorwärtsdrehen in der zweiten Flugphase er-

schwert bzw. verhindert. Folgen können sein: Star-

kes Vorschieben der Schultern, Beugen der Arme, 

Hohlkreuzhaltung, „Abfaller" vom Gerät. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     
 

3. Ein wirkungsvolles Abstemmen vom Gerät ist nur 

bei gespanntem Körper möglich. Die Körperspannung 

- insbesondere das Spannen von Armen und Schulter-

gürtel sowie das Einziehen von Bauch und Gesäß - ist 

notwendig, weil sonst der Körper im Augenblick des 

Handaufsetzens „zusammengestaucht" wird und eine 

Stemmwirkung nicht zu erzielen ist; daher muss der 

Körper der Wirkung der Schwerkraft durch Muskel-

spannung begegnen. Mit dem Aufsetzen der Hände 

muss das Gerät „nach unten weggestemmt" werden. 

4. Auch während der zweiten Flugphase bleibt der 

Körper gespannt, wobei die Arme in der Verlängerung 

der Rumpflinie fixiert sind. Eine Überstreckung des 

Körpers kann zur Erhöhung der Drehgeschwindigkeit 

beitragen. Der notwendige Ausprägungsgrad der Über-

streckung (kein Hohlkreuz!) ist von der Höhe und Wei-

te der zweiten Flugphase abhängig. Die optimale Be-

wegungstechnik weist während des gesamten Hand-

stützüberschlags keine Überstreckung auf. 
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Barren: 1. Besondere Kennzeichen des Barrenturnens

Während im Kunstturnen der Männer eine Barren-

höhe von 1,75 m vorgeschrieben ist, wird im Schul-

turnen auch an niedrigeren Barren (z. B. brusthoch) 

geturnt. 

Der parallele Verlauf der Holme erfordert im Quer-

verhalten hauptsächlich zwei Griffarten: im Streck-

stütz den Speichgriff und im Hang entweder den 

Speich- oder den Ellgriff . 

 

Das Turnen am Parallelbarren ist gekennzeichnet 

durch dynamisches und schwungvolles Turnen von Be-

wegungsfolgen, die durch verschiedene Stützverhalten 

(Handstütz, Oberarmstütz) und Körperschwerpunktla-

gen (über, zwischen, unter den Holmen) als Kipp-, Felg-

, Stemm- und Überschlagbewegungen - eventuell mit 

Drehungen um die Körperlängsachse - geturnt werden. 

Dabei ist es günstig, die Federkraft der Holme auszu-

nutzen, die in der Barrenmitte am größten ist. Die ein-

zelnen Bewegungsformen sollten flüssig und schwung-

voll miteinander verbunden werden (Phasenver-

schmelzung) unter Vermeidung von unnötigen Schwün-

gen (Zwischenschwüngen). 

Sicherheitsvorkehrungen: 

Beim Transport und Abstellen des Barrens muss 

darauf geachtet werden, dass die Füße nicht unter das 

Gerät gelangen. Falls der Barren mit einem Kippwagen 

transportiert wird, ist besondere Vorsicht beim Absetzen 

notwendig. Beim Verstellen eines Holms steht man ne-

ben dem Holm - nicht unter dem Holm - mit Griffsiche-

rung des Holms, um sein Herunterfallen von vornherein 

auszuschließen. Die Holme dürfen nicht in der Länge 

versetzt sein, da sonst ihre Federwirkung beeinträchtigt 

wird. Die Holmverschlüsse müssen stets wieder sorgfäl-

tig verschlossen werden. 

Durch Bodenbretter bzw. Matten müssen Innenraum 

sowie mögliche Landestellen außerhalb des Barrens 

gesichert werden. Stufen in der Mattenauflage sind da-

bei zu vermeiden (zur Landesicherung auch Weichbö-

den verwenden). 

Die Holme sollten eine etwa schulterbreite Gasse bil-

den, so dass der Turnende bei optimalem Stütz unbehin-

dert zwischen den Holmen schwingen kann. Als Orien-

tierung für die Breiteneinstellung kann die Länge von 

Unterarm und ausgestreckter Hand dienen.  

Die Helfer müssen beachten, dass sie sich außerhalb der 

Schwunglinie des Turnenden befinden und nicht mit den Ar-

men oder Händen zwischen Turner und Holm gelangen. Der 

Turner sollte bedenken, dass schwungvolles Barrenturnen 

physische Anforderungen (z. B. Stützkraft und Grifffestig-

keit) an ihn stellt. Eine spezielle konditionelle Vorbereitung 

(z. B. durch Beugeübungen im Liegestütz und Streckstütz) ist 

darum ratsam. Zusätzlich kann die Griffsicherheit durch 

Magnesia erhöht werden. 

2. Schwingen und Stemmen

Schwingen im Stütz  
Für das Erlernen des Schwingens ergeben sich aus dem 

Dargestellten einige Notwendigkeiten: 

- Kräftiger Griff und gespannte Armmuskulatur sind 

wichtige Voraussetzungen für das Schwingen. 

- Zur Vermeidung von störenden Teilkörperbewegungen 

ist optimale Körperspannung - vor allem Beinspannung - 

erforderlich (Körperzusammenschluss). 

- Freies Bewegen im Schultergürtel erfordert ein aktives 

Herausstützen des Rumpfes aus den Schultergelenken. 

- Die Bewegungsamplitude der Schwünge und die Inten-

sität von Hüftbeugen und Hüftstrecken müssen dem Be-

wegungskönnen angepasst sein. 
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Vorschwingen mit aus den Schultern herausgehobenem Rumpf bei nach hinten gedrehten Ellenbogen (Phase 1), nach Passieren 
der Lotrechten Vorhochschwingen der Beine mit gleichzeitigem Hüftbeugen und leichtem Rückverlagern der Schultern (2), vor 
Erreichen des Umkehrpunktes Fixieren der Beine in der Hüftbeugung (3), leichtes Heben der Hüften (Öffnung des Hüftwinkels) 
(4), Rückschwingen (5) und nach Passieren der Waagerechten Vorverlagern der Schultern. Bei Passieren der Lotrechten ist der 
Körper gestreckt und die Schulterachse über den Stützstellen (6). Rückhochschwingen der Beine mit leichter Überstreckung in den 
Hüftgelenken und Vorverlagern der Schultern bei gestreckten Armen (7, 8), im folgenden Vor-Abschwingen Rückverlagern der 
Schultern bis zum Streckstütz in der Lotrechten (9).
Schwingen in den Oberarmstand: 

 
Rückhochschwingen mit eingezogenem Bauch und Vorverlagern der 
Schultern (Phase 1), mit Erreichen der Waagerechten aktives und zü-
giges Beugen der Arme, Vorschieben der Schultern und Nachaußen-
führen der Ellenbogen (2), Senken auf die Oberarme bei etwa recht-
winklig gebeugten Ellenbogengelenken (3), Körperstreckung und ak-
tives Halten mit Händen, Oberarm- und Schultermuskulatur (4). 
 
Der Oberarmstand ist ein relativ schnell zu erlernen-

des Übungsteil. Um leichter in den Oberarmstand zu 

gelangen, kann der Körper anfänglich auch mit 

leichtem Hüftknick auf die Oberarme abgelegt wer-

den.

Beachte: - den Barren nicht zu breit einstellen 

- den Kopf nicht zu stark in den Nacken nehmen 

(Hohlkreuz vermeiden!) 

- das Armebeugen setzt erst ein, wenn der Körper 

nahe der Waagerechten aufgeschwungen ist (sonst 

„Heruntersacken" des Körpers!) 

- die Ellenbogen aktiv nach außen führen (sonst 

Sturz zwischen die Holme!) 

- die Schultern nicht zu nahe am Griffpunkt auflegen 

(sonst Verringerung der Standsicherheit!). 

- Ausbalancieren bei gespanntem Körper vorwiegend 

durch die Handgelenke (sonst Verlust des Gleichge-

wichts!) 

 

Von der Schwungstemme in den Oberarmhang 

.
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Bei den Stemmbewegungen am Barren pendelt der Körper 

um die Oberarmauflage im Oberarmhang, wobei mit Errei-

chen des Umkehrpunktes der Pendelbewegung die auftre-

tende Entlastung der Oberarmauflage durch gleichzeitige 

Hand-, Arm- und Schulteraktivitäten zum Heben in den 

Stütz ausgenutzt wird. 

Das Erreichen des Stützes hängt somit ab von der Bewe-

gungsweite und Intensität des Pendelschwungs (hohe Aus-

gangslage), vom Zeitpunkt des Abdrucks der Oberarme von 

den Holmen, von der Körperspannung (zur Impulsübertra-

gung von den Beinen auf den Rumpf; zur Vermeidung von 

Sackchwüngen und störenden Teilkörperbewegungen), aber 

auch von der Entfernung Hände - Oberarmauflage. 

Schwungstemme vw. (s. Fotoreihe): 

Beachte: 

- Die Arme liegen nur wenig gebeugt auf den Holmen. 

- Durchhängen in den Schultern kann durch Herunterdrü-

cken der Ellenbogen vermieden werden (sonst Sack-

schwung!). 

- Zur Einleitung der Schwungstemme vw. darf nicht mit 

Hohlkreuz abgeschwungen werden (eher leichten Hüftwin-

kel halten) (s. Phasen 1, 2). 

- Der Abstand  Hände - Oberarmauflage muss erhalten blei-

ben, da sonst ein zügiges Hochstemmen in den sicheren 

Stütz kaum möglich ist. 

- Entscheidend für das Erreichen des Streckstützes ist das 

Abbremsen der Beinschwungbewegung im Vorschwung 

(wenn die Füße etwa in Holmhöhe sind) und der gleichzei-

tig einsetzende Druck der Hände auf die Holme  

(Phase 5). 

- Der Kopf wird während des Vorhochschwingens zur Brust 

geneigt, der Blick geht zu den Fußspitzen  

(Phasen 4-7).  

Hilfeleistung: Die Hände des Helfers greifen unter den Hol-

men an Gesäß und Rücken und geben Schubhilfe. 

Eine günstige Ausgangslage für die Schwungstemme vw. 

kann u. a. durch Sprung schräg hoch nach vorn in den Ober-

armhang mit Rückhochführen der Beine erreicht werden (s. 

Phasen 1, 2). Die Schwungstemme vw. kann auch eingelei-

tet werden aus dem Oberarmstand durch Abschwingen rw. 

oder aus dem Rückschwung im Stütz durch Ablegen auf die 

Oberarme. In beiden Fällen muss mit maximaler Körper-

spannung geturnt werden, um die Schulterspannung nicht 

aufgeben zu müssen, wenn bei Passieren der Lotrechten die 

Zentrifugalkraft am stärksten wirkt. Nach der 

Schwungstemme vw. kann ein hoher Rückschwung (z. B. in 

den Handstand) nur geturnt werden, wenn bis zum Errei-

chen des sicheren Stützes der Arm-Rumpf-Winkel und der 

Hüftwinkel nicht wesentlich verkleinert werden muss. 

Schwungstemme rw. (s. Fotoreihe): 

Beachte: 

- Die Oberarme werden nahe den Händen aufgelegt. - 

Durchhängen in den Schultern wird durch Herunterdrücken 

der Ellenbogen und bewusstes Heben des Kopfes vermie-

den.  

- Zur Einleitung der Schwungstemme rw. wird mit Körper-

spannung und leichter Hüftbeugung abw. geschwungen. 

- Fester Griff und Zug der Hände sind notwendig, um ein 

Verrutschen der Oberarmauflage zu vermeiden und in der 

Stemmphase das Vorverlagern der Schultern zu ermögli-

chen.  

- Die Beine schwingen möglichst bis Schulterhöhe, bevor 

das Stemmen einsetzt (s. Phase 5), da sonst der Bewegungs-

impuls nur z. T. aufw. gerichtet ist. 

Soll die Schwungstemme rw. zu einem hohen Rück-

schwung führen, muss sie aus einer hohen Ausgangslage 

und mit einem dynamischen Beinschwung (Schnepper) 

geturnt werden.  

Beachte:  

- Um aus der Kipplage (s. Phase 1) eine hohe Ausgangslage 

für die nachfolgende Pendelbewegung zu erreichen, müssen 

die Beine dynamisch vw. aufw. schwingen, bis ein leichter 

Hüftwinkel erreicht ist (s. Phase 2); gleichzeitig müssen die 

Oberarme an die Hände gezogen werden. 

- Erst mit Passieren der Lotrechten werden aus dem Hüft-

winkel heraus die Beine schnell rückhochgeschleudert. 

- Erst nach Fixieren der Hüftüberstreckung (Phase 5) wer-

den die Oberarme durch Abwärtsdrücken der Ellenbogen 

von den Holmen abgedrückt. 

Hilfeleistung: 2 Helfer greifen über den Holmen an Bauch 

und Oberschenkel zur Unterstützung der Stemmbewegung 

(118) oder frühzeitig von unten ab Phase 3. 
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3. Kippen und Felgen 

Bei der Oberarmkippe wird aus der Oberarmkipplage 

durch aktives Abbremsen einer impulsiven Hüftstre-

ckung (Kippstoß) und gleichzeitigen Druck der Arme 

auf die Holme nach dem Prinzip einer Kipplore der 

Körper in den Stütz gehoben. Die einleitende Bewe-

gungsphase zur Erlangung der Oberarmkipplage kann 

unterschiedlich - nämlich aus dem Stütz (Rückfallkippe) 

oder aus dem Oberarmhang (s. Phase 1, Oberarmhang-

kippe) - geturnt werden. In beiden Fällen wird zunächst 

eine Körperlage eingenommen, in der der Hüftwinkel 

relativ groß und das Gesäß deutlich über Holmhöhe ist 

(Phasen 2, 3). Anschließend werden die gestreckten 

Beine in Richtung des Oberkörpers bewegt, bis eine 

maximale Hüftbeugung erreicht ist (4) (Kipplage). In 

der Hauptphase der Bewegung werden die Beine durch 

impulsive Hüftstreckung aufw. geführt (5, 6). Wenn der 

Hüftwinkel annähernd 120° beträgt, wird die Bein-

schwungbewegung abgebremst, um durch Impulsüber-

tragung den Oberkörper aufw. zu beschleunigen (6). Die 

Aufwärtsbewegung des Oberkörpers wird durch Druck 

der Hände auf die Holme und Abdruck der Oberarme 

von den Holmen bei gleichzeitiger Armstreckung (Auf-

stemmen) unterstützt (7, 8). In der Endphase der Bewe-

gung schwingt der Turnende durch den Streckstütz (9). 

Beachte:  

- Die Hüften müssen sich mit Erreichen der Kipplage 

(Phase 4) über den Holmen befinden. 

- Eine optimale Impulsübertragung von der 

Beinschwungbewegung auf den Rumpf findet nur bei 

festem Griff und frühzeitigem Strecken der Arme statt. 

- Zum Abbremsen der Hüftstreckung nach dem Kipp-

stoß müssen Bauch- und Oberschenkelmuskulatur ge-

spannt und die Beine vor dem Körper gestreckt gehalten 

werden, um so auch eine günstige Ausgangslage für das 

nachfolgende Übungsteil zu erzielen (nicht in die Über-

streckung turnen!).  

Beachte zusätzlich bei der Rückfallkippe:  

- Das Rücksenken auf die fast gestreckten Arme erfolgt 

erst, wenn der Körper im Vorschwung die Lotrechte 

passiert hat (statt Phase 1). 

- Beim Ablegen auf die Oberarme werden die Beine 

aktiv gehalten, um ein Sacken des Beckens zu verhin-

dern. 

- Die Hüftbeugung darf erst erfolgen, wenn die Arme 

auf den Holmen aufliegen und die Aufwärtsbewegung 

der Beine beendet ist (Phasen 3, 4). 

Hilfeleistung: Der Helfer greift mit einer Hand unter-

halb der Holme im Bereich der Lendenwirbelsäule an 

den Rücken und mit der anderen Hand an den Oberarm. 

Die Hand im Rücken unterstützt das Aufstemmen des 

Oberkörpers und verhindert ein Zurückfallen. Die Hand 

am Oberarm (Klammergriff) sichert gegen ein  

Nachvorfallen nach dem Kippstoß. 

Bei der Oberarmkippe aus dem Stütz sichern die Helfer 

das Ablegen auf die Oberarme durch Griff am Rücken, 

um ein Überrollen rw. oder Sacken durch die Holmeng-

asse zu verhindern. 
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Lauf- und Schwebekippe 

 
Aus dem Hangstand mit Ellgriff (Phase 1) weites Vorlaufen mit gestreckten Armen und Schultern (2, 3), Fußabdruck zum Aufschwingen der 
Beine in den Sturzhang (3, 4). Die Beine liegen dicht am Oberkörper, der Kopf ist zur Brust geneigt (5). Rückpendeln bei gestreckten Armen 
und, nachdem die Schultern die Lotrechte passiert haben, Schub der Beine schräg-aufw. zwischen Kopf und Stützstellen der Hände hindurch mit 
gleichzeitigem Ziehen und Drücken der gestreckten Arme (6). Sobald die Hüften in Holmhöhe sind (7), Abbremsen der Beinschwungbewegung 
und Fixieren des Hüftwinkels bis zum Erreichen des sicheren Stützes (8).
 
Unter Kippbewegungen kann man am Barren jene Bewe-

gungen zusammenfassen, die durch aktives Abbremsen 

einer Hüftstreckung in den Stütz führen (Prinzip einer 

Kipplore). Während die Oberarmkippe wesentlich diesem 

Prinzip unterliegt, treten bei den Kippen aus einem 

Sturzhangschwingen - wie Lauf- und Schwebekippe - 

wesentliche graduelle Unterschiede auf. Das Abbremsen 

der Hüftstreckung und der Druck der Hände auf die 

Holme sind nicht alleinige Ursache für das Heben des 

Körpers in den Stütz. Hier treten noch zusätzliche Kräfte 

durch die Pendelbewegung des Körpers auf, die die Auf-

wärtsbewegung bei schräg-aufw. gerichtetem Beinschub 

unterstützen. 

Für den Lernprozess der Lauf- und Schwebekippe ist 

somit - ebenso wie bei der Schwung- und Laufkippe am 

Reck - die Koordination von Pendeln, Hüftstrecken und 

Aufstemmen von Bedeutung. 

Die Übungsformen zum Erlernen dieser Kippbewegun-

gen entsprechen damit weitgehend denen zur Lauf- und 

Schwebekippe am Reck und weniger denen zur Oberarm-

kippe am Barren. 

Da aufgrund des Ellgriffs die Stemmbewegung der Arme 

beeinträchtigt ist, ist der einleitende Pendelschwung ent-

scheidend für die Aufschwungbewegung. Die Knie wer-

den bei gestreckten Beinen wie bei einem Kippauf-

schwung rl. vw. (Durchschub am Reck fast bis an den 

Kopf geschwungen, bevor die Hüften durch Vorhoch-

schieben der Beine gestreckt werden. Wird der Kippauf-

schwung rl. vw. am Reck mit leichter Hilfe beherrscht, 

können auch die Lauf- und Schwebekippe am Barren 

geturnt werden. 

Die Schwebekippe erfordert zum Vorschwingen mit 

Vorhalte der Beine und „Anristen" ohne Fußabdruck 

zusätzlich ausgeprägte Bauch- und Oberschenkelmusku-

latur. Sie wird aus dem Querstand in der Holmengasse 

eingeleitet. Die Arme fassen weit nach vorn im Ellgriff 

die Holme, der Kopf ist leicht zur Brust geneigt. Um eine 

ausreichende Schwungweite zu erzielen, drückt sich der 

Turnende mit beiden Beinen gleichzeitig vom Boden ab 

und führt dabei das Gesäß rück-hoch. Die Hüften werden 

gebeugt, die Beine bleiben gestreckt. Die gestreckten 

Arme unterstützen die Ausholbewegung durch Druck auf 

die Holme. Im folgenden Vorpendeln wird der Hüftwin-

kel wieder geöffnet, so dass die Beine bis zum Erreichen 

des vorderen Umkehrpunktes in annähernd gleichem 

Abstand von wenigen Zentimetern über dem Boden 

„schweben". Es schließt sich die eigentliche Kippbewe-

gung wie in den Phasen 4-8  der an. 
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4. Auf- und Abgänge

Die Wahl des richtigen Aufgangs für eine Kürübung 

am Barren ist bedeutsam für die gesamte Bewegungs-

folge, denn durch ihn werden der räumliche Ablauf 

(Barrenanfang, -mitte, Barrenende) und die sichere 

Ausführung der folgenden Bewegungsformen wesent-

lich mitbestimmt. 

Grundsätzlich gilt für die Aufgänge am Barren, dass 

ein Reutherbrett als Absprunghilfe benutzt werden 

darf. Für das Gerätturnen in der Schule ist es sinnvoll, 

auch kl. Kästen zu verwenden, um so die Anzahl der 

möglichen Aufgänge zu vergrößern. 

Ausgewählte mögliche Aufgänge: 

- Sprung in den Oberarmhang (z. B. zur Schwung-

stemme vw., zur Rolle rw.) 

- Taucheraufgang vw. oder Kippaufschwung aus dem 

Strecksturzhang in den Grätschsitz (z. B. zum Grätsch-

liegehang-Schwungstemme vw., zur Rolle vw.. 

- Lauf- und Schwebekippe (z. B. zum hohen Rück-

schwung in den Oberarmstand  

 

- Felgunterschwung aus dem Stand in den Oberarm-

hang (z. B. zur Schwungstemme rw., zur Rolle vw. 

Als weitere Aufgänge sind noch geeignet:  

- aus dem Querstand vl. Abspringen zum Aufrollen in 

den Grätschsitz (f) (z. B. zum Grätschliegehang). 

Der Sprung in den Stütz (124 a) wird aus dem Anlauf 

mit Absprung vom Reutherbrett geturnt (z. B. zum 

anschließenden Felgunterschwung). Um beherrscht in 

den sicheren Stütz zu gelangen und flüssig weitertur-

nen zu können, muss besonders auf Beinspannung ge-

achtet werden. 

Nach dem Einspreizen, Eingrätschen oder Einkehren 

bietet sich ein Beugestützhüpfen an, um näher zur Bar-

renmitte zu gelangen, aber z. B. auch das Aufschwin-

gen zum Oberarmstand mit Abrollen in den Grätschsitz 

und Vorfallen in den Grätschliegehang. 

Das Einwenden (e) wird an der Barrenmitte mit Ab-

sprunghilfe geturnt. Die Hände greifen im Zwiegriff, 

die Schultern werden mit dem Absprung zügig über die 

Stützstellen geführt und die Arme gestreckt. Zum Er-

lernen kann das Einwenden am Ende eines niedrigen 

Barrens erfolgen, um die Beinschwungbewegung nicht 

gleich über Holmhöhe ausführen zu müssen. Nach dem 

Einwenden kann z. B. zur Oberarmkipplage oder zum 

Felgunterschwung weitergeturnt werden. 

Abgänge am Barren 

Die Abgänge am Barren können aus dem Schwingen 

(z. B. Wende, Kehre), durch den Handstand (z. B. zum 

Abhocken, zum Überschlagen sw.), aus dem Außen-

quersitz (z. B. ', Flanke) oder Außenseitstütz (z. B. 

Hocke) geturnt werden. Als Abgänge für eine Bewe-

gungsfolge sind vor allem die Bewegungsformen ge-

eignet, die den Gesamtfluss der Folge bis zum Verlas-

sen des Gerätes erhalten. Dazu gehören im wesent-

lichen die Abgänge aus dem Schwingen. 

Abgänge aus dem Schwingen: Aus dem Stützschwingen 

können Wenden und Kehren mit verschiedenen Drehun-

gen (1/4, 1/2 Drehung; vom und zum Gerät) geturnt wer-

den. Bei der Wende (Abb. 125 a) verlässt der Turnende 

das Gerät vl., bei der Kehre (b) rl. (die „Kehrseite" zeigt 

zum Gerät). Sie können auch mit einem Kreisschwung, 

nämlich als Kreiswende (d) bzw. Kreiskehre geturnt wer-

den. Zur Verbindung von Wenden und Kehren 

kommt es bei der Wende mit 1/2 Drehung vom Ge-

rät (Wendekehre) und bei der Kehre mit 1/2 Dre-

hung vom Gerät (Kehrwende) (c). 
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Abgänge aus dem Außenquersitz und Außen-

seitstütz: Aus dem Außenquersitz kann durch Kehren 

oder Flanken in den Stand geturnt werden. Die Fech-

terflanke (125 k) wird durch Abdruck des vorderen 

Oberschenkels vom Holm, durch kräftiges Nach-

vornschwingen des gestreckten hinteren Beines und 

freien Armes bei Gewichtsverlagerung auf den Stütz-

arm eingeleitet. 

 

 

 

 

 

 

Kreisschwünge als Abgang am Barren 

Aus einem Kreisschwung der Beine über der Hol-

mengasse kann aus einer Drehung des Körpers mit 

verschiedenen Beinschwüngen das Gerät verlassen 

werden. 

 

Die Beine können gehockt (Kreishocke; s. Abb. u.), 

gebückt (Kreisböcke, Abb. 127) oder gegrätscht 

(Kreisgrätsche) über die Holme geschwungen werden.  

Gemeinsame Lernvoraussetzung für alle Kreis-

schwünge ist das Beherrschen der Kreishocke. Die 

Kreishocke kann erlernt werden, sobald das Stütz-

schwingen sicher ausgeführt wird. 

 

 

 

Aus dem Rückhochschwingen hohes Anhocken der 

Beine und Gewichtsverlagerung auf den linken Stütz-

arm mit Blick nach links (Phasen 1 und 4), kräftiger 

Abdruck der rechten Hand (2), Drehung über den 

linken Holm um die linke Schulter (3) mit Griffwech-

sel der linken Hand zum Außenquerstand.
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Bodenturnen: 1. Rollbewegungen 
 
Variationsformen und Bewegungsverbindungen 
verschiedener Rollbewegungen: 

Rollbewegungen am Boden sind Drehungen des Kör-

pers um sich kontinuierlich verlagernde Drehachsen, 

die sich zwischen Körper und Unterlage befinden. Man 

kann in Rollen um die Breitenachse (rw. und vw.) und 

um die Längsachse des Körpers (sw.) unterscheiden. 

Rolle vw.:  Variationen in der einleitenden  

Bewegungsphase.  

Die Rolle vw. kann aus verschiedenen Positionen ge-

turnt werden, z. B. aus: 

· dem Hockstand (z. B. nach Handstützüberschlag, 

Kopfkippe), 

· dem Grätschstand (z. B. nach Senken aus dem 

Handstand),  

· dem Unterschenkelstand (z. B. nach Rad mit 1/4 

Drehung), 

· dem Ausfallschritt (z. B. nach Rad, Drehsprung), 

· dem Liegestütz vl. (a),(z. B. nach Unterkreisen 

eines Beines), 

· der Standwaage oder dem Handstand. 

 

Rolle vw.: Variationen in der Endphase 

Die Rolle vw. kann u. a. beendet werden:  

· mit gestreckten Beinen (z. B. zur anschließenden 

Standwaage), der Rumpf muss mit dem Boden-

kontakt der Fersen energisch zu den Oberschen-

keln geschwungen werden, damit der KSP in der 

Aufschwungphase möglichst tief liegt; ein kräf-

tiger Handabdruck unterstützt das Aufrichten 

· mit gegrätschten Beinen (z. B. zum Grätschstand 

mit folgendem Heben in den Handstand), die 

Arme greifen zum Aufrichten zwischen die ge-

grätschten Beine möglichst nahe dem Rumpf (e) 

· mit Stütz nur eines Beines (zum Aufschwingen in 

den Handstand, zur Standwaage), das freie Bein 

wird gestreckt erst nach vorn, dann seitlich rückge-

führt und leitet direkt in die nächste Bewegung ü-

ber 

· in die Schrittstellung (z. B. zum Rad, zur Stand-

waage), (g).  

 
 

Rolle rw.: Variationen in der einleitenden         

   Bewegungsphase  

Das „Absitzen" zur Rückenlage kann erfolgen:  

· mit gehockten Beinen  

· mit gestreckten Beinen (48 a); um nicht auf das 

Gesäß zu fallen, werden die Hände frühzeitig bei 

gleichzeitigem Neigen des Rumpfes zu den O-

berschenkeln zum Stützen rück-tiefgeführt. 
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Abrollen aus dem  Handstand  

Um das Abrollen aus dem Handstand einleiten zu kön-

nen, muss der KSP zunächst durch „Vorschieben" des 

Körpers in die Bewegungsrichtung hinein verlagert 

werden. Erfolgt das Abrollen direkt aus der Handstand-

phase, sackt der Turnende senkrecht nach unten, was zu 

Prellungen der Nackenwirbel führen kann. Während des 

Abrollens muss der Körper „bremsend" zum Boden 

geführt werden. Bei mangelnder Beinspannung und zu 

frühem Hocken der Beine besteht die Gefahr, dass die 

Knie auf das Gesicht „fallen". (s. S. 19f) 

 

Aus dem Handstand (Phase 1) verlagern des gestreckten Körpers 
nach vorn über die Hände hinweg (2), Neigung des Kopfes zur 
Brust, Rundung der Brustwirbelsäule, leichtes Beugen der Arme 
und Abrollen bei gestreckten Beinen (3), Überrollen des Rückens 
und Anhocken der Beine zur Vorbereitung des Aufrichtens (4 u. 
5). 
 
Anrollen rw. in den Handstand  

Nach dem Anrollen rw. kann durch so genanntes 

„Felgen" oder „Kippen" eine Handstandphase erzielt 

werden. 

 

Hilfeleistung: „Felgen" in den Handstand. Ein Helfer 
steht zu jeder Seite des Turnenden. Während des  
Anrollens bewegen sich die Helfenden dem Turnen-
den entgegen, ergreifen so früh wie möglich mit 
Klammergriff die Oberschenkel und ziehen den Tur-
nenden nach oben. 

Um beim „Felgen" die Handstandphase erreichen zu 
können, sollten die Beine während der Hüftstreckung 
nicht nach rw. über die Hände hinweggeschoben wer-
den. 

 

Die Hüftstreckung bzw. auch die Beinstreckung beim 
Anrollen mit gehockten Beinen muss so erfolgen, 
dass der Turnende die Füße über sich sehen kann. 

Der Zeitpunkt der Hüftstreckung und die Richtung der 
Beinbewegung können zunächst am besten durch 
Anrollen rw. mit dynamischer Hüftstreckung zur Ker-
ze erfasst werden (53b).  

 

Sprungrollen sind durch einen betonten Absprung und eine Flugphase vor dem Handstütz gekennzeichnet. Bei 
entsprechender Flughöhe und -weite kann durch Beinrückschwung eine völlige Hüftstreckung erzielt werden. 
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Bodenturnen:  2. Handstandbewegungen

Bei den Bewegungsformen der Gruppe Handstand-

bewegungen wird der Körper durch Aufschwingen 

um die Breiten- oder Tiefenachse 180° um den 

Stützpunkt (Hände) gedreht, so dass er eine Hand-

standphase erreicht. Aus der Handstandphase kann 

der Körper zurückschwingen oder nach vorn abrol-

len. 

Das ruhige Stehen im Handstand setzt voraus, dass 

sich der KSP über den Stützstellen befindet. Dieses 

statische Erfordernis ist auf zwei Arten zu erfüllen: 

 

 

Bei den hier gezeigten Ausführungsarten befindet sich 

der KSP jeweils über den Stützstellen. Nur die erste 

Darstellung der Handstandphase zeigt jedoch die richti-

ge Bewegungstechnik im Sinne der Ausführungsnorm 

des Gerätturnens. Das normgerechte Handstand-Stehen 

sollte angestrebt werden, da einerseits das Bewegungs-

verhalten des Handstands grundlegend für weitere Be-

wegungsformen ist und andererseits beim Handstand 

mit Hohlkreuzhaltung die Wirbelsäule stark belastet 

wird. 

Folgende Technikmerkmale müssen beim Handstand 

beachtet werden 

· die Hände in Schulterbreite bei gestreckten und 

gespannten Armen aus den Schultergelenken nach 

oben strecken (mit den Armen gegen den Boden 

stemmen) und den Schultergürtel spannen 

· den Kopf in Verlängerung der Rumpflinie halten, d. 

h. zwischen die Hände schauen 

· Bauch und Gesäß einziehen, Füße und Knie zu-

sammendrücken (Körperzusammenschluss) 

· mit den Händen (Fingern und Handballen) den Kör-

per ausbalancieren. 

Der Handstand setzt beim Turnenden Spannkraft und 

Spannungsfähigkeit im Schultergürtel, in der Körper-

mitte und in den Beinen sowie eine normale Beweglich-

keit in den Schultergelenken voraus.  

Hilfeleistung in der Handstandphase: Je ein Helfer 
steht zu jeder Seite des Turnenden; mit Klammergriff an 
den Oberschenkeln erfolgt Zughilfe nach oben, um den 
Körper in die notwendige Streckung zu ziehen; dabei 
können die Knie der Helfenden gegen die Schultern des 
Turnenden drücken, um nach vorn geschobene Schul-
tern zu korrigieren; möglicher Korrekturhinweis: „Zwi-
schen die Hände blicken!" 
 
Verschiedene Arten des Handstandes 

 

Schlussstellung mit Armen in der Hochhalte, Vorspannen; Schritt 
vw. auf das Abdruckbein (Phase 1) mit Herunterführen von Ar-
men und Rumpf (die Arme bleiben in der Verlängerung der 
Rumpflinie), Rück-Hoch-Führen  des Schwungbeines (2), schul-
terbreites Aufsetzen der Hände mit Blick zwischen die Hände, 
dabei Strecken des Abdruckbeines und Fußabdruck (3), Führen 
des Abdruckbeines an das Schwungbein (4 u. 5). 

 
Das Vorspannen des Körpers ist hier ein bewegungsbe-

dingtes Haltungsmerkmal, das eine notwendige Voraus-

setzung für das Gelingen des Handstands ist: die Arme 

aus den Schultergelenken nach oben strecken und durch 

Spannen des Schultergürtels in der Hochhalte fixieren, 

Bauch und Gesäß einziehen. 

 



 20 

Der Winkel zwischen Rumpf und Armen muss während 

des gesamten Bewegungsverlaufs annähernd 180° 

betragen (s.o.). 

 

 

Beachte:  

· die Schultern vor die Stützstellen schieben, bevor 

die Füße vom Boden abdrücken 

· die Beine erst strecken, wenn sich das Gesäß über 

den Händen befindet.  

 

Variationsformen:  

Aufschwingen sw. mit Abdruck eines Beines/Rad in 

den Seithandstand: 

 

Die Phase des Aufschwingens erfolgt hier wie beim 

„geführten" Rad. Der Schwungbeineinsatz wird dabei so 

dosiert, dass er in der Senkrechten über den Stützstellen 

(Händen) abgebremst ist. Das Abdruckbein wird zur 

geschlossenen Beinhaltung an das Schwungbein ge-

führt. Um das Aufschwingen mit „Flankenstreckung" 

der Schwungbeinseite zu ermöglichen, muss das 

Schwungbein genau sw.-aufw. geschwungen und der 

zweite Arm beim Rumpf-Armsenken sw. zum Ohr ge-

führt werden. 

Springen in den Handstand: 

 

Das Einspringen zum Handstand kann auf zwei Arten 

eingeleitet werden: a) durch Vorhochschwingen der 

Arme mit folgendem Abspringen, b) durch Rückhoch-

schwingen der Arme mit nachfolgendem Absprung und 

anschließendem Nachuntenführen der Arme zum Hand-

stand. Das Blockieren des Rückschwingens der Arme 

unterstützt dabei das Heben des Beckens und Senken 

des Rumpfes nach dem Absprung. 

 

 
a

b
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Bodenturnen:  3. Handstützüberschlagbewegungen 

 
Anlauf für den Handstützüberschläge: 

Bei Handstützüberschlägen wird der Körper um 

360° von den Füßen über die Hände (Hand) auf die Fü-

ße gedreht. Mögliche Drehachsen können dabei sein: 

die Breitenachse (z. B. Handstützüberschlag vw.), die 

Tiefenachse (Rad), Kombinationen aus Tiefen-, Breiten- 

und Längenachse (z. B. Radwende). Als mögliche Dreh-

richtungen ergeben sich: vw., rw., sw. 

Handstützüberschläge können langsam geführt oder 

schnell geturnt werden. Die langsam geführten Bewe-

gungsformen werden ohne Anlauf aus dem Stand oder 

Gehen eingeleitet. Der Drehimpuls ergibt sich aus dem 

Einschwingen in die Bewegung (Senken von Rumpf 

und Armen, Einsetzen von Schwung- und Abdruckbein) 

und aus dem Abdrücken der Hände. 

Bei den schnell geturnten Handstützüberschlägen 

wird der Impuls für die Körperdrehung zusätzlich aus 

dem Anlauf/ Hüpfer und dem dynamischen Gegendrü-

cken der Hände (Abstemmen) vom Boden gewonnen. 

Bis auf das Rad haben diese Handstützüberschläge min-

destens eine Flugphase (in der Regel nach dem Handab-

druck). 

Der rhythmische Anlauf mit Hüpfer (Hopser) im 

Dreier- oder Fünfer-Rhythmus bildet die einleitende 

Bewegungsphase für alle schnellen Handstützüber-

schläge vw. und sw. und ist daher als eine notwendige 

Voraussetzung für das Gelingen dieser Bewegungsfor-

men anzusehen. Der Anlauf vermittelt die Horizontalge-

schwindigkeit, die durch den Hüpfer zu einer vw.-aufw. 

gerichteten Beschleunigung des Körpers führt. 

 

 

Der Hüpfer ist das verbindende Element zwischen 

Anlauf und Einschwingen und hat daher für das Gelin-

gen des folgenden Handstützüberschlags eine besondere 

Bedeutung. Der Körper muss durch den Hüpfer in eine 

leichte Vorlage gebracht werden. Während des Hüpfers 

schwingen die Arme vor-hoch in die Verlängerung der 

Rumpflinie, werden dort aus den Schultergelenken nach 

oben gestreckt und in dieser Stellung durch Spannen des 

Schultergürtels fixiert. Dabei wird auch der Körper ge-

spannt (Bauch und Gesäß einziehen). So werden 

zweckmäßige Voraussetzungen für das folgende Ein-

schwingen geschaffen. 

Anlauf, Hüpfer und Einschwingen sind erst dann 

zweckmäßig miteinander verbunden, wenn sie raum-

greifend nach vorn und ohne Unterbrechung des Bewe-

gungsflusses ausgeführt werden. 

 

Handstützüberschläge mit Einschwingen um die 
Tiefenachse/Radbewegungen 

Ausführung der Grundform Rad : 

Das Rad ist ein Hauptbestandteil des Bodenturnens und 

Grundlage für die Entwicklung weiterer Rad-

Bewegungen (z. B. Radwende, Radüberschlag). Daher 

sollte die Grundform Rad in Feinform beherrscht wer-

den. Räder können als geführte Bewegungen (Ein-

schwingen aus dem Gehen oder dem Stand) oder als 

schnelle Bewegungen geturnt werden (aus dem Anlauf, 

dem Seitgalopp, aus Hüpfen mit Drehen u. ä.). Wird 

eine einleitende Bewegung mit Vorwärtsrichtung ge-

wählt, muss beim Übergang zum Rumpfsenken Dre-

hung um die Körperlängsachse erfolgen, damit das Rad 

um die Tiefenachse gedreht werden kann. 
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Variationen des Rads und Bewegungsverbindungen: 

Das Rad kann durch 1/4 Drehungen in oder ge-

gen die Bewegungsrichtung während der Endphase 

variiert werden. Bei der 1/4 Drehung in die Bewe-

gungsrichtung (66 a) werden beim Rad links mit 

dem Abdruck der rechten Hand die Hüft- und Schul-

terachse nach links gedreht, wobei die Arme in der 

Hochhalte fixiert bleiben. Folgt nach der 1/4 Dre-

hung eine Standwaage, kann das linke Bein ohne 

Bodenkontakt direkt rückhochgeführt werden. 

Wird die 1/4 Drehung gegen die Bewegungs-

richtung (66b) geturnt, ist mit dem Abdruck der 

rechten Hand die Hüftachse nach rechts zu drehen. 

Aus dieser geführten Bewegung kann z. B. eine Rol-

le rw. durch den Handstand oder ein Flickflack fol-

gen. Eine Standwaage kann angeschlossen werden, 

wenn nach dem Landen des rechten Beines das linke 

Bein direkt rückhoch geführt und durch Handab-

druck der Oberkörper aufgerichtet wird. Nach der 

1/4 Drehung gegen die Bewegungsrichtung kann 

auch über den Fußrist direkt in den Unterschenkel-

sitz geturnt werden (66c). Dabei bleibt das Gewicht 

möglichst lange auf den Händen, um bremsend auf 

die Unterschenkel absetzen zu können. Aus dem 

Unterschenkelsitz kann man z. B. in den Handstand 

aufschwingen oder in den Liegestütz rl. springen. 

 

 

Aus dem Rad ohne Drehung in der Endphase 

(Landung sl.) ergeben sich auch verschiedene 

Möglichkeiten zum Weiterturnen in Phasenver-

schmelzung mit einer folgenden Bewegungsform. 

Beispiele: 

· Rad links mit folgendem Schritt rechts bei gleich-

zeitiger 1/2 Drehung nach links und Mühlschwung 

der Arme - Rad rechts (67a) 

· Rad mit folgender Standwaage sl. 

 

 

Schnelle Radwende: 

Im Unterschied zum Rad findet bei der Radwende nach 

der Drehung um die Tiefenachse ein Weiterdrehen des 

Körpers um die Längen- und Breitenachse statt, wobei 

der Turnende sich gegen die Bewegungsrichtung dreht. 

Charakteristische Merkmale sind dabei das Schließen 

der Beine während der Handstütz- bzw. Abdruckphase 

und die beidbeinige Landung. 

 
Aus dem Anlauf/Hüpfer dynamisches Einschwingen, wobei die 2. 

Hand seitlich versetzt aufgesetzt wird, um so bereits die folgende 

Drehung um die Längsachse einleiten zu können, „Abbremsen" des 

Schwungbeines und „Schlagen"  des Abdruckbeines an das 

Schwungbein (Phasen 1-2), beidseitiger Handabdruck mit Beugen 

der Hüften (die Beine „herunterschlagen") zur Flugphase mit Dre-

hung des Körpers  um die Breitenachse (3), beidbeinige Landung 

(4).
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Die schnelle Radwende wird mit dynamischem Hand-

abdruck und Flugphase geturnt. Daher müssen die 

Hände hier mit dem Aufsetzen auch gleichzeitig vom 

Boden abdrücken, wozu Schultergürtel und Arme be-

sonders gespannt sein müssen. Aufgrund der schnellen 

Bewegungsausführung bleibt dem Turnenden nur we-

nig Zeit, seine Beine rechtzeitig zu schließen. Eine 

Handstandphase ist während der Bewegung nicht zu 

erkennen. Um das Schließen der Beine in der Senk-

rechten unter vereinfachten Bedingungen zu üben, 

bietet sich zunächst das Turnen der langsamen Rad-

wende an. 

 
Handstützüberschlagbewegungen mit Drehung um 

die Breitenachse 

Der Handstützüberschlag kann mit Landung 

auf beiden Beinen, aber auch mit Landung auf 

einem Bein geturnt werden (Schrittüberschlag). 

Das Abdruckbein wird dabei nach dem Fußab-

druck in der Spreizhaltung fixiert, so dass die 

Landung auf dem Schwungbein erfolgt. 

Um durch das Abstemmen vom Boden (Bildphasen 

3 und 4 s.u.) eine möglichst hohe Flugkurve er-

zielen zu können, müssen folgende Bedingungen 

erfüllt sein: 

1. Beim Hüpfer (1) müssen die Arme in die Ver-

längerung der Rumpflinie geschwungen werden, 

wobei der Körper vorgespannt werden muss (den 

Bauch einziehen, die Arme in den Schultergelen-

ken fixieren). 

2. Beim Aufsetzen der Hände (3) darf der Winkel 

zwischen Rumpf und Armen nicht kleiner sein als 

180°, damit von den Händen bis zur Hüfte eine 

durchlaufende gerade Linie entsteht und der Stoß 

von den Händen unmittelbar durch den Schulter-

gürtel auf den KSP wirken kann; daher müssen 

die Hände beim Rumpfsenken weit nach vorn 

gesetzt werden. 

3. Arme und Schultergürtel müssen beim Aufset-

zen der Hände gespannt sein, um das dynamische 

Abstemmen zu ermöglichen. 

4. Mit dem Aufsetzen der Hände muss das Abstem-

men vom Boden einsetzen, so dass der Turnende 

in der Bewegungsvorstellung die Einheit von 

Handaufsetzen und Handabdrücken ausbilden 

sollte. Für eine hohe Flugkurve ist es notwendig, 

dass sich der KSP im Augenblick des Abstem-

mens noch annähernd über den Händen  

befindet (4). Je länger die Handstützphase dauert, 

desto weiter dreht der Körper um die Hände nach  

vorn und desto flacher wird die Flugkurve. 

Für das schnellkräftige Abstemmen vom Boden 

sind außerdem noch das schnelle Herunterziehen 

von Rumpf und Armen („Rumpffällen") und der 

dynamische Schwungbeineinsatz von Bedeutung 

(Phase 2-3). 

Das Schwungbein sollte sich im Augenblick des 

Handaufsetzens in Verlängerung der Hand-

Rumpf-Linie befinden (3). 

 
Anlauf - Hüpfer (Phase 1) und weiter Schritt auf das Abdruckbein mit schnellem Herunterziehen von Rumpf und Armen (2), 
Rück-Hoch-Reißen des Schwungbeines, Strecken des Abdruckbeines und Abstemmen mit den schulterbreit aufgesetzten Hän-
den (3 u. 4), wobei  das Abdruckbein an das Schwungbein geführt wird. Flugphase bei leichter Überstreckung  des Körpers 
(vorrangig  im  Schultergürtel und in der Brustwirbelsäule), Arme und Kopf sind in Verlängerung der Rumpflinie (5), beidbei-
nige Landung mit Auflösen  der Überstreckung durch Abfedern in den Knie- und Hüftgelenken (6).
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Kopfkippe 

Die Kopfkippe ist sowohl eine Kippbewegung als auch 

ein Überschlag mit Hand- und leichtem Kopfstütz und 

wird deshalb auch Kopfstützüberschlag genannt. 

Der Bewegungsablauf ist gekennzeichnet durch Absen-

ken des Körpers mit gebeugten Hüften und plötzliches 

Strecken der Hüften (Kippbewegung) mit Nachdrücken 

der Arme. 

Diese Überschlagbewegung vw. ist leichter zu erlernen 

als z. B. der Handstützüberschlag vw., da für das Gelin-

gen keine so ausgeprägte Koordinationsfähigkeit, Span-

nungsfähigkeit und Beweglichkeit im Schultergürtel 

erforderlich sind. Außerdem kann die Kopfkippe relativ 

schnell ohne Hilfe geturnt werden. Bereits bei Beherr-

schen der Grobform können Bewegungsverbindungen 

geturnt werden, z. B. Rolle vw. - Kopfkippe, Kopfkippe 

- Sprungrolle.

Beachte: - Das Absenken des Körpers (Phasen 1-4) 

muss durch Muskelspannung in den Armen abgefangen 

werden. Die Hände müssen weit nach vorn (1) und der 

Kopf (mit der Stirn) dahinter aufgesetzt werden (4). 

- Die Streckbewegung der Hüften darf erst dann erfolgen, 

wenn der KSP über die Stützstellen von Stirn und Hän-

den hinaus gelangt ist (4), da sonst der Körper zu steil 

angehoben oder sogar zurückfallen würde. 

- Die Streckbewegung darf aber nicht zu spät erfolgen, 

da sonst der Abdruck zu sehr am KSP vorbeiwirkt, die 

Flugkurve zu flach wird und der Turner nur noch mit 

gehockten Beinen oder gar nicht in den Stand gelangt. 

- Die Beine müssen während der „Kippphase" (4/5/6) 

gestreckt bleiben, die Arme dynamisch gestreckt wer-

den (6/7). - Die Arme werden bis zum Erreichen des 

Standes in Verlängerung des Rumpfes gehalten (8/9).

Flickflack  
               1     2  3   4 

Das richtige Absitzen und das Reißen der Arme (Phasen 1-

4) sind für einen zweckmäßigen Absprung und das Auslö-

sen der Rückwärtsdrehung von entscheidender Bedeutung. 

Daher muss auf die richtige Ausführung dieser Bewe-

gungsabschnitte besonders geachtet werden. Der Absprung 

muss einen exzentrischen Stoß mit folgender Rückwärts-

drehung des Körpers bewirken. Um eine für den Absprung 

zweckmäßige Ausgangslage des KSPs erzielen zu können, 

müssen die folgenden Bedingungen erfüllt werden:

 

 

Der KSP muss sich während der einleitenden Bewe-

gungsphase (Absitzen) und der überleitenden Bewe-

gungsphase („Reißen" der Arme mit Überstrecken des 

Körpers) hinter den Füßen befinden, damit eine Rück-

wärtsdrehung des Körpers möglich wird (81 a). 



 25 

Die zweckmäßigste einleitende Körperbewegung ist 

dafür das „Absitzen" nach hinten bei aufrechtem Rumpf 

(sich gegen eine gedachte Stuhllehne anlehnen), so dass 

sich jeweils Winkeleinstellungen von Unter- und Ober-

schenkeln sowie von Oberschenkeln und Rumpf von 

annähernd 90° ergeben. Technisch falsches Absitzen 

kann verursacht werden durch Vor-Abneigen des Rump-

fes, Vorschieben der Knie, Verlagerung des Körperge-

wichts auf den Fußballen statt auf den ganzen Fuß. Bei 

diesen Fehlformen kann der KSP annähernd über die 

Füße verlagert werden, so dass durch den Absprung eine 

Stoßwirkung nach oben erfolgt und eine Rückwärtsdre-

hung des Körpers damit unmöglich oder erschwert wird 

(81 b).  

Um die Rückwärtsdrehung des Körpers auslösen 

und zweckmäßige Bedingungen für die Handstützphase 

erzielen zu können, müssen nach dem Absitzen die Ar-

me hinter den Kopf in die Verlängerung der Rumpflinie 

„gerissen" werden. Der dynamische Armschwung be-

wirkt die Überstreckung des Körpers. Durch das Ab-

bremsen der Arme in der Verlängerung der Rumpflinie 

kommt es zu einer Impulsübertragung von den Armen 

auf den Körper und damit zu einer Intensivierung des 

Absprungs (Bildphase 3). 

Um die richtige zeitliche Abfolge der einzelnen Be-

wegungsaktivitäten ermöglichen zu können, sollte 

der Turnende die folgende Bewegungsvorstellung 

entwickeln: die Arme hinter den Kopf reißen und 

dann abspringen! 

Bodenturnen:  4. Freie Überschlagbewegungen 

Die Gruppe der freien Überschlagsbewegungen 

setzt sich aus Bewegungsformen zusammen, bei denen 

der Körper um 360° gedreht wird, ohne dass dabei eine 

Handstützphase erfolgt.  

Das Gelingen des Saltos vw. hängt von der 

Sprunghöhe und der Drehgeschwindigkeit ab. Da die 

Bahn des KSPs - wie bei allen anderen freien Über-

schlagbewegungen - nach dem Absprung nicht mehr 

beeinflusst werden kann, kommt dem technisch rich-

tigen Absprungverhalten eine besondere Bedeutung 

zu. Eine ausreichende Sprunghöhe wird durch den 

dynamischen Absprung vom Reutherbrett in Verbin-

dung mit einem schnellen beidseitigen Armschwung 

vorwärts-aufwärts erreicht. Um durch Impulsüber-

tragung von den Armen auf den Körper einen opti-

malen Absprung erzielen zu können, muss die Auf-

wärtsbewegung der Arme abgebremst sein, wenn die 

Füße den Boden verlassen. 

Der Turnende muss mit einer solchen Körper-

rücklage auf das Brett springen, dass er im Absprung 

nur eine geringe Vorlage hat (2/3), wodurch ein ex-

zentrischer Stoß mit einem Drehimpuls nach vorn bei 

ausreichender Sprunghöhe erreicht wird. Dieser 

Drehimpuls reicht für eine Körperdrehung von 360° 



 26 

nur dann aus, wenn der Turnende durch Verände-

rung seiner Körperhaltung während der Flugphase 

das Trägheitsmoment verringert und damit die Win-

kelgeschwindigkeit erhöht. Durch Hocken der Beine, 

Rundung des Rückens und Umklammern der Un-

terschenkel werden die einzelnen Körperteile der

 Drehachse genähert, so dass sich als Folge der 

Körper schneller dreht.Zur Vorbereitung der Lan-

dung muss durch Strecken des Körpers (Entfernen 

der Körperteile von der Drehachse) das Trägheits-

moment erhöht und damit die Winkelgeschwindig-

keit verringert werden. Wird der Körper zur Lan-

dung nicht geöffnet, kann er überdrehen (Sturz 

nach vorn). 

 

Bodenturnen:  5. Bewegungsgestaltung beim Bodenturnen

 

Gestaltungskriterien für den Aufbau einer Kürübung  

Der Aufbau einer Kürübung muss sich nach den 

individuellen technischen und konditionellen Möglichkei-

ten richten. Eine Übung sollte so gestaltet sein, dass 

der Turnende die Spannbreite seines Könnens in 

einem möglichst abwechslungsreichen Vortrag de-

monstrieren kann. Bei der Zusammenstellung der 

Bewegungsfolge sollte dies in verschiedenen Berei-

chen bedacht werden: 

· durch wechselnde Bewegungsstrukturen (z. B. 

durch Formen des Rollens, Handstehens und 

Überschlagens), 

· durch Wechsel in der Bewegungsrichtung (vw., 

rw., sw.), 

· durch verschiedene Raumwege (z. B. den Raum 

außerhalb von Mattenbahnen für einfache Ver-

bindungen nutzen), 

· durch wechselnde Übergänge und Verbindungen 

(z. B. durch verschiedene Drehungen und Sprün-

ge).

 

Über die turnerischen Bewegungsformen hinaus kann 

eine Kürübung ergänzt werden durch gymnastische 

Sprünge, Drehungen und verbindende Formen auf dem 

Boden. Die ausgewählten Bewegungsformen und Ver-

bindungen sollten so zusammengefügt werden, dass 

sich Abwechslung in Dynamik, im Tempo und in der 

Bewegungsweite ergibt und unnötige Zwischenschritte 

(z. B. zu lange Anläufe für Überschlagbewegungen) 

und Halten vermieden werden. 
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Reck:  1. Besondere Kennzeichen des Reckturnens

Beim Turnen am Reck bewegt sich der Körper um eine 

feste Drehachse, die durch die Reckstange gebildet 

wird. Besondere Merkmale sind Wechsel von drehach-

sennahen und drehachsenfernen Schwüngen, von Hang- 

und Stützübungen sowie Änderungen des Griffverhal-

tens vorwiegend im Umkehrpunkt der Bewegungsrich-

tung (toter Punkt). 

Durch die Höhe des Gerätes ergibt sich die Möglich-

keit, Bewegungen mit großer Amplitude zu turnen. So 

genannte lange Schwünge mit zum Teil hohen Be-

schleunigungen erzwingen in besonderem Maße die 

Auseinandersetzung mit Schwer- und Fliehkraft, so 

dass auf Griffsicherheit und besondere Sicherheitsvor-

kehrungen geachtet werden muss.  

Ausreichende Griffsicherheit setzt beim Turnenden ein 

Mindestmaß an Haltekraft und die Benutzung von 

Magnesia voraus. Zur Schonung der Handflächen kön-

nen Handleder (Reckriemen) benutzt werden. Dabei ist 

zu beachten, dass diese eng anliegen, damit das  

Griffgefühl nicht gestört wird und die Griffsi-
cherheit erhalten bleibt. 
Das schrittweise Erfassen der Wirkung der Fliehkräfte, 

der Zugkräfte, der Länge der Pendelschwünge und der 

Umkehrpunkte durch Turnenden und Helfer ist für die 

Sicherheit unerlässlich. 

Ausreichend Matten, insbesondere Weichböden, müs-

sen den Raum unter dem Gerät sichern, wobei die große 

Schwungweite zu berücksichtigen ist. 

Die Helfer sollten nicht in der Schwunglinie des Tur-

nenden stehen. Außerdem sollte grundsätzlich der be-

wegungsbegleitenden Sicherung gegenüber der abwar-

tenden Sicherheitsstellung Vorrang gegeben werden. 

 

Felgaufschwung vorlings rückwärts Bewegungsablauf

 
 

Der Übende steht mit einem Fuß unter der Reckstange, 

das andere Bein ist etwas zurückgestellt (leichte Schritt-

stellung). Die Arme sind gebeugt, der Oberkörper ist 

dadurch dicht an der Reckstange. Das zurückgestellte 

Bein schwingt nach leichtem Ausholen kräftig nach 

vorn-oben und über die Reckstange hinweg. Das Stand-

bein unterstützt den Aufschwung durch einen schnell-

kräftigen Abdruck. Die Hüften und Arme sind dabei ge-

beugt, der Kopf leicht zur Brust geneigt. Durch den Zug  

 

 

der Arme gelangen die Hüften über die Reckstange. Die 

Übung endet im Stütz vorlings  (Abb. 98).  

 

Hilfeleistung: Der Helfer steht an der Seite des Übenden, 

sichert ihn mit der dem Gerät näheren Hand am Handge-

lenk und unterstützt das Aufschwingen an der Rückseite 

des Oberschenkels oder am Gesäß. In der Phase des Auf-

richtens erfolgt ein Schub an der Schulter. 
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Unterschwung vorlings vorwärts 

Bewegungsablauf 

 

Die Übung  beginnt aus dem Stand vorlings mit leichter 

Schrittstellung und Ristgriff. Der Übende steht etwa 

eine knappe Armlänge von der Reckstange entfernt. 

Das zurückgestellte Bein schwingt energisch nach vorn-

oben, wobei es durch den kräftigen Abdruck des ande-

ren Beines unterstützt wird. Durch diesen Abdruck 

schwingen die anfangs gebeugten Hüften zur Reckstan-

ge hin.  

Hier beginnt eine zügige, kraftvolle Streckung der Hüft- 

und Schultergelenke, so dass der Körper in eine leichte 

Bogenspannung gelangt. Mit der Streckung in den 

Schultergelenken wird der notwendige Abdruck von der 

Reckstange erreicht. Die Kopfhaltung ist gerade. In der 

Flugphase bleibt die Bogenspannung erhalten (Abb.). 

Erst beim Abfedern in den Kniegelenken bei der Lan-

dung richtet sich der Körper auf. 

Hilfeleistung: Die Helfer stehen vor dem Gerät, 

fassen mit der dem Gerät näheren Hand nach den 

Schultern des Übenden und unterstützen die Bewe-

gung am Schultergelenk. Mit der anderen Hand 

geben sie eine Schubhilfe im Kreuz des Übenden,  

die, nach oben gerichtet, die hohe Flugphase er-

leichtert. Ein weiterer Helfer steht bei den ersten 

Versuchen an der Niedersprungstelle und verhin-

dert, dass der Übende bei der Landung nach vorn 

fällt.

 

Laufkippe vorlings vorwärts 

Bewegungsablauf 

 

 

 

 

 

 

In der Ausgangsstellung steht der Übende so weit 

vom Gerät entfernt, dass er bei leicht gebeugten 

Hüften und nach vorn gestreckten Armen mit Rist-

griff die Reckstange (kopfhoch) ergreifen kann. 

Mit gestreckten Armen läuft er dann unter der 

Reckstange nach vorn, bis der Körper völlig ge-

streckt ist. Beide Beine stoßen kurz hintereinander 

vom Boden ab; sie werden während des gestreckten 

Heranführens an die Reckstange geschlossen (An-

kippen). Dabei sollen die Hüften so weit gebeugt 

werden, dass sich die Beine mit den Fußristen etwa 

in Höhe der Stange befinden. Mit dem zügigen 

Strecken der Hüften bewegen sich die Füße vor-

hoch und dann abwärts, während die Hüften an die 

Reckstange herangebracht werden (Kippschub).  

Der Körper richtet sich im Stütz auf, und die Ü-

bung ist beendet (Abb.). 

 

Hilfeleistung: Nach dem Abdruck der Beine erleichtert 

der Helfer das Ankippen durch eine Schubhilfe an der 

Rückseite eines Oberschenkels. Dieser Druck wird nach 

dem Ankippen aufrechterhalten und damit das Heben 

des Körpers in der Streckphase unterstützt.
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Schwebekippe vorlings vorwärts  

Bewegungsablauf  

Aus dem Stand vorlings, die Hüften sind gebeugt, er-

greift der Übende mit gestreckten Armen und Ristgriff 

die Reckstange. Dadurch, dass ein Bein etwas zurück-

schwingt und das andere sich abstößt, wird der Körper 

mit gebeugten Hüften vom Boden abgehoben. In der 

Phase des Vorschwebens bewegen sich die Füße in 

gleichbleibend geringem Abstand vom Boden so weit 

nach vorn, dass aus der gestreckten Körperhaltung das 

Ankippen erfolgen kann. Der weitere Bewegungsablauf 

entspricht dem der Laufkippe (Abb.). Das Überstrecken 

am Ende des Vorschwebens ist falsch, denn es zerstört 

den Bewegungsfluss. 

Eine wirkungsvollere, wenn auch etwas schwierigere 

einleitende Phase ist folgende: 

 

 

Der Übende steht mit zwei bis drei Schritten Abstand 

vor dem Gerät. Er springt mit einem nach vorn gerich-

teten Schwung der gestreckten Arme in den Hang mit 

gebeugten Hüften. Während des Absprunges darf es 

keinesfalls zu einer Hüftstreckung kommen. Arme und 

Beine gehen fast gleichzeitig nach vorn. Mit dem Er-

fassen der Reckstange beginnt dann das Vorschweben. 

Die Hilfeleistung gleicht der bei der Laufkippe genann-

ten Form.

 

 

 

Schwungholen und Schwungkippe vorlings vorwärts 

Bewegungsablauf 

Aus dem Seitstand vorlings, ein bis zwei Schritte vor 

dem Gerät, springt der Übende mit Ristgriff in den 

Hang. Dieses Anspringen schräg aufwärts bewirkt, 

dass er im Hang leicht nach vorn schwingt. Unmittel-

bar nachdem sich diese Bewegung in den Rück-

schwung umgekehrt hat, beginnt ein zügiges Beugen 

der Arme (Klimmzug), wodurch die Schultern bis an 

die Reckstange hinaufgezogen werden. Währenddes-

sen sind die Hüften soweit gestreckt, dass eine leichte 

Hohlkreuzhaltung entsteht. 

 

 

 

Jetzt folgt ein rasches Beugen der Hüften und darauf 

ein Unterschwung vorwärts in den Hang, der in einen 

Rückschwung übergeht. Beim anschließenden Vor-

schwung bleibt der Körper bis zum Schluss gestreckt. 

Erst am Ende dieses Vorschwunges erfolgt das rasche 

Ankippen. Die Kippbewegung ist dann wieder die 

gleiche wie bei der Laufkippe. 

 

Hilfeleistung: Zwei Helfer stehen unter dem Gerät, wenn 

nötig etwas erhöht. Sie unterstützen den Klimmzug wäh-

rend des ersten Rückschwunges, indem sie mit Klam-

mergriff an den Oberschenkeln das Heben erleichtern.  

Beim Anwinkeln der Hüften lösen sie den Griff und 

helfen durch einen Schub am Gesäß beim Unterschwung.
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Stützkippe und Ansprungkippe vorlings vorwärts  

Bewegungsablauf:  

 

Stützkippe 

Aus dem Stütz vorlings mit Ristgriff beginnt das Zurück-

fallen. Dabei bleiben die Arme gestreckt, und die Hüften 

werden zügig gebeugt. Die Bewegung führt in den Kipp-

hang, bei dem sich die Fußriste etwa in Höhe der 

Reckstange befinden müssen und sich nicht weiter als 

etwa 25 bis 30 cm von ihr entfernen dürfen. Ist das Ab-

schwingen beendet und der Umkehrpunkt durchlaufen, 

beginnt der Kippschub mit gestreckten Armen und sich 

zügig streckenden Hüftgelenken (Abb.) 

 

 

Hilfeleistung: Bei der Stützkippe ist es wichtig, das Ab-

schwingen rückwärts an der Rückseite der Oberschenkel 

und im Kreuz etwas zu bremsen. Um so leichter können 

dann die Füße an der Reckstange gehalten werden.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Felgaufschwung rücklings vorwärts 

Bewegungsablauf 

Aus dem Seitstand vorlings mit Ristgriff vorlau-

fen und beide Beine durchhocken Anschließend 

sofort die Beine und Hüften strecken und mit 

einem leichten Armzug das Gesäß über die 

Reckstange ziehen, so dass diese sich im Kreuz, 

etwas oberhalb des Schwerpunktes, befindet. Aus 

dieser Lage richtet sich der Oberkörper mit eine 

Vorwärtsdrehung in den Stütz rücklings auf 

(Abb.). 

 

Hilfeleistung: Nach dem Durchhocken erfolgt eine 

Schubhilfe an der Schulter des Übenden. Ein zwei-

ter Helfer achtet darauf, dass der Turner nicht nach 

hinten von der Reckstange wegschwingt (Bewe-

gungsrichtung durch Druck gegen den Oberschenkel 

korrigieren).
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Schwungstemme vorlings rückwärts 

Bewegungsablauf 

Die Übung beginnt entweder mit einem Unterschwung 

aus dem Stütz oder mit dem Schwungholen im Hang 

(Ristgriff) am sprunghohen Reck. Der Unterschwung ist 

vor allem dann nötig, wenn der Übende noch nicht in der 

Lage ist, mit dem Schwungholen im Hang die notwendi-

ge Schwungweite zu erreichen. Im höchsten Punkt des 

Unterschwunges müssen die Schultergelenke völlig ge-

streckt sein, um mit der möglichst großen Entfernung des 

Körpers von der Reckstange ein Höchstmaß an potentiel-

ler Energie zu erhalten. Dabei darf die Streckung aber 

keinesfalls zur Hohlkreuzhaltung führen. 

In dieser gestreckten Haltung, bei der sich der Kopf 

zwischen den Armen befindet, durchschwingt der 

Übende den tiefsten Punkt des Rückschwunges. Im 

letzten Teil dieses Rückschwunges drücken die ge-

streckten Arme kräftig auf die Reckstange, so dass 

der Winkel zwischen den Armen und dem Oberkör-

per allmählich immer kleiner wird und die Übung 

schließlich im Stütz vorlings beendet ist (Abb.).  

In diesem letzten Bewegungsabschnitt können die 

Hüften auch leicht überstreckt werden, was einen 

 

peitschenartigen Schwung und zusätzlichen Höhen-

gewinn zur Folge hat. 

Hilfeleistung: Die Helfer stehen zu beiden Seiten innen 

an den Reckpfosten, und zwar auf einem Kasten oder 

Bock. Sie fassen mit der dem Gerät näheren Hand unter 

der Stange hindurch auf die Hände des Übenden, um das 

Mitdrehen der Hände beim Unterschwung zu vermin-

dern. Das Aufstemmen erleichtern sie durch Schubhilfe 

am Oberarm. 

 

 

Felgumschwung vorlings rückwärts 

Bewegungsablauf 

Aus dem Stütz vorlings mit Ristgriff werden die Hüf-

ten und die Arme leicht gebeugt, wodurch der Ober-

körper und die Beine etwas nach vorn gelangen. Dar-

auf folgt eine energische Streckung der Arme und der 

Hüftgelenke, die zusammen mit der Federwirkung 

der Reckstange den Körper nach hinten-oben wirft. 

Dabei gehen die Schultern und die gestreckten Arme 

etwas nach vorn, um den notwendigen Gewichtsaus-

gleich herzustellen. Fällt der Körper anschließend 

wieder auf die Reckstange zurück, müssen Kopf und 

Schultern nach hinten geführt werden. Damit leitet 

der Übende die eigentliche Drehbewegung ein 

(überleitende Funktionsphase).  

 

 

 
 

Die Hüftgelenke bleiben während der nun folgenden 

Drehung möglichst vollkommen gestreckt, bis mit 

dem Stütz die Endstellung erreicht ist (Abb.). 

 

Hilfeleistung: Sicherung am Handgelenk wie bei allen 

Umschwüngen rückwärts; beim Aufwärtsdrehen der 

Beine zunächst Schubhilfe an den Rückseiten der Ober-

schenkel, beim Aufwärtsdrehen des Oberkörpers dann 

Schubhilfe an den Oberarmen. 

Schwungstemme vorlings rückwärts 
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Knieumschwung vorwärts 

Bewegungsablauf 

Aus dem Seitsitz rechts oder 

links zwischen den Händen mit 

Kammgriff hebt der Übende die 

Hüften so weit an, dass die 

Reckstange fest in der Kniekehle 

des stark gebeugten Sitzbeines 

liegt. Das gestreckte hintere Bein 

drückt entweder mit dem Oberschenkel gegen die 

Reckstange oder aber es wird kräftig nach hinten-oben 

geschwungen und geht der Bewegung voraus (Abb.). 

Der Umschwung beginnt, indem der Übende die Schul-

tern gut aufgerichtet so weit vorschiebt, dass der Ober-

körper nach vorn fällt. Nachdem die horizontale Lage 

passiert wurde, neigt er den Kopf kräftig zur Brust und 

beugt zugleich stark die Hüften. 

Kurz bevor die Übung beendet ist, richtet der Turner den 

Oberkörper auf und bremst dadurch die Drehbewegung. 

Endstellung ist wieder der Seitsitz rechts oder links zwi-

schen den Händen (Abb.). 

Hilfeleistung: Der Helfer steht seitlich hinter dem Üben-

den. Die Hilfeleistung ist die gleiche wie beim Knieum-

schwung rückwärts. 

 

 

 

Sitzumschwung vorwärts 

Bewegungsablauf  

Aus dem Seitsitz zwischen den Händen mit Kammgriff 

werden die Hüften so weit angehoben, dass die 

Reckstange in den Kniekehlen der stark gebeugten 

Beine liegt. Die Schultern werden nach vorn geschoben, 

dadurch leitet der Übende die Drehbewegung ein. Insbe-

sondere in der letzten, aufwärts gerichteten Phase des 

Umschwunges zieht er den Oberkörper dicht an die 

Reckstange heran.  

 

 

 

 

Kurz vor dem Ende des Umschwunges wird die Bewe-

gung durch das Aufrichten des Oberkörpers gebremst. 

Die Übung ist im Seitsitz beendet. Der Kopf kann in 

gleicher Weise unterstützend wirken wie beim Knieum-

schwung vorwärts. 

Hilfeleistung: Vor dem Gerät stehend, unterstützt und 

sichert der Helfer den Übenden in gleicher Weise wie 

beim Sitzumschwung rückwärts.
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Mühlumschwung vorwärts 

Bewegungsablauf 

Aus dem Stütz mit Kammgriff 

und quer gegrätschten Beinen 

spreizt der Übende das vordere 

Bein weit vor, hebt sich nach 

oben aus und schiebt die Schul-

tern bei gut aufgerichtetem  

Oberkörper nach vorn. Dadurch 

beginnt die Drehbewegung, in 

deren weiterem Verlauf die anfangs weit gegrätschten 

Beine etwas enger zusammengeführt werden. Der Ober-

körper bleibt gestreckt. Kurz vor Abschluss des Um-

schwunges erfolgt das bremsende Quergrätschen der 

Beine (Abb. ).

 

Hilfeleistung: Die Bewegungsunterstützung wird, vor 

dem Gerät stehend, in gleicher Weise ausgeführt wie 

beim Mühlumschwung. 

 

 

 

 

Feldumschwung vorlings vorwärts 

 

 

Bewegungsablauf 

Aus dem Stütz vorlings mit Ristgriff hebt sich der Üben-

de mit vollkommen gestrecktem Körper so weit nach 

oben aus, dass die Reckstange dicht unterhalb der Leis-

tenbeuge an den Oberschenkeln liegt. In dieser Haltung 

lässt er sich nach vorn fallen. Erst wenn die Horizontale 

in absolut gestreckter Haltung passiert ist, werden die 

Hüftgelenke schlagartig gebeugt und das Kinn an die 

Brust gedrückt. 

 

 

 

 

 

Dabei muss die Reckstange fest in der Leistenbeuge 

ruhen und der Bewegung einen festen Drehpunkt bieten. 

Der Griff ist locker, damit die Hände mitdrehen können 

und die Handgelenke rechtzeitig über die Reckstange 

gelangen. Mit dem Aufrichten des Körpers im Stütz ist 

die Übung beendet (Abb.). 

Hilfeleistung: Der Helfer steht vor dem Gerät. Er greift 

unter der Reckstange hindurch zum Oberarm des Üben-

den. Mit der Drehhilfe beginnt er erst, wenn der Turner 

die Horizontallage passiert hat. Mit der dem Gerät ent-

fernteren Hand schiebt er den Turner während der auf-

wärts gerichteten letzten Phase des Umschwunges (im 

Kreuz) gegen die Reckstange.
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Riesenfelgumschwung rückwärts 

Bewegungsablauf 

Aus dem Stütz vorlings mit Ristgriff beginnt die Übung 

mit einem hohen Abwerfen, das möglichst bis in den 

Handstand führt(a). Schultern und Hüften sind vollständig 

gestreckt(b). In dieser Haltung schwingt der Körper ab-

wärts bis in den Hang. In dieser Bewegungshälfte dürfen 

die Hüften zum ersten Mal leicht gebeugt werden, müssen 

aber im senkrechten Hang wieder gestreckt sein. Dadurch 

wird aus dem sonst runden Schwung ein ganz geringer 

Sackschwung, der das Bewegungstempo erhöht. Nachdem 

die Senkrechte passiert worden ist, beginnt erneut ein 

leichtes Beugen der Hüften(c), das kurz vor dem höchsten 

Punkt des Bewegungsablaufes in eine energische Stre-

ckung übergeht(d), mit der zugleich die Handgelenke nach 

oben umgesetzt werden (Stechen). Diese Streckung soll 

vollständig sein, vor allem in den Schultergelenken. Sie 

darf aber nicht zu extremer Hohlkreuzhaltung mit weit in 

den Nacken gedrücktem Kopf übertrieben werden (Abb.). 

Hilfeleistung: Es ist angebracht, den Turner mit einer 

Longe zu sichern, schon damit er sich auf die Bewegung 

konzentrieren kann, ohne größeren Angsthemmungen 

ausgesetzt zu sein. Die Bewegungsunterstützung erfolgt in 

der Phase des Umsetzens der Hände durch einen aufwärts 

gerichteten Schub an den Schultern. Bei zu frühem Ste-

chen muss der Helfer sofort im Kreuz des Turners das 

Herabfallen des Körpers bremsen (der Griff löst sich dabei 

sehr leicht!). 
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