Aktivpunkt

Bewegen an Geraten

Text: Stefan Hausermann

Ob das Lernen einer Wende am Barren, das Klettern und Ba-
lancieren in einer Bewegungslandschaft oder das moglichst
schnelle und geschickte Uberwinden von Hindernissen beim
«le Parcours» gefragt ist, Gberall kdnnen umfassende Korper-
Bewegungs- und Sporterfahrungen erworben werden.

Fir Menschen mit einer Behinderung bietet das handlungsori-
entierte Konzept der Bewegungslandschaften vielfaltige Mog-
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lichkeiten, sich entsprechend ihren individuellen Vorausset-
zungen an Geraten zu bewegen. Das fertigkeitsorientierte Ge-
rateturnen an Barren, Reck und Ring sowie am Boden soll da-
bei nicht vergessen gehen.

Das Bewegen an und mit Geraten kann faszinierende und her-
ausfordernde Bewegungsraume 6ffnen. Die folgende Abbil-
dung gibt dazu eine Uberblick.
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Helfen und Sichern

Helfen:

Unterstltzen eines Bewegungsablaufes, um die Ausfiihrung zu erleichtern.
B Beim Erlernen eines neuen Bewegungsablaufes.
B Beim Erlernen eines komplizierten Bewegungsablaufes

Sichern:

Bereit sein, um die Ubenden im Falle eines Fehlverhaltens vor einem Unfall zu
bewahren.

B Angst, mangelndes Selbstvertrauen

W Falls ein Versagen zu einem Sturz fiihren konnte

B Training von komplexeren Ubungen

Foto: Philipp Reinmann, BASPO

Klammergriff als
Gleichgewichtshilfe,
z.B. beim Handstand

Klammergriff als
Zughilfe, z.B. bei
der Hocke

Der Griff an der Schulter
s und an der Hiifte bzw.
\l am Oberschenkel, z.B.

beim Hiiftaufschwung

Klammergriff als Dreh-
hilfe, z.B. bei einer
Rolle riickwarts oder
beim Salto (das Vor-
drehen vor dem
Anfassen beachten!)

(Lehrmittel Sporterziehung Bd. 4 / Bro. 3. Eidg. Sportkommission 1997)

Grundsatze zum Helfen und Sichern

B moglichst nahe bei dem/der Turnenden stehen und nahe am Kérperschwerpunkt fassen — nicht an einem Gelenk oder an
der Wirbelsaule.
2 Unglnstige Hebel/Belastungen vermeiden — Vorsicht bei Prothesen, Spastiken, Gelenkversteifungen, Uberbeweglichkeit
bei Down Syndrom beachten

B Im Voraus gut Uberlegen, wo der Griff angesetzt werden musss, damit wirklich unterstitzt und nicht behindert wird — vor-
ausdenken, evtl. vordrehen. Ist der Standort der Hilfe ideal?
2 Bei Hemiplegie abmachen, ob auf betroffener oder nichtbetroffener Seite unterstitzt werden soll.

B Mit dem Griff schon zupacken, bevor die Bewegung beginnt, um nicht zu spat zu kommen — «abholen». Die Hilfe ist erst
zu Ende, wenn die Bewegung fertig ausgefuhrt ist — «begleiten».
< Druckstellen und Schiirfungen vermeiden (Dekubitus), Drehschwindel beachten (Seh-/Horbehinderung, Epilepsie)
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Lektionsbeispiel
Thema Vorbereiten/Mitnehmen
Barren 3 Barren, 2 dicke + 10 diinne Matten,
2 Kasten, Minitrampolin, Gymnastikseile
Lektionsziel:

Verschiedene Formen von schwingen, stiitzen, hangeln erleben

Organisation, Material Zeit
Einleitung m 20
— Zusammen Gerate aufstellen, diinne Matten in der Halle verteilt SeDas
— verschiedene Geh- Lauf- und Hipfformen um die Gerate herum (Musik).
— Bewegungsaufgaben auf der diinnen Matte: 5 E i
* hochspringen (+ Drehung)
 Hande bertihren den Boden (+ Rolle vw) drei Barren
* Absitzen/auf den Bauch liegen und wieder aufstehen nebeneinander mit
— Matten kehren: Mannschaft A hat die Aufgabe, alle Matten auf dicken Matten am Boden
die Unterseite zu drehen. Mannschaft B versucht moglichst viele auf
die Oberseite zu kehren. Welche Mannschaft hat nach einer Minute
mehr Matten auf ihrer Seite?
— Gymnastik: Hande/Arme kreisen und lockern
— Uber und durch die Barren klettern (zu zweit mit Seil verbunden,
blind etc.)
Hauptteil
An den drei Barren werden verschiedene Bewegungsaufgaben gelbt. Bei jedem Barren sichert eine Person 30’
Wechsel individuell (nach Fertigkeiten) oder in Gruppen nach jeweils (AssitentIn oder Sportlerin)
10 Minuten:
Barren 1 (Mittelbarren), dicke Matte bleibt: Kastenoberteil am Anfang/Ende des
Im Stttz durch den Barren «gehen». Sich durch den Barren hangeln Barrens — Einstiegshilfe
Barren 2, diinne Matten innen und ausserhalb des Barrens:
Schwingen im Stiitz. Hinten und vorne liegt ein Gymnastikseil quer
Uber die Holmen. Bei jedem Schwung das Seil mit den Flssen berthren.
Variation: Schwingen am Barrenenende und riickwarts auf die Matte Helfer steht auf Kasten sw. des Barrens
springen. (Klammergriff am Oberarm)
Barren 3, diinne Matten innen und ausserhalb des Barrens:
Aus dem Schwingen rickwarts seitwarts Gber einen Holm den Barren
verlassen (Wende).
Variante: Minitrampolin in den Barren stellen. Im Stttz federn und auf
die Holmen stehen oder tber den Holmen auf die Matte springen.
AUSkIang Matten im Kreis verteilt
Genusskarussell: 10’

Die Halfte der Gruppe liegt im Kreis, die andere Halfte verwandelt sich
in Tiere. Die Tiere besuchen die liegenden und tasten sich mit den
Handen auf deren Rucken vorwarts (Fortbewegungsart = Massage).
Wechsel im Kreis.

Nach 5 Minuten Gruppenwechsel
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Lektionsbeispiel

Thema
Bodenturnen: Rolle vw.

Lektionsziel:

Sicherer, wirksamer Armstitz beim Einrollen

Vorbereiten/Mitnehmen

10 Matten, 4 Langbanke,
Musik zum Laufen

verteilt. Frei durch das Feld laufen auf eine andere Langbank.
Wer vom Fuchs gefangen wird, wird zum Fanger (Fuchs)

4 Langbanke im Quadrat

Organisation, Material Zeit

Einleitung 20
— Kreis mit Handhaltung: TN = Teilnehmerin

» seine eigene Mitte finden, versch. Korperteile (Kopf, Huften,

Knie) frei bewegen

« in kleinen Schritten rw. gehen — Spannung im Kreis erhéhen Kreis
— Kreis mit offenen Handflachen gegeneinander:

* Druck gegen Hande aufbauen durch Kérperneigung vw.

* langsame Fortbewegung im Kreis ohne den Handkontakt zu

verlieren — Tempo steigern

—jeweils ein TN auf einer Matte: Matten frei in der Halle verteilt

zu Musik laufen, die TN auf Matten laufen an Ort, die andern frei

in der ganzen Halle. Platzwechsel auf Matte durch Wegschieben

mit offenen Handflachen aneinander

« Variation: Kontaktaufnahme nur mit einer Hand
—im Knieliegestltz, mit einer Hand sttzen und mit der andern den Zweiergruppen auf der Matte

Gegner halten. Gegenseitig aus dem Gleichgewicht bringen
— Ein TN im Knieliegestttz auf der Matte, der Gegner versucht

diesen mit Ziehen und Stossen im Beckenbereich aus dem

Gleichgewicht zu bringen
— Kopf seitlich langsam vw.-rw. fihren Dehnen der Nacken-/Halsmuskulatur
Hauptteil
—Im Vierfussergang langs Uber Langbank gehen 2 Ubungsanlagen: 30’
— Sttz mit Vorgreifen (auf Langbank) — beidbeinig nachspringen je 2 Langbanke parallel. Breite Seite

(auf Boden zw. Langbank) - fortlaufend nach oben, Abstand ca. 50 cm,
— Liegestltz (Hande auf der Langbank), Partner hebt an den Je 2 Matten am Ende

Fussgelenken bis zum Handstand
— Aufschwingen in Handstand, Partner sichert an Fussgelenken je 2 TN auf einer Matte
— Gleiche Ubung; aus Handstand abrollen mit Partnerhilfe
— Kniestand am Ende der Langbanke, tiefgreifen

zum Stltz und abrollen auf die Matten . .

Begleiten der Einrollbewegung

— Rolle vw aus der Kauerstellung/aus dem Stehen, tiefgreifen des Kopfes oder Klammergriff

zum StUtz und abrollen auf die Matten (vorgedreht)
AUSkIang Matten im Kreis verteilt
Fuchs im Huhnerstall: 1 TN im Feld, die tGbrigen auf den Langbanken 10

Die franzdsische und italienische Ubersetzung unter www.plusport.ch




