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Stutzsprunge

Gerate und Barrieren im Parkour und Geratturnen

uberwinden

Jurgen Schmidt-Sinns

Einfuhrung

Insbesondere das Springen (ber Bock, Kasten und
Pferd wird von Schiler*innen oft als angstbesetzt und
frustrierend erlebt. Nicht ganz ohne Grund, da die Un-
fallhdufigkeit (lUberwiegend Finger- und Handgelenks-
verletzungen beim Stitz und FuBgelenksverletzungen
bei der Landung) laut der Statistik der Deutschen Ge-
setzlichen Unfallversicherung (DGUV) bei Kasten, Bock
und Pferd innerhalb der Turngerate am hochsten ist.

Mangelnde Voraussetzungen, Angste und die Schwie-
rigkeit des helfenden und sichernden Eingreifens bei
fliegenden Korpern kénnen als Hauptursachen angese-
hen werden.

Wie bei allen turnerischen Bewegungswagnissen for-
dern passive und aktive SicherheitsmalBnahmen, ada-
quate Personen-, Gerdte- und Gelandehilfen, freiwilli-
ges Erproben, eigenverantwortliches und kooperatives
Handeln die angstfreie Zuganglichkeit und erfolgreiche
Bewaltigung von Sprungaktionen.

Die Beliebtheit der aktuellen Bewegungskiinste ,Par-
kour” beweist, dass die &lteste Turnkunst, die schon im
ausgehenden Mittelalter und frithen Neuzeit als ,Volti-
gieren” an holzernen Pferden betrieben wurde, durch-
aus in alternativen Formen und Ausflhrungen Span-
nung und SpaB versprechen kann.

In dieser frihen Zeit werden schon die uns bekannten
einarmig gestlitzten Fechterspriinge (Kehre, Flanke,
Wende auch mit Drehungen, aber ebenso Hocke, Grat-
sche und HandstUtz-Sprunguberschlag (, Todtensprung”)
u.a. m. Uberwiegend als Seiten- (Querspriinge), aber
auch als Hinterspriinge (Langsspriinge)) in vielen Fecht-
und Voltigierblchern abgebildet und beschrieben.

Weitere Sprunggerate wie Bock und Kasten werden
um 1850 eingeflhrt.

Ebenso frih wird auf notwendige Hilfen und Sicher-
heitsmaBnahmen hingewiesen. So sieht beispielsweise
Theodor Tetzner nicht nur einen zweiten ,starken
Gehdilfen” bei der Landungssicherung als zweckmaBig
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Abb. 1: Der ,Riesensprung”
aus dem Jahre 1862 mit
bereiter Sicherheitsstellung,
Landungsmatratze und
Hochsprungsténder als
(methodische) Hilfen

Abb. 2-4: Die élteste
Abbildung eines hélzernen
Ubungspferdes bei
Wallhausen (im Jahre 1616),
schon héhenverstellbar und
mit hélzernen Vollpauschen
bei Schmidt (1713) und mit
dem sogenannten
,Riesensprung” in einer
Fechtschule (1784)
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an (S. 45), sondern halt auch gepolsterte Pferde und
Sprungbdcke, sowie mit Heu und Moos gepolsterte
JFallkissen” (die spateren Matten) beim Springen fur
zweckmaBig (Tetzner, 1828, S. 4).

Die Helfer- und Sicherheits-
maBnahmen heute

Um Sicherheit, Angstfreiheit, Zuganglichkeit und Gelin-
gen zu gewahrleisten, werden in allen aktuellen Richt-
linien, sowie den jeweiligen Vorschriften der jeweiligen
Bundeslander flr den Schulsport (hier fir das ,Bewe-
gen an Gerdten - Turnen” einschlieBlich Trampolin,
Akrobatik und Parkour) die aktiven und Personen-,
Gerédte- und Geldndehilfen und weitere Sicherheits-
maBnahmen herausgestellt.

Allgemein wird erwartet, dass die Hilfe- und Sicherheits-
stellungen nach den jeweiligen Erfordernissen durch die
Lehrkrafte zu geben sind. Darliber hinaus sollten Schi-
ler*innen zur Hilfeleistung und Bewegungssicherung
befahigt werden (vgl. Sicherheitsférderung im Schul-
sport, 2015, S. 11).

»Zu den fachlichen Voraussetzungen einer Lehrkraft”
beim ,Bewegen an Gerdten — Turnen” gehdren (unter
anderem):

* Kenntnisse von MaBnahmen zum aktiven und passi-
ven Helfen und Sichern und deren Auswirkungen
(Gerate-, Geldnde- und Personenhilfen) und

e praktische Erfahrungen, insbesondere auch beim
Helfen und Sichern.

Die Lehr- und Fachkraft muss (unter anderem)

+ die Ubenden sichern kénnen ...

+ helfen kénnen, damit eine Ubung durch aktive Unter-
stlitzung gelingt.

Unter Grundregeln fir aktives Helfen und Sichern

wird unter anderem ausgefiihrt:

* Die Helfenden miissten nahe an den Ubenden ste-
hen.

* Der Helfergriff muss so nah wie moglich am Rumpf
ansetzen! (selbstverstandlich auch am Rumpf selbst,
d. Verf.). Weitere geeignete Ansatzpunkte sind der
Oberarm oder der Oberschenkel. (Ebenda, S. 29).

So ist auch aufgrund der Bestimmungen und Vorschrif-
ten festzuhalten, dass aktives Helfen und Sichern beim
Turnen an Gerédten - und gerade bei den Stitzsprin-
gen - aus Sicherheitsgriinden unumganglich und ver-
pflichtend sind!

Notwendige Diskussion zum
Korperkontakt wahrend der
Sicherung und Hilfestellung

Im Turnen kommt es wahrend einer notwendigen
Sicherheits- und Hilfestellung zu einem intensiveren

Korperkontakt zwischen den Sichernden/Helfenden
mit den Turnenden. Gerade weil dieser Korperkontakt
eine Notwendigkeit darstellt, muss sensibel mit diesem
Thema umgegangen werden.

Es ist unumganglich, allen Turnenden (sowohl Turner-
innen als auch Turnern), vorab die Notwendigkeit der
Sicherheits- und Hilfestellung zu erldutern. Die Art und
Weise, sowie die Funktion des Kdrperkontakts muss
allen Beteiligten verstandlich dargelegt werden. Even-
tuelle Bedenken der Turnenden missen aufgearbeitet
werden.

Der Autor dieses Beitrags setzt selbstverstandlich vor-
aus, dass das Verhalten der Lehrkrafte und Mitschi-
ler*innen auch beim aktiven Helfen und Sichern aus-
schlieBlich in der alleinigen Absicht geschieht, ange-
messene und zweckmaBige Hilfe zum Wohle der (Mit-)
Schiiler*innen zu leisten. Darliber hinaus ist es ganz
wesentlich, ein Unterrichtsklima herzustellen, in dem
Angste ohne Gesichtsverlust artikuliert und bespro-
chen werden kénnen und die Erprobung von Wagnis-
sen niemals unter Zwang (Notendruck/Gruppendruck),
sondern generell auf freiwilliger Basis des Einzelnen
beruht (Férderung der Risikokompetenz beim Wagen
und Verantworten).

Voraussetzungen - Kindern
auf die Spruinge helfen

Mit der spielerischen Einflhrung der Grundtatigkeit
LSpringen” werden schon im frihen Kindesalter ent-
scheidende Weichen gestellt, ob das Schllsselelement
.Sprung” Uiber ein Gerét als herausfordernd und span-
nend erlebt wird oder von einem Teil der Schiler als
eine unbeliebte, mit Angst und Misserfolg verbundene
Bewegungsaktion abgelehnt wird. Das gilt ebenso fir
einfache gegenseitige Hilfeleistungen, die zur Entwick-
lung einer Fach- und Sozialkompetenz von Beginn an
als selbstverstandlich vermittelt werden sollten und
gleichzeitig dazu beitragen, Beriihrungsangste ab- und
Vertrauen aufzubauen.

Notwendige Inhalte sind:

* Angebote von vielfaltigen, abwechslungsreichen und
einfachen Uberwindungen an Geratestationen, Ge-
ratebahnen, Gerdteparcours oder Geratebarrieren
zum Schaffen der Voraussetzungen, die zum erfolg-
reichen Sprung notwendig sind. Dazu gehoren die
Forderung von (Ab-)Sprung- und Stltzkraft, sowie
die Entwicklung von Koérperspannung und Gleichge-
wichtsfahigkeit in der Luft und bei der Landung.
Bewegungsaufgaben, damit der passgenaue Anlauf
und die gesundheitsdienliche und sichere Landungs-
technik erprobt, besprochen und gelbt werden
kann. Die Ausfuhrungsvorschriften der Sprungele-
mente selbst sollten zunachst allein der Gesundheit,
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der Sicherheit und den Erfolgsaussichten dienen und
weniger den Wettkampfnormen des Geratturnens.
So ist es beispielsweise zweckmaBig, bei der hift-
breiten Punktlandung von Spriingen aus groBeren
Hohen herunter auf eine nachgebende Kniegelenk-
beugung (der Kniegelenkswinkel nicht unter 90°)
hinzuweisen oder bei flacheren Spriingen ein Aus-
gleichsschritt oder Weiterlaufen, als durchaus sinn-
voll nicht zu bemangeln. Auch anschlieBende Rollen,
um den punktuellen Aufprall méglichst gelenkscho-
nend auf groBere Korperflichen umzuleiten und
unkontrollierte Stlirze zu verhindern (siehe die Fall-
techniken der FuBballspieler, Judoka oder Traceurs)
kénnen Verletzungen verhindern. Eine entspre-
chende und zweckmaBige Lande- und Fallschulung
verhilft zur Sicherheit auch im taglichen Leben (vgl.
Schmidt-Sinns, 2016, S. 102-108).

Die gelenkproblematische FuBstellung, wie bei der
Landung auf Abbildung 5, wirde beispielsweise
eine der anfangs moglichst seltenen Ausfiihrungs-
korrekturen notwendig machen, sodass zur Scho-
nung der Gelenke die FiBe in Parallelstellung aufge-
setzt werden und die Beugung der Knie in Richtung
FuBspitzen geschieht.

Eintben der Sicherheitsgriffe bei ungeféhrlicheren
Ubungen an Sprungstationen (hier beispielsweise
Tiefenspriinge vom hohen Kasten, Abb. 9). Die
Sicherheitsstellung muss aber bei komplizierten
Spriingen immer von der Lehrkraft (mit) durchge-
fihrt werden (Abb. 6).

Der richtige Einsatz von Landungsmatten. Dabei kon-
nen wie bei Abbildung 5 auch bei Punktlandungen
durchaus neuere Weichbodenmatten mit geringer
Einsinktiefe und Drehfreiheit der FiBe eingesetzt
werden. Diese werden von Schilern als landungs-
und sturzfreundlich vorgezogen. Bei zu groBer Ein-
sinktiefe ohne Drehfreiheit auf alteren Weichboden-
matten kénnen diese mit Bodenturnldufern oder
Turnmatten abgedeckt werden. Ebenso sind einfach
oder doppelt gelegte Turnmatten oder die fir die
Standsicherheit  konzipierten Niedersprungmatten
(Abb. 12 u. 13) je nach Sprungart und Sprunghdhe
zweckmaBig.

Besondere MaBnahmen, die Gerdte und Hindernisse
ihre Harte nehmen (siehe Abb. 20, 23, 24), sind wei-
tere Mdglichkeiten den Schiilern die Angste vor ver-
ungllickten Spriingen und Schmerzen zu nehmen
und eventuelle Unfallfolgen zu minimieren.

Bei den heute (iblichen heterogenen Klassen und ins-
besondere bei den wagenden, oft mit Angst besetz-
ten Sprlingen ist eine individuelle Forderung der
Sprungfahigkeit durch entsprechende Lerngelegen-
heiten Voraussetzung, um die integrative Teilhabe
grundsatzlich fur alle gewahrleisten zu kdnnen. Dazu
trdgt auch die Unterrichtsdifferenzierung wesent-
lich bei, die nach den Voraussetzungen der Schiiler
unterschiedliche Lerntempi, Schwierigkeiten, Auf-
gabenstellungen, HilfsmaBnahmen organisatorisch
und methodisch und oft in Wahlfreiheit bereitstellt.
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Geratestationen mit dem
Schwerpunkt Landungen

* Freie Tiefenspriinge von der Sprossenwand oder Git-
terleiter herunter (auch mit abschlieBendem Rollen)
von selbstbestimmter Héhe (Abb. 7).

* Prazisionslandungen mit Gleichgewichtsschulung
auf die eingeklemmte Bank (Abb. 8).

* Punktlandungsspriinge vom Kasten mit gleichzeiti-
gem Uben der Sicherung an Bauch und Riicken
(Sandwichgriff) als typische Landungshilfe (Abb. 9).

Stiitzspriinge

Abb. 5:
Korrekturbeddrftige
Landung

Abb. 6:

Notwendige Hilfe und
Sicherung bei Gleich-
gewichtsverlust und
Sturzgefahr durch die
Lehrkraft (hier bei einem
Salto vom Minitramp)

Abb. 7:
Tiefensprung von
der Sprossenwand
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Abb. 8:Prazisionslandung -
Gleichgewicht

Abb. 9: Landungshilfe

Abb. 10: Einbeinige
Landung

Abb. 11: Uberrutschen

Abb. 12: Hockwende
auf Kasten

Abb. 13: Speed
mit Aufsetzen

Abb. 14: Hocksprung
Kastengasse
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e Einbeinige Landung zum Weiterlauf aus dem Sitz
auf dem Kasten (bei vielen Parkourlberwindungen
Ublich und als Vorlbung fir den Diebsprung (Dash)
methodisch zweckmaBig (Abb. 10).

Bei den dargestellten Gerdtestationen, die auch als
Rundlauf gestaltet werden kdénnen, sind normaler-
weise keine aktiven Helfer- oder SicherheitsmaBnah-
men notwendig. Trotzdem sollten sinnvollerweise bei
einzelnen Stationen die vorher gezeigten und erlduter-
ten einfachen Helfergriffe gelibt werden.

Jedoch missen sehr angstliche oder motorisch unge-
schickte Schiller*innen jederzeit Hilfe von den Mitschi-
ler*innen oder von der Lehrkraft einfordern kdnnen.

Hindernisse und Barrieren mit
dem Schwerpunkt ,,Uberwinden”

Quergestellte Kasten in unterschiedlicher Hohe (auch
als Barriere quer durch die Halle gestellt) fur frei wahl-
bare Uberwindungen und Spriinge (Abb. 11-14).

Die zur Hallendurchquerung notwendigen Uberwin-
dungen werden freigestellt, sodass jeder/jede Schiler-
*in individuell, gemaB seinen Voraussetzungen, seiner

Phantasie und Lust unterschiedliche Uberwindungen
entdecken und erproben kann. Notwendig sind Ein-
schrankungen, die der Sicherheit dienen. So sind bei-
spielsweise bei einzelnen guten Turner*innen Verbote
von Sprungrollen und Uberschlagbewegungen not-
wendig.

Formen des Uberwindens

Aufknien, Aufhocken, seitliches Riberrutschen, Hock-
wende herauf oder herlber, Flanke oder Kehre mit
Aufstlitzen eines Beines auf dem Gerat, Hocksprung
durch die Kastengasse sind einfache Uberwindungen,
die zu turnerischen Spriingen weiterentwickelt werden
kénnen. Im Parkour gelten sie schon als mogliche Tech-
niken zur Uberwindung, da bei Parkour keine Ausfiih-
rungsvorschriften bestehen.

Anregungen durch die Lehrkraft und auch gegenseitig
durch Schiler*innen, die auf einzelne Spriinge zum
Nachmachen verweisen oder Variationen vorschlagen,
verstarken die Entwicklung der personalen, sozialen
und fachlichen Kompetenz. Die erfolgreiche Bewalti-
gung und die Freude am Gelingen der selbst gewahl-
ten bzw. vorgeschlagenen Bewegungsaktionen fliihren
zur Steigerung des Selbstvertrauens zur eigenen
Sprungfahigkeit, sodass zukiinftig auch die Einflihrung

T TH T TE T il '

aus: sportunterricht, Schorndorf, 67 (2018), Heft 9



von schwierigeren Spriingen selten Angste erweckt
und auf Ablehnung stoBt, insbesondere wenn man die
Geratehilfen (Abb. 19, 20, 23, 24) nutzt.

Mit diesen Voraussetzungen wird es leicht die Basis-
spriinge wie Lazy Vault (Handwechsler Kehre), Turn
Vault (Hockwende mit Vierteldrehung) oder Speed
Vault (Flankenvariation) Uber verschiedene Hinder-
nisse fur Parkour oder Turnen zu entwickeln (siehe
Abb. 15-17).

Die Sprunghocke oder
Monkey/Kong Vault

Meistens wird die Sprunghocke fir viele Schiler*innen
der erste Sprung sein, dessen Erlernung und Beherr-
schung ihnen Schwierigkeiten bereitet. Doch auch bei
diesem Stitzsprung verhelfen die methodischen MafB-
nahmen und hier insbesondere das Helfen und Sichern,
sowie geschickt eingesetzte Geratehilfen zu erfolgrei-
chen Unterrichtsvorhaben.
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Erproben und Uben in Kleingruppen an unterschiedli-
chen Geratestationen mit differenzierenden Anforde-
rungen, die individuell gewahlt werden und auch in
der Schwierigkeit auf- oder absteigend von den Ein-
zelnen gewechselt werden konnen, eréffnen flr
jeden Erfolgserlebnisse durch gelungene Uberwin-
dungen.

Betrachtung der Helfergriffe

Bei Bedarf wird der vorher vermittelte Stiitzgriff (Ober-
arm-Achsel) als Zug- und Stutzhilfe angewandt, wobei
die hier zu sehende Seitwartsstellung der Helfer zum
anfliegenden Turner folgende Vorteile aufweist (An-
wendung siehe Abb. 18 und Abb. 19). Die Helfer*in-
nen mussen nicht so reaktionsschnell zurtickweichen,
und die Turner*innen haben keine Befiirchtungen, die
Helfer*innen anzuspringen. Beim Bockspringen (Hel-
fer*innen neben dem Bock stehend) ist auch der halbe
Klammergriff am Oberarm mit gleichzeitiger unterstdt-
zende Hub- und Schubhilfe unter dem KSP mit der
anderen Hand guinstig.

Abb. 15: Lazy Vault
Abb. 16: Turn Vault

Abb. 17: Speed Vault

Abb. 18: Aufthocken
anfangs auf Kasten

als Prézionslandung
beim Parkour

Abb. 19: Sprunghocke
Uber die Kastengasse

Abb. 20: Sprunghocke
tber den Sprungwidirfel’

' Der Vario-Sprungwdrfel

aus festem Schaumstoff
(stUtzfest) wurde vom
Autor mit einer Firma
entwickelt und ist
besonders gut geeignet,
ohne die Ublichen Angste
vor einem harten Gerat,
selbst komplizierte
Spriinge im Turnen oder
Parkour einzufiihren.
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Abb. 21: Der Stiitzgriff
am Oberarm

Abb. 22: Einarmiger
Stutzgriff mit gleichzeitiger
Hub- und Schubhilfe des
anderen Arms

Abb. 23: Mattenberg
(auch als mattenum-
mantelter Kasten)

Abb. 24: Kastengasse
(hier ldngsgestellt far
die Sprunghocke Gber
den langen Kasten)
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Beim Monkey im Parkour Uber unterschiedliche Hinder-
nisse wird im Gegensatz zum Turnen Uberwiegend ein-
beinig abgesprungen, dabei das Hindernis relativ flach
Ubersprungen, um maoglichst schnell weiterlaufen zu
kénnen. Die Rotationsumkehr nach dem abstltzenden
Hand- und Armabdruck kann deshalb beim Monkey
weniger ausgepragt erfolgen als bei einem dhnlichen
Sprung wie z. B. der Sprunghocke im Turnen.
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Als Geratehilfen fir die angstfreie Zuganglichkeit
der Sprunghocke bieten sich besonders an (siehe
Abb. 23 u. 24 und auch Abb. 19 u. 20):

Zwei unserer Autoren haben eine einfache und kostenfreie Mdglichkeit entwickelt, Daten zu verwalten und
fur die kooperative Unterrichtsplanung und unmittelbar fir und wahrend des Unterrichts zur Verfigung zu

stellen.

Nahere Informationen und kostenfreier Download unter http://www.tepoel.eu und http://www.i-t-s.de

jeweils unter dem Menupunkt ,Schule”.
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