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Barren: Schwingen im Stutz - Kehre - Wende

Auszug aus dem Buch ,Turnen an Geraten, Band 2"
von Jurgen Leirich (1), Hans-Glinther Bernstein & Ingrid Gwizdek

Schwingen im Stiitz

Das Schwingen im Stlitz gehdrt zu den grundlegenden
technischen Fertigkeiten, die im Rahmen der allgemei-
nen vorbereitenden Ubungen fir das Gerétturnen zu
entwickeln sind. Es ist keine eigenstdndige Turniibung,
gilt aber als Voraussetzung fir alle Schwunglbungen
am Barren, die aus dem Stiitz begonnen werden oder
im Stiitz enden. Das Schwingen ist koordinativ sehr
anspruchsvoll, weil zwei Pendelsysteme aufeinander
abzustimmen sind:
* der Korper schwingt um die Drehachse Schulterglrtel
und
e der Schultergirtel schwingt um die Drehachse Griff-
stellen
Anfanger*innen lernen das Schwingen am Stitzbar-
ren. Erst mit zunehmendem Kdénnen wird es dann auf
den Hochbarren ubertragen.

Technik

* Aus dem Innenquerstand springt die/der Turner*in
in den Stltz. Arme und Kérper sind gestreckt. Der
Schwung wird mit einer Beugung der Huftgelenke
und nachfolgender Streckung begonnen, so dass
daraus ein Ruckschwung zustande kommt.

Die Beschleunigung der Beine nach rickwarts-auf-
warts und deren nachfolgende Abbremsung fiihren
zu einer Ubertragung der kinetischen Energie, so
dass der Korper nach hinten aufwarts schwingt. Die
Schultern miissen wahrend der Riickschwungphase
aktiv nach vorn verlagert werden, damit der Kérper
im dynamischen Gleichgewicht bleibt.

Mit Passieren der Senkrechten beim Vorschwung
erfolgt die schnellkrdftige Beugung der Huftge-
lenke und somit die Beschleunigung der Beine nach
vorn-oben. Durch das aktive Abbremsen dieser
Beugebewegung kommt es erneut zu einer Ubert-
ragung kinetischer Energie. Diese wird auf den
Korper Ubertragen, der nach vorwarts-aufwarts
schwingt. Wéhrend des Vorschwunges erfolgt die
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Rickverlagerung der Schultern und die VergroBe-
rung des Arm-Rumpf-Winkels. Der Blick ist auf die
FliBe gerichtet.

e Im Umkehrpunkt des Vorschwunges werden die
HUftgelenke gegen den aktiven Druck der Arme auf
die Holme gestreckt. Dadurch vergréBert sich das
fir das Schwingen positiv wirkende Schwerkraft-
moment, und der Korper vergroBert auf diese Weise
bei jedem Schwung seine Schwungamplitude.

* Von besonderer Bedeutung ist die Abstimmung von
Schwunghdhe und Schulterverlagerung.

Methodik

Spezielle vorbereitende Ubungen

* Entwicklung der Stiitz- und Schulterkraft durch Liege-
stltzibungen am Boden (auch in Partner*innenbe-
ziehung) sowie das Stitzeln am Barren

o Kraftigung der Rumpfmuskulatur (Sprossenwand,
Boden)

Voriibungen

1. Sprung in den Stiitz, Vorschwung in den Grétschsitz

2. Sprung in den Stiitz, Vorschwung und Riickschwung
mit Seitspreizen eines Beines in den flichtigen Reit-
sitz und Vorspreizen des anderen Beines in den Au-
Benquersitz

3. Schwingen im Stutz mit Hilfe

Dr. Hans-Giinther
Bernstein

Abb. 1: Schwingen
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Abb. 2: Kehre rechts

Zieliibung

Schwingen im Stiitz (der Korper erreicht etwa die Hori-

zontale in Hohe der Schultern)

Leistungssteigerung
* Mehrfaches Schwingen im Stiitz

e Gratschen und SchlieBen der Beine beim Vor- und

beim Riickschwung

e Steigerung der Schwunghdhe beim Rickschwung

bis in eine handstandnahe Position

Helfen und Sichern

Ein*e Helfer*in steht im AuBenseitstand neben dem
Ubenden und erteilt Stiitzgriff zur Unterstiitzung der
Schulterverlagerung und Streckung der Ellenbogen-
gelenke.

Fehler MaBnahmen

Arme gebeugt; Einsinken  Verbesserung der Kraft-
des Schultergiirtels. und Stitzfahigkeiten.

Beinrlickschwung setzt
zu zeitig ein;
dynamisches Gleich-
gewicht geht verloren;
Arme werden gebeugt.

Hinweis auf spateren
Beineinsatz;
Verringerung der
Schwungamplitude;
Stabilisierung des Stutz-
verhaltens durch Hilfe.

Kehre

Technik

Fehlerkorrektur

Fehler MaBnahmen

Hinweis, dass nicht nur
die Beine schwingen
sollen, sondern der ganze
Korper; Blick auf den
Korper; Anheben des
Beckens im Liegesttitz
ruicklings am Boden.

Zu starkes Beugen
der Hiiftgelenke
beim Vorschwung.

Es wird die Ausfihrung nach rechts beschrieben.

* Nach einem einleitenden Vorschwung erfolgt ein
Ruckschwung bis die Beine etwa Schulterhéhe er-
reichen.

Mit Passieren des Vertikalbereichs im Vorschwung
werden die Beine beschleunigt (deutlicher BRW) und
nachfolgend abgebremst. In diesem Moment wird
mit dem linken Arm abgedriickt und der Korper
nach rechts auf den Stlitzarm verlagert.

Die Beine werden abwarts gedriickt (Streckung des
BRW). Mit Passieren des rechten Holmes erfolgt der
Abdruck rechts und das Erfassen des rechten Hol-
mes mit der linken Hand.

Der rechte Arm schwingt seitwarts-aufwarts. Mit der
Landung wird der AuBenquerstand links seitlings
erreicht.

Methodik
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Spezielle vorbereitende Ubungen

e Schwingen im Stitz

* Vorschwung in den Grétschsitz

* Vorschwung in den AuBenquersitz (rechts und links
Uben)

Voriibungen
1. Aus dem AuBenquerstand vorlings am Stltzbarren:

Absprung mit wechselseitigem Vorspreizen der
Beine iber den Holm hinweg in den Stand

2. Aus dem AuBenquerstand vorlings auf dem Mini-

trampolin oder Sprungbrett: Absprung, Vorschwung
mit Kehre (Hilfe)

3. Aus dem zwei- oder mehrmaligen Schwingen im

Sttz: Kehre mit Hilfe

* Zieliibung

Rlckschwung, Vorschwung: Kehre

Leistungssteigerung

* Kehre nach der widergleichen Seite
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¢ Kehre rechts mit "-Drehung links in den AuBen-
seitstand vorlings (Erfassen der Holme mit beiden
Handen)

* Kehre rechts mit "2-Drehung links in den AuBenquer-
stand rechts seitlings (auch widergleich)

* Kehre rechts mit "s-Drehung rechts in den AufBen-
seitstand rlicklings

* Kehre rechts mit "2-Drehung rechts in den AuBen-
querstand rechts seitlings

Helfen und Sichern

Kehre links: Die/Der Helfer*in erteilt mit der linken
Hand mit halbem Klammergriff Zughilfe am linken
Arm des Ubenden. Die rechte Hand leistet Schubhilfe
am Riicken zur Unterstiitzung des Vorschwunges und
der Seitverlagerung.

Fehlerkorrektur

Fehler MaBnahmen

Vorschwung flr das Schwingen im Stlitz,

Passieren des Holms Schubhilfe.

zu flach.

Zu geringe Abdruck links verstarken;

Seitverlagerung. Zughilfe.

Ricklage bei Aktiveres Nachunten-

der Landung. driicken der Beine nach
Passieren des Holms;
Armabdruck verstarken.

Wende

Es wird die Ausfihrung nach links beschrieben

Barren: Schwingen im Stiitz - Kehre - Wende

* Die Schultern werden bei gleichzeitiger VergroBe-
rung des Arm-Rumpfwinkels leicht nach vorn verla-
gert.

* Kurz vor Erreichen des Umkehrpunktes wird bei Aus-
fiihrung der Wende links mit dem rechten Arm vom
rechten Holm abgedrickt und das Gewicht auf den
linken Stltzarm verlagert.

¢ AnschlieBend driickt der linke Arm vom linken Holm
ab, der Korper passiert im Verhalten vorlings gestreckt
den linken Holm, und der rechte Arm erfasst schnell
zur Ubernahme des Stiitzes den linken Holm.

* Der Kérper schwingt gestreckt abwarts, und es erfolgt
die Landung im AuBenquerstand rechts seitlings.

Methodik

Technik

* Aus einem Vorschwung erfolgt mit Passieren des
Vertikalbereiches ein aktiver Riickschwung der Beine
bis zur leichten Uberstreckung.
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Spezielle vorbereitende Ubungen

¢ Schwingen im Stutz

* Gratschen und SchlieBen der Beine bei Riickschwung
(zur Kontrolle der Schwunghohe)

Voriibungen

1. Aus zwei bis drei Schwiingen im Stltz, Wende mit
Hilfe

2. Aus einem Schwung, der bis in Schulterhohe fih-
ren soll, Wende mit Hilfe

Zieliibung
Vorschwung, Riickschwung: Wende

Leistungssteigerung

* Wende nach der widergleichen Seite

* Aus dem hohen Rickschwung (Beine Uber Schulter-
hohe): Wende

* Aus dem Riickschwung in den fliichtigen Handstand:
Wende

* Wende links mit 2-Drehung rechts in den AuBen-
querstand links seitlings

* Wende links mit "a-Drehung links in den AuBen-
seitstand rlicklings

* Wende links mit 5-Drehung links in den AuBenquer-
stand links seitlings

Dr. Ingrid Gwizdek

Abb. 3: Wende links
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+ Wende in einver Ubungsverbindung (z. B. Oberarm-
Kippe oder Oberarm-Stemmaufschwung vorwarts),

Fehlerkorrektur

Wende
Fehler MaBnahmen
Helfen und Sichern Rickschwung zu flach. Wiederholen und
Korrektur des Schwingens
(Kontrolle durch Grat-
Die/Der Helfer*in erteilt mit einer Hand Schubhilfe an schen und SchlieBen der
der Vorderseitedes Korpers, um den Riickschwung zu Beine), Schubhilfe.
unterstltzen. Mit der anderen wird durch Zughilfe am ; =
. - - Seitverlagerung zu Handabdruck verstarken
Oberarm (halber Klammergriff) dieVerlagerung tber gering. und auf schnelle

den Holm hinweg unterstiitzt.

Gewichtsverlagerung
achten, Zughilfe;

Zuruf, um Zeitpunkt des
Abdrucks zu erfassen.

Korper beim Hinweis:
Abschwingen in den Korperspannung halten.
Stand gebeugt.
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Aufgeschnappt
Wenn Du alles gibst, kannst Du Dir nichts vorwerfen Dirk Nowitzki

Unterrichtseinheiten und Stundenbeispiele

Doppelstundae

Turren

Die Doppelstunde Turnen zeigt einen Weg, wie Turnen auch im Schulsport
Schiilerinnen und Schiiler faszinieren kann. Hierzu werden in Ankniipfung
an das offene Turnen der Grundschule verschiedene didaktische Ansétze im
Sinne eines integrativen Konzepts verbunden, so dass in den Doppelstunden
verschiedene Sinnrichtungen des Turnens angesprochen werden.
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