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Praxisumsetzung  
Grundlage für ein vorbereitendes Training 
sind sicherlich die klassischen Seitschritte 
(auch in gekreuzter Form), wie sie aus 
dem Lauf-ABC der Leichtathletik bekannt 
sind. Möglich sind verschiedene Höhen, 
Geschwindigkeiten, Unterlagen und 
Stopps (Einbeinstand, Ausfallschritt etc.) 
sowie Richtungswechsel in die Vorwärts-
bewegung. Eine Koordinationsleiter stellt 
sicherlich ein gutes Kleingerät dar (siehe 
Abbildung A) und kann beispielsweise in 
einem gemeinsamen Aufwärmprogramm 
mit den Athleten (in beide Körperrichtun-
gen) durchlaufen werden. Die Variations-
breite diverser Schritt- und Sprungmuster 
ist groß. Als Partnerübung ohne Leiter ist 
es auch denkbar, parallel zueinander zu 

laufen und sich einen (Medizin-)Ball zu-
zupassen.  
Im Anschluss an die Beinarbeit kann die 
eigentliche Führungs- und Unterstüt-
zungsbewegung am Turner simuliert wer-
den. Dies geschieht zunächst in der brei-
ten Kniebeuge mit einem Ball (ggf. auch 
Gymnastikreifen oder Poolnudel). Grund-
lage stellt die Übung „Balldrehung“ aus 
Leistungssport-Ausgabe 2/2022 dar (vgl. 
Mühlberger, 2022). Allerdings findet an 
dieser Stelle keine Balldrehung statt. Der 
Ball selbst befindet sich kurzfristig im frei-
en Fall und dreht sich nicht, während die 
Hände umgreifen (siehe Abbildung B). 
Dies soll die schnellen Wechsel bei der Hil-
festellung simulieren. Der Ball kann ggf. 
mit einem Klebeband markiert werden. 

Zur Steigerung der Belastung kann später 
ein Medizinball verwendet werden. Eben-
falls denkbar sind eine Schaufensterpup-
pe oder ein Dummy, um die Situation 
möglichst realistisch nachzustellen.  
In einem letzten Schritt können nun die 
Seitschritte mit der Balldrehung kombi-
niert werden, um die gesamte Ablauf -
situation zu trainieren. Variationsmög-
lichkeiten gibt es auch hier viele. Exem-
plarisch dargestellt werden an dieser 
Stelle die gekreuzten Seitschritte mit ei-
ner Balldrehung (siehe Abbildung C ). Nor-
malerweise wird bei der Hilfestellung vor-
ne gekreuzt (siehe Bild 1 bis 3), allerdings 
sollte durchaus auch hinten gekreuzt 
werden, um diese Situation ebenfalls ab-
zusichern (siehe Bild 4).  
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Abbildung A: Seitschritte Koordinationsleiter Abbildung B: Schnelles Umgreifen mit Ball

Abbildung C: Seitschritte (gekreuzt) Koordinationsleiter mit Balldrehung
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Der Einbeinstand als Klassiker des Senso-
motoriktrainings der unteren Extremitä-
ten soll an dieser Stelle ebenfalls beübt 
werden. Von besonderer Bedeutung sind 
Seitwärtsdynamik und Rotation. Letztere 
lässt sich mittels Einbeinstand trainieren, 
bei welchem eine Rotation um die Körper-
längsachse stattfindet (Hüftgelenk 
Standbein und Wirbelsäule) (siehe Abbil-
dung D). Eben falls denkbar ist eine ge-
sprungene Variante (90 Grad) mit Posi -
tionswechsel, wie sie bereits für Nach-
wuchsturner vorgestellt wurde (vgl. Mühl-
berger, 2018). Für die Seitwärtsdynamik 
lohnt sich ein Blick über den Zaun zum Eis-
schnelllauf und Inlinespeedskating. Dort 
werden im Rahmen des Athletiktrainings 

Seitschritte und Seitsprünge in mehreren 
Variationen durchgeführt.  
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Abbildung D: Einbeinstand mit Rotation
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