
7.2  Haltegriffe – Hilfestellungen – Mitbewegen

Ÿ Stoffsammlung mit 
entsprechenden Haltegriffen: 
Vgl. HÄBERLING-SPÖHEL, 
Literatur Bro 3/5, S. 28.
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Sich gegenseitig helfen und sichern ist eine Voraussetzung dafür, damit
gleichzeitig viele Jugendliche an Geräten unterrichtet werden können. Dies
setzt Disziplin der Teilnehmenden, eine gute Führung durch die Lehrperson
und die Kenntnis der wichtigsten Haltegriffe voraus. Auf dieser Seite wer-
den einige Haltegriffe, Hilfestellungen und richtiges Mitbewegen für eini-
ge typische Bewegungselemente vorgestellt. 

Anregungen für den Unterricht:
• Die Teilnehmenden besammeln sich. Die Lehrperson demonstriert mit ei-

ner Schülerin oder einem Schüler das korrekte Helfen bzw. Sichern.
• Die Helfergriffe werden zuerst in Ruhestellung und anschliessend während

des Bewegungsablaufes vorgezeigt. Wichtig: Mitbewegen!
• Die Jugendlichen üben denselben Griff in Kleingruppen.
• Wenn Lehrpersonen Hilfe anbieten, müssen sie sich bewusst sein, dass Be-

rührungen auch als unangenehm empfunden und sogar als sexuelle Belästi-
gung gewertet oder empfunden werden können. Wenn Jugendliche die Hil-
festellung durch die Lehrperson ablehnen, ist dies zu respektieren.

Richtiges Helfen und 
Sichern gibt Vertrauen
und vermeidet Risiken.

Gleichgewichtshilfe

z.B. beim Handstand:

Die Helfenden stehen 
nahe am Turnenden und 
fassen  an den Ober-
schenkeln mit Klammergriff.

Zughilfe

z.B. beim Stützspringen:

Die Helfenden stehen nahe
am Gerät, gehen dem Turnen-
den entgegen und fassen
an den Oberarmen mit 
Klammergriff.

Wichtig: Mitgehen, v.a. 
bei der Grätsche.

Klammergriff

z.B. bei Stützelementen:

Die eine Hand klammert
den Oberarm von hinten, die 
zweite von vorne.

Dies ist der am häufigsten 
angewendete Haltegriff.

Dreh-Stützhilfe

z.B. bei Rotationen
am Reck:

Die Helfenden stehen
hinter dem Gerät. Griff 
an der Schulter und an 
der Hüfte, z.B. beim 
Felgauf- oder beim 
Felgumschwung. 

Drehhilfe 

z.B. bei einer Rolle:

Bei der Drehhilfe das 
Vordrehen der Helfenden
vor dem Anfassen beachten
(= verdrehter Klammer-
griff).

Helfen und Sichern – auf einen Blick
• Schwierigkeiten oder Gefahrenmomente einer Bewe-

gung kennen.
• Vor dem höchsten Gefahrenmoment anfassen.
• Die Helfenden haben einen guten, sicheren Stand.
• Immer möglichst nahe am Körper anfassen.
• Hilfestellung (Mitbewegen) erst beenden, wenn die

Übung abgeschlossen ist.
• Unterstützung an Gesäss und Schulter; nicht am Kreuz.
• Helfen und Sichern verlangt Disziplin und gegenseitiges

Vertrauen.


