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Meiner Hochschullehrerin, Irma Nikolai, geb. Lenzing, gewidmet. Irma  Nikolai 
gehörte ab dem siebten Lebensjahr dem Mettmanner Turnverein an. Sie war 
Deutsche Meisterin im turnerischen Mehrkampf und gehörte der Auswahl-

mannschaft für die Olympischen Spiele 1936 an. Ab 1938 wurde sie an der Reichsaka-
demie für Leibesübung in Berlin von Hermann Ohnesorge, der als Vater des Kindertur-
nens gilt, geprägt. 

Mit Gründung der Deutschen Sporthochschule 1947 wurde sie von Carl Diem als eine 
der ersten Dozentinnen nach Köln gerufen. Bis 1978, dem Jahr ihrer Pensionierung, 
bildete sie Tausende von Sportstudierenden aus. Natürliches Turnen, Spielplatztur-
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Meinen Eltern Emmi und Werner Busse gewidmet, die selbstlos für uns Kinder alles ta-
ten, um uns die besten Grundlagen und Voraussetzungen für unser Leben zu geben. Sie 
halfen uns, wo sie nur konnten. Sie begleiten uns anteilsvoll in unserem Leben und haben 
uns stets die Sicherheit eines Elternhauses gegeben, die wir allen Kindern wünschen.
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Jahre, die mich über mehrere Semester hochinteressiert und tatkräftig ehrenamtlich 
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Erftstadt 2021
Ilona E. Gerling



16 Helfen und Sichern im Turnen

Vorwort zur ersten Ausgabe

HELFEN UND SICHERN IST MEHR!

Helfen und Sichern“ – das ist zweifellos eine entscheidende Voraussetzung für ein 
gefahrenfreies und erfolgreiches Turnen an und mit Geräten. Damit hat es den 
Charakter eines Mittels zum Zweck, das Bewegungslernen zu erleichtern und 

mögliche Ängste zu verringern. Aber könnte „Helfen und Sichern“ nicht mehr sein?! – 

Ich meine: Ja! – Schauen wir uns doch einmal an, was da geschieht. Jemand gibt beim 
Erproben eines neuen Bewegungskunststücks seinen Leib und sein Leben vertrauens-
voll in die Hand einer anderen Person. Und diese Person beantwortet das gegebene 
Vertrauen mit der uneingeschränkten Verantwortung, zunächst grundsätzlich Schaden 
abzuwenden, aber darüber hinaus auch noch Erfolgserlebnisse zu vermitteln. 

Was sich da psychosozial ereignet, das ist mehr als ein technischer Vorgang. Das setzt 
eine Einstellung von gegenseitigem Geben und Nehmen voraus, das fordert zu verant-
wortlichem Handeln heraus, das fördert das Miteinander von Menschen, das stärkt die 
Erkenntnis von Gemeinsamkeit und die Erfahrung von Gemeinschaft. Dies alles gehört 
zu den sozialen Tugenden, die in unserer materialistischen Welt, in der die Menschen 
auf dem Egotrip sind und unersättlich ihren Erlebnishunger unter der Devise „Genuss 
sofort“ befriedigen wollen, wieder belebt werden müssen. Die sozialen Impulse beim 
„Helfen und Sichern“ können dazu beitragen. 

Daher begrüße ich als Sportpädagoge und als DTB-Präsident die Herausgabe dieses 
Buchs. Es gliedert sich gut ein in die Bemühungen des Deutschen Turner-Bundes, einer-
seits die Bedeutung und die Möglichkeiten des Sozialen verstärkt sichtbar zu machen, 
andererseits aber auch Praxishilfe zu sozialem Handeln zu geben. Die Autorin Ilona E. 
Gerling, die im DTB Bundesfachwartin für Gerätturnen und beruflich Lehrkraft an der 
Deutschen Sporthochschule Köln ist, hat auf der Grundlage ihres breiten Fachwissens 
und ihrer reichen Erfahrung dieses umfassende Buch geschrieben, welches deutlich 
macht, dass „Helfen und Sichern“ mehr ist. 

Ich wünsche diesem Buch eine große Verbreitung, zumal es sich an Kinder wendet. 
Denn auch unsere Welt von morgen benötigt mehr soziale Verantwortung.

Prof. Dr. Jürgen Dieckert
Präsident des Deutschen Turner-Bundes 
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Prof. Dr. Jürgen Dieckert nach der Verleihung des Ehrenbriefs des Deutschen Turner-Bundes  

an Ilona E. Gerling in Anerkennung um besondere Verdienste um das Deutsche Turnen.
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HELFEN UND SICHERN IM TURNEN

Die Coronapandemie hat uns sehr deutlich vor Au-
gen geführt, wie sehr wir Menschen soziale We-
sen sind, die den Kontakt und das Miteinander in 

einer Gemeinschaft suchen. In der Zeit des monatelangen 
Lockdowns haben uns nicht nur die Übungsstunden in 
den Turn- und Sportvereinen gefehlt, sondern wir haben 
vor allem das soziale Miteinander in unseren Vereinen 
vermisst. Das Gerättunen als die Kernsportart im DTB 
konnte fast gar nicht oder nur mit viel Kreativität und 
Aufwand als Einzeltraining stattfinden – aber nicht in der 
Gruppe und zudem kontaktlos.

Daher bedeutet die Öffnung der Sportstätten und Sporträume sowie die Wiederaufnah-
me des Trainings auch eine Wiederaufnahme des gemeinsamen Sporttreibens. Denn 
Turn- und Sportvereine sind Begegnungsstätten, in denen das Mit- und Füreinander 
gepflegt wird. Dies zeigt sich ganz wesentlich in den vielfältigen Sportarten des DTB – 
insbesondere aber in seiner Kernsportart Gerätturnen. Wie in keiner anderen Sportart 
fördert das Turnen vielseitig und umfassend alle wichtigen motorischen Grundfertigkei-
ten. Ebenso lernen Kinder und Jugendliche in den Vereinen, sich beim gemeinsamen 
Turnen und Spielen gegenseitig zu helfen und zu kooperieren. Sie erfahren auf diese 
Weise Vertrauen und Anerkennung. Gleichermaßen können über das gegenseitige Hel-
fen und Sichern die Turnstunden als Gruppenerlebnis wahrgenommen werden.

Neben den psychosozialen Aspekten ist das Helfen und Sichern im Gerätturnen weiter-
hin die entscheidende Voraussetzung für ein möglichst gefahrenfreies und risikobefrei-
tes Bewegungslernen beim Turnen an und mit Geräten. Es ist die Grundvoraussetzung 
beim Erlernen von Turnelementen und verringert mögliche Ängste entscheidend.

Die Autorin Ilona E. Gerling hat auf der Grundlage ihres breiten Fachwissens und ihrer 
reichen Erfahrung eine Neuauflage verfasst, welche deutlich macht, dass Helfen und 
Sichern „mehr“ ist.
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Der DTB dankt der Autorin, dass sie ihre Expertise und ihren weitgefächerten Erfah-
rungsfundus auf den unterschiedlichsten Ebenen in die Neuauflage eingebracht hat 
und somit einen weiteren Baustein zur Weiterentwicklung im Gerätturnen schafft. Wir 
wünschen diesem Buch, das sich an Übungsleitende als auch an Kinder und Jugendli-
che wendet, eine große Verbreitung.

Denn Corona hat uns gezeigt: Unsere Welt benötigt mehr soziale Verantwortung – und 
die in allen Lebensbereichen. 

Dr. Alfons Hölzl
Präsident Deutscher Turner-Bund
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ZUM GEBRAUCH DES BUCHS

Helfen und Sichern – Achtung! Nebenwirkungen!

Das vorliegende Buch beinhaltet nicht nur die Beschreibungen und Abbildungen von 
Helfergriffen, wie die, die das Buch gekauft haben, auch zu Recht erwarten können. Es 
versucht zudem allen, die sich vertieft mit der Hilfegebung im Turnen auseinandersetzen 
wollen, diesen Gegenstandsbereich mehrperspektivisch darzustellen und zu erläutern.

Helfen und Sichern ist mehr, als nur eine Turnfertigkeit durch Unterstützung zum Gelin-
gen zu bringen und die Turnenden vor Verletzungen zu schützen. 

Es mir eine Herzensangelegenheit, mit diesem Buch über Helfen und Sichern zu ver-
deutlichen, dass ein Turnen mit bewusst initiierter gegenseitiger Hilfegebung für alle 
Beteiligten, ob Lehrende, Übungsleiter oder Trainer, Turnende oder Helfende, äußerst 
vielschichtig bereichernd erlebt werden kann. Aus diesem Grund wendet sich das Buch 
sowohl an alle, die im Turnen helfen wollen, aber auch an alle, die sich im Gerätturnen 
aus-, weiter- und fortbilden wollen und an die, die diese Ausbildungen durchführen. Erst 
wenn den Lehrenden bewusst ist, was über gegenseitige Hilfegebung auf den verschie-
denen Gebieten zu erreichen ist, wird Helfen und Sichern planmäßiger und überzeugen-
der in ihre Turnstunden implantiert werden.

Ich hoffe, Sie lassen sich nicht beim Durchblättern und Lesen des Inhaltsverzeichnisses 
von so viel Theorie abschrecken, ein „Helfen der Turnenden untereinander“ umzusetzen. 
Wenn es für die Kinder und Jugendlichen am Anfang auch ungewohnt sein wird, die 
Hilfegebung selbst durchzuführen, wird sich sehr schnell zeigen, dass sich die Mühe der 
Umstellung für alle lohnt, auch für die Unterrichtenden! Ist einmal ein Einstieg in dieses 
Arbeiten gefunden worden, werden alle Beteiligten merken, dass es gut erlernbar ist, 
das Turnen intensiver erlebt wird und allen das Turnen noch mehr Spaß bringen wird. 

Die fachlichen Aspekte zu Beginn des Buchs sollen den Unterrichtenden informieren, 
was genau unter Hilfegebung zu verstehen ist und wie es gut und wirksam gemacht 
wird. Die Inhalte zu den pädagogischen, psychosozialen und physischen Aspekten be-
schreiben, warum die gegenseitige Hilfegebung der Turnenden bei bestimmten unter-
richtlichen Akzentsetzungen auf anderen Ebenen, neben der ergebnisorientierten, rein 
manuellen Hilfegebung, so wertvoll wirken kann.

Das Miteinander ist Kern der gegenseitigen Hilfegebung! Langfristig und als einlei-
tender Stundenteil sind Aufgaben zur Verbesserung eines Miteinanders auch für ge-
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