Sprung - Anlauf und Einsprung/Absprung

AK 4/5 AK 6/7 AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 und alter
An- e Sprints jeder Art Sprints mit e Sprints mit leichten e Sprints mit schweren
lauf Gegenstanden in den Gewichten Gewichten
Handen
e Linienlauf Linienlauf mit
verschiedenen
Positionen )
e Kniehebelauf und e Anfersenim e Ubungen zur Starkung
Anfersen Kniehebelauf der hinteren
Nahmaschine auf der e Steigerungslaufe Oberschenkelmuskulatur
Stelle (aus der Nahmaschine, aus
dem Kniehebelauf, Uber J
Seile, etc.) Neg:
‘--L‘ .
_ - g,__mﬂ"
e (Glider schieben e kleinen Hocker schieben |e mittleren Hocken e Koffermatte schieben
schieben (vw./rw.) (vw./rw.)
Ein- Ziel: groRRer Einsprung auf das Brett, fester Mittelkorper, die FURRe sind vor dem Korper. Moglichst kurzer Kontakt mit dem Brett
sprung | -> Beobachtung: Bei Mangel an Spannung im Mittelkdrper schiebt es die Knie nach vorne. Die Turner rutschen ins Hohlkreuz.

e Schlussspriinge (Fersen zusammen, auf dem Ballen, Hande in der Hifte)
e Sprung aufs Brett von oben (zzgl. nach oben), Kontakt mit dem Brett méglichst kurz

e Bretterparkour in Schlussspringen:: r
o mehrere Bretter hintereinander | g
o zzgl. Matten verschiedener Hohe dazwischen o R p?/ !
o zzgl. Hindernissen (blauer Block, Bank, niedriger Kasten, ...) P 5 AL

e Sprung auf eine Matte Uber Hindernisse (Reifen, Seil, Schaufstoffstlicken, Matte, ...) ;k’> & 1

e Sprung aufs Brett iber Hindernisse mit direktem Weitersprung auf erhéhte Matte g s v S W




Stufenbarren — Schwerpunkt Kippe

Bis AK 6 | 6/7 | 8/9 |10/11 |12/13 | Jugend
Winkelhang, Hockhang L-Hang ﬁ i »E
Stiitzen am Stiitzen (am Reck mit rundem Riicken)

Parallelbarren

Hochspringen in die Anschwebposition mit Landung in Ausgangsposition

£h BN ph

Anschweben mit vorherlgem Hoch2|ehen des Pos: z.B. auch m|t erhohter Bank/schrager Matte (durch Sprungbrett)

Bewegungsablauf mit der Stange

Auf einer Matte: Liegen & Hande an der Stange, Kopf hdngt ein bisschen Gber der Matte - Erst in den
Winkelhang, dann ARW schliefen und Hufte zur Stange bringen (gestreckte Arme!)

ARW schlieRen im letzten Teil der Kippe




Balken - Mittelkorperspannung und Ausdruck

AK 4/5

AK 6/7

AK 8/9

AK 10/11

AK 12/13 und alter

Schiffchen
-ubungen

C+

e Situps mit Festhalten
der FuRe

e langsame Situps

e im Hocksitz: Wechsel
zw. gestrecktem
Rucken und
Katzenbuckel

e Ruckenlage: Beine
heben
(gebeugt/gestreckt,
zur Unterstlitzung
Schaumstoff unterm
Nacken)

C-

e Bauchlage: Arme und
Beine heben
(Sternchenform ist
erlaubt)

e Riickenlage: Beine
werden durch Trainer
gehoben, der Po
kommt mit

C+
e Situps ohne Festhalten der
FuRe

e im Hocksitz: Wechsel zw.
gestrecktem Rucken und
Katzenbuckel mit langsamen
Ablegen des Oberkdrpers

-> zzgl. Strecken der Beine (erst

eins, dann beide), der Hiftwinkel

darf noch klein sein

e Rickenlage, Beine
angehockt,: Oberkdrper in
Schiffchen heben (Crunch)

C-

e Bauchlage: Arme und Beine
heben: Fersen zusammen,
Arme gestreckt an den Ohren

seitliche Schiffchen

e Seitenlage in leichter C+
Form, Blick durch den
stlitzenden Arm, FiiRe sollten
zu sehen sein: Oberkdrper
und Beine jeweils getrennt

C+

C-

im Strecksitz: Wechsel in
den Katzenbuckel,
langsames Ablegen des
Oberkorpers, Heben der
Beine

C+ halten

Schiffchen schaukeln

Ruckenlage, Arme an den
Ohren: Po nach oben
driicken

seitliche Schiffchen

normale Durchflhrung,
mit/ohne Schaukeln

C+

C+ halten und
schaukeln mit
Pause

C+

C+ halten und
schaukeln ohne
Pause

C+ mit zzgl. Ubungen
der Beine (scheren,
kreuzen




Spaghettirolle

heben
Spaghettirolle in korrekter
Ausfuhrung mit Unterstutzung der
Trainer an den Fulen

Spaghettirolle als
Parchenlbung

Spaghettirolle in
korrekter
Ausflhrung ohne
Unterstltzung der
Trainer

Spaghettirolle +
Klappmesser

Ausdruck

- Wilnschenswert ist etwas mehr Bewegung in Hals, Schultern und Armen (angelehnt an die Armpositionen), sowie Streckung der Beine

und FuRe

- Der Blick darf den Boden verlassen.
- Turnen als “Theater” auf der grof3en Biihne

Spiel “Laufen wie ...”
(Elefant, Giraffe, Ente,
Ballerina, etc.)

-> aber auch: “Fliegen
wie ...”: Hier kdnnen sich
die Kinder an eine
weiche Armbewegung
herantasten

Oberkorper:

-> Kennenlernen und Festigen
der Armpositionen

-> Nase hoch

Beine:
-> Gehen auf Zehenspitzen
(Starkung der Knoéchel)

Oberkorper:
-> Halten der Armpositionen in
verschiedenen Bewegungen
und Haltungen, auch mit
geschlossenen Augen
-> ausdrucksstarkes Rollen der
Schultern, z.B.
e \or- und Zuruckziehen
im Gehen
e Wechsel zw.
Rundriicken und Pos. 2
e \Wasserschopfen mit
den Armen

Beine:

-> Heben auf die Zehenspitzen
(einbeinig, beidbeinig)

-> Starkung der
Oberschenkelmuskulatur zur
Streckung der Beine

ot

Oberkorper:

-> Wechsel der
Armpositionen in
der Bewegung
(zackig und
geschmeidig)

-> Uberreichen
eines Balls, der
Blick folgt dem Ball

Beine:

-> einbeinig Stehen
auf den
Zehenspitzen

-> Gratschsitz:
Heben eines
Beines
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Boden — Schwerpunkt Rondat

Phase BisAK6 | AK6/7 | AK8/9 AK 10/11 | AK12/13 | Jugend
Ein- Weite Anspreizen in den weiten Ausfall- An der Wand mit Schaumgummistiickchen und Reifen
sprung- | Schritte | schritt h &> & 4
libungen a) % f / . ﬁ b) >
O —d
Abdruck- | Im Kat- Liege- - Liegestitzposition ge- - Im Liegestitz auf dem Brett - Handstand an der Wand: Aus den Schultern
libungen | zenbu- stltz- gen die Wand und weg- mit den Handen abdriicken herausdriicken
ckel RU- posi- driicken - Im Handstand halt Trainerin - An die Wand springen und bauchlinks auf
cken tion - Von Schragmatte oder Brett an die FiiRe = Kind soll die Matte abdriicken (aus Anlauf oder Aus-
nach Bank in den Handstand dagegen driicken fallschritt)
oben rutschen (kurze Stre- " 2
schieben cke!) ;3 (
- Am Pezziball an der .
Wand aus den - Rondat auf eine hohe Matte (ggf. ange-
Schultern ——-*d schragte Matte zum Rutschen)
herausdriicken ﬂ% @ C/Q@B %
Kurbet- - Mit Erhéhung - Handstand->Liegestiitz mit Kurbet vom Brett mit Trainerhilfe
o W 4 .
libungen "!ﬂ 'im und ohne E.rhohung (,,Schul- ) @ @ @
92 ‘ 4 tern vorschieben®) —*m - —
et 72
- Rondat mit Absprung auf eine
Matte ins Riickenschiffchen
Ablauf- Handaufsatz mit Seil aus - Handaufsatz mit
tibungen dem Stand/Kniestand) > Seil in den Hand-

Landung im a) Bauch-
schiffchen oder b) Liege-
stutz

)

stand an die 5.4
Wand (aus dem
Stand)

- Rondat mit Landung auf den
Knien auf einer Matte (mit
Anlauf), auf Trampolin




