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Anmerkung:

Die Ubungen und praktischen Hinweise in diesem Buch sind von den
Autorinner sorgfiltig ausgesucht und Uberpriift worden. Fiir Unfille oder
Schiden jeglicher Art, die i Zusammenhang mit dem Inhalt des Werks
stehen, kénnen die Autoren jedoch keinerlei | laftung tbernelimen.

Aus Griinden der besscren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durch-
: \gdngig die mannliche (neutrale) Anredeform zu nuizen, die selbstver-
— standlich die weibliche mit cinschlicfit.
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MANCHE BILDER VON RINGO
WIRST DU HAUFIG IM BUCH SEHEN.

Ganz schon knifflig! Manchmal hat Ringo
eine Aufgabe oder ein Ratsel fur dich.
Diese findest du beim Fragezeichen. Die
Antworten und Losungen stehen am Ende
des Buches.

Hier yibt dir Ringo einen guten Tioo
oder cinen wichtigen Ratschlag, dam o5
noch besser klappt.

DHWE FLEISS KEIN PREIS

Was ist mein Ziel?

Zinfach nur Hipfen, Schwingen und Rollen macht SpaR. Doch bald
mochtest du neue Ubungen erlernen und schwierige Elemente ausprobie-
ren. Du méchtest eine Turniibung einstudieren und diese im Wettkampf
zeigen, Vielleicht wirst du einmal bei den deutschen Meisterschaften
starten oder auch irgendwann zur Nationalmannschaft gehéren.

Natirlich bist du dafir jetzt noch zu jung. Trotzdem solltest du heute
schon hohere Ziele vor Augen haben. Du musst wissen, was du willst.
Wenn du kein Ziel hast, macht das Uben bald keinen Spall mehr. Du
steckst dir also immer héhere Ziele. So haben es auch die erfolgreichen
Turner gemacht.

Da gibt es die ,kleinen” und nahen Ziele:
In der ndchsten Trainingsstunde gelobt zu werden oder endlich den
neuen Sprung zu stehen.

Es gibt auch Ziele, die etwas ferner sind:
Bald den den schwierigen Aufgang zu erlernen oder beim nichsten
Wettkampf unter die besten Finf zu kommen.

Und natiirlich haben auch viele Turner das ganz grofle Ziel:
Spdter bei Weltmeisterschaften und Olympischen Spielen hohe
Punktzahlen zu erreichen und Medaillen zu erringen.

i 7
rreichen
willst du €
Turntrdining? W
hst dU b ialth auf!
warum 982" e Ziele

Siehst du Ringo mit dem Stift, schreibe hier d

kannst du etwas eintragen, ausfiillen

oder ausmalen.
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DIE FUSSE UND BEINE DEHNEN

Turner braucher elastische und kroftige File und FuBgelenke.
Hier findes( du elnige libungen dazu, Denke auch hler daran, vor
der Krafti miissen die Fuligele erwirml werden!

Auf dem FuBriicken stehen

Zu Beginn der Ubung stehst du in der Bankposition. Nun hebst du N
den Po an, daher rutschst dy langsam auf die urmyedrehien File
Nun zdhle bis 30! A

Lange Beine

Setze dich auf den Po und strecke
deie File. Dabel sollen deine
Belne ganz lang bleiben. Nun
drickl dir jemand von oben
behutsam aui die Fiife.

Die Fiife schaven dich an

D.eine Beine streckst du lary noch vorn und
die Fifle werden angewinkelt. So schauen
dichr deine Zehen an.

Versuche beim Strecksitz, auch dus untere Stuckchen deines
Riickens aufzurichten, Dus ist oft mihsam, denn es , will”
immer rund werden! Wenn es gar nicht funktionieren will, dann
setze dich ganz dicht vor eine Wand mit dem Riicken,
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ROULEN, SCHWINEEN UND SPRINSEN

Shitonn A T

Darauf musst du besonders achten

Damit du lange im Handstand stehen kannst, schén gerade bist und dein
Korper gestreckt aussieht, solltest du einige Hinweise beachten.

Die FiiBe sind

Die Beine sind gestreckt.

lang gestreckt.

Der Bauch
ist flach.

Der Riicken ist
ganz lang.

Die Hénde sind flach
auf dem Boden und

die Finger gestreckt. Du schaust auf

deine Hande.

Wie geht es wieder zuriick?

Wenn du nach dem Handstand wieder herunterméchtest, dann fiihre die

gesamte Bewegung riickwirts aus!

* Du spreizt dabei wieder die Beine.

* Ein Bein nach dem anderen stellst du wieder auf den Boden.

* Dann driickst du dich von deinen Hinden ab, nimmst den
Oberkorper hoch.

* So stehst du wieder in Schrittstellung.
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