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12er Serie - 01/2011

Ziel: Oberschenkelstand vorlings 

Beschreibung Trainer

01. Geräte - Kasten o. ä.                                                    
- ausreichend Matten

02. Sichern u Helfen

Bewegungsablauf: 
OP und UP stehen sich mit einer frei gewählten Handfassung, 
Arme sind gebeugt, einander gegenüber. UP steht hüftbreit und 
senkt das Gesäß.  OP steigt mit einem Fuß  auf einen OS vom 
UP auf, streckt das Knie und steigt gerade nach oben auf.  Erst 
danach wird der zweite Fuß  auf den freien OS des UP gesetzt. 
OP und UP strecken die Arme und lehnen sich leicht nach hinten 
um in die Balance zu kommen.  

Vorübung

- jede Übung ist ausreichend 
mit Matten abzusichern

- seitlich von der Übung  
sichern                                                  

- je eine Hand am Oberarm
des UP u OP                                                                             

- mit der Position kann der 

03. Spezielle Vorübungen

a.  UP - Beinkraft  

b. UP - Beinkraft

c. OP - Spannung

d. OP - Spannung

a. UP lehnt  in der Sitz-
position für x sek an der 
Wand

b. - OP sitzt auf den 
Schultern des UP

- UP macht  Kniebeugen
Zur Vereinfachung 
können sich UP u OP an  
der  Sprossenwand an-
halten

c. UP liegt mit dem Rist der  
Füsse in Liegestütz-
position auf der Kasten-
kante. 

d. +��
�����"���
�"������
����
����������������#������
���
���
�"���
���,

������
����
���-�������#������
���
�

a.  OS nicht unter 90�

b. - Beim UP achten auf 
einen geraden Rücken

- Kniebeugen nicht unter 
90�

c. - OK muss gerade sein
- .�"�����
��������	�

d. - Abstand der Kastenteile 
so wählen, dass die 
Größe des Aktiven 
angepasst ist

� �#�"��������
������

- mit der Position kann der 
Trainer die Formation ins 
Gleichgewicht führen 

�&'/%&''������������	�
����
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12er Serie - 01/2011

Beschreibung Trainer

04. (Basis-) Griffarten 

05. Fußposition                       

Vorübung

a. � UP

a. Beine sind hüftbreit u
parallel am Boden

a.  Gewicht muss auf der 
ganzen Fußsohle verteilt 
sein

a.   

b.

c. 

Griffarten nach Michael Blume

a. Handgelenk-Griff
Linke u Rechte Hand der 
Partner

b. Ellbogen-Griff
Linke u Rechte Hand der 
Partner

c. Hand-Hand Griff
1: 0��	� ���������1��
�
���
�������
2: ������ ���������1��
�

Griffarten nach Michael Blume

a. Sowohl UP als auch OP 
umfassen die Handgelenke 
des anderen.

b. +��
����������1��
��������

���,

��������"���2�
���
������1��
�����
����.�"�
�����������+��
���3����
��
��������,

������������

���4��

�3

c. Wie beim Händeschütteln 
fassen sich die Partner mit 
jeweils einer Hand. Es gibt 
die einfache (1) u die 
einseitig überkreuzte (2).

Jede weitere Handfassung ist 
ebenfalls möglich. 

� �

a.

b.

06.

a. � UP

b. � OP

b. OP steht mit der Ferse  
am Knieansatz des UP

sein
b. Gewicht muss auf der 

ganzen Fußsohle verteilt 
sein

- Gesicht zueinander                           
- beliebiger Griff  (s. Pkt. 04.) 

- Zehen zueinander                                             
- Arme strecken und
langsam  zurücklehnen

- UP und OP spannen den
ganzen Körper an 
(s. Pkt. 03. c,d) 

- Schultern unten (nicht 
zu den Ohren ziehen)                                                                      

- Körperspannung aufbauen 
und halten

- Beine sind gestreckt

- UP kniet vor dem OP 
- UP u OP wählen einen 
beliebigen Griff  (�3��	�3�&53)�

� � P steigt auf die OS des 
UP 

- OP u UP strecken beide 
Arme und lehnen sich 
zurück

- UP unterstütz den OP beim 
Aufsteigen auf die OS                         

- OP steigt auf einen OS und 
verlagert dann das Gewicht 
während er den zweiten 
Fuß auf den anderen OS
stellt

- OP plaziert sofort die Füße 
oberhalb der Knie des UP

- Erst wenn der OP auf den 
OS steht, lehnen sich 
beide langsam zurück u 
strecken dabei die Arme

�&'/%&''������������	�
����
��
 �����
������
����� ������*�����*'



12er Serie - 01/2011

Beschreibung Trainer

c.

d.                          

07.

Vorübung

06. - UP sitzt auf den Kasten
- OP steht vor dem UP mit 
dem Gesicht zueinander                                                    

- beliebiger Griff  (�3��	�3�&53)�

- OP steigt nun auf die OS 
des UP

- durch langsames zurück-
lehnen des OP versucht 
der UP sein Gesäß vom 
Kasten zu heben

- s. Pkt. 06. b. 
- UP haltet die OS ruhig
- auf die Fußposition achten

(�3��	�3�&63)�

- durch langsames zurück-
lehnen des OP versucht 
der UP sein Gesäß vom 
Kasten zu heben

- UP reguliert durch senken u 
heben der OS die Balance 

- wenn kein Kasten o. ä. 
vorhanden ist kann die 
Vorübung 06.c. auch an 
der Wand ausgeführt 
werden 

- s. Pkt. 06.c.

- werden die Vorübungen 
bereits sicher und 
problemlos ausgeführt kann 
die Übung jetzt frei geübt 

08.

Abkürzung: - OP … Oberpartner                            
- UP … Unterpartner                             
- OS … Oberschenkel                             
- OK … Oberkörper                                                       
- u … und 

Variationen

die Übung jetzt frei geübt 
werden 

�&'/%&''������������	�
����
��
 �����
������
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12er Serie - 02/2011

Ziel: Wiege-Wiege 

Beschreibung Trainer

01. Geräte - Kasten o. ä.                                                    
- ausreichend Matten

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 

Vorübung

Bewegungsablauf:
U und M stehen einander gegenüber, die Unterarmen sind nach vor angewinkelt,  Ellbogen seitlich an 
der  Hüfte angelehnt, die Handflächen zeigen nach oben, immer abwechselnd ein Unterarm von U 
dann einer von M, wieder U dann M (versetzt, s. Foto Pkt. 4). U und M gehen leicht in die Knie , der O 
legt sich gestreckt auf die Arme von U und M .  U und M bringen O in die Waagrechte und richten sich 
auf . U und M gehen in die Knie, holen Schwung und werfen O nach oben  die Oberkörper  von U und 
M bleiben möglichst aufrecht  während beim Fangen  U und M  wieder die Knie gehen um den 

Schwung des OP abzufangen. U und M richten sich auf und stellen den O auf den Boden  zurück. 

- vorne  sichern                                                  02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

03. Spezielle Vorübungen

a.  U, M - Beinkraft  

b. U, M - Beinkraft

c. O - Spannung

d. O - Spannung

a. U und M springen über 
eine bestimmte Distanz 
von der Hockposition 
Strecksprünge und landen 
wieder in der Hocke

b. U und M springen zwei  
parallel aufgestellten 
Langbänken  von der 
Hockposition  in den  

'   Strecksprung entlang. 
Landung wieder in der 
Hockposition 

c. UP liegt mit der Ferse auf 
einen Kasten mit der 
Schulter auf dem anderen 
Kasten  

d. ��
������������������������
7����3�+��
���7����"���
���
�����
�����������
�����������

����������8#���	8���������
"����
�������
������"���
���

�����������-�������

a. - durchgehend ohne 
Pause springen 

- Distanz dem Können der 
Person angepasst 

b. - Hände in der Hüfte
- Hände vorne 
- korrekte Armschwung 

zum Strecksprung

c. - Hände seitlich zum 
Körper geben 

d. - Hände können seitlich 
am Boden liegen  um 
den OK leicht zu 
stabilisieren. 

- vorne  sichern                                                  
- beide Hände vom OP am   
Handgelenk halten 

- Drehungen (180� oder 
360� ) Hände überkreuzen 
ACHTUNG => Drehrichtung 
des OP beachten


�����������-�������
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12er Serie - 02/2011

Beschreibung Trainer

04. (Basis-) Griff

05.

Vorübung

- U und M stehen einander 
gegenüber

- Unterarmen sind nach vor 
angewinkelt

- Ellbogen seitlich an der     
Hüfte angelehnt

- die Handflächen zeigen 
nach oben

- abwechselnd ein Unterarm 
von U dann einer von M

- U und M sollten mit je einer     
Hand den OK und die 
Füsse des O halten

- Werfen und Fangen von   
Medizinbällen, 
Schaumstoffrollen, 
Stofftieren, etc. 

- U und M sollen gleichzeitig
werfen übern

- Timing abstimmen
Bewegungsablauf Werfen: 
- U und O gehen zeitgleich 
langsam in die Knie (alle 
können sich auf den Wurf 
innerlich vorbereiten) 

- wenn sie dann unten sind 
ganz schnell die Beine 
wieder strecken

- und DANN wenn die Beine 
gestreckt sind als 
Verlängerung der Beinkraft 
werfen die Arme den "O" 
nach oben

���������	��	�� �	����! 

a.

b.

06. - Heben und Senken mit den 
O

- Bewegungsablauf siehe 
oben (�3��	�3�&63)�

- U und M sollen sich an das 
Gewicht gewöhnen

- Bewegungsablauf zwischen 

- O springt von einem 
erhöhten Kasten gespannt 
in die Wiege der Basis (U 
und M) 

- Basis steht auf einer 
Weichmatte vorm Kasten

- O muss bereits eine 
Körperspannung haben

- Bewegungsablauf FANGEN 
siehe oben (�3��	�3�&63)�

- Landung in der Wiege wird 
geübt

- Timing zwischen allen 
Partnern abgestimmen 

���������	��	�� �	����! 
- die Arme bleiben während 
dem ganzen Wurf oben

- der O wird von oben wieder 
mit den Armen gefangen

- das Gewicht vom O"" 
wird mit den Armen UND 
mit den Beinen, in dem 
sie wieder in die Knie 

�&%/%&''�������������� �����
������
����� ������9�����*'



12er Serie - 02/2011

Beschreibung Trainer

07.

08.

Abkürzung: - O … Oberpartner                            
- U … Unterpartner                                 
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                             
- OK … Oberkörper                                                       
- u … und 

Variationen

Vorübung

- 180� � O landet am 
Rücken in der Wiege 

- 360� � O landet am Bauch 
in der Wiege 

- werden die Vorübungen 
bereits sicher und 
problemlos ausgeführt kann 
die Übung jetzt frei geübt 
werden 

- u … und 

�&%/%&''�������������� �����
������
����� ������:�����*'



12er Serie - 03/2011

Beschreibung Trainer

01. Geräte - ausreichend Matten

02. Sichern u Helfen

Ziel: Pfauenrad

Vorübung

Bewegungsablauf:
Ein Kind macht eine Bankstellung (1). Jeweils li u re gehen zwei weitere Kinder (2) in eine 
Liegestützposition, wobei hier die Füsse in der Mitte auf dem Rücken des U auf liegen.  Jetzt steigt der 
O (3) mit Unterstützung der zwei M (4) auf den U (1, Hüfte und Schulter). Die zwei M (4) halten die 
Handfassung mit dem O (3) u stützen mit der freien Hand auf dem Schultergürtel der Liegestütz 
machenden Kinder (2). Zuerst wird das jeweils äußere Bein (siehe blauer Strich) auf die Hüfte des U 
(1) gelegt . Das zweite Bein wird dann in den Seitstütz dazu gehoben.

Abgang erfolgt wie der Aufgang rückwärts.

02. Sichern u Helfen

03. Griff                                       
zw O (1) und 2xM (2)

Fußpositionen

Stützposition vom M (4)

- jede Übung ist ausreichend 
mit Matten abzusichern

- hinter den O (3) auf der 
Bankstellung sichern                                                  

- Handgelenke des O (3) u 
zwei M (4) stützen u sichern

- Handgelenk-Griff
li u re Hand der Partner

- Fußpositionen
OP (3): Einen Fuß zw den 
Schulterblätter des UP (1) 
u den anderen Fuß auf 
das Becken des UP (1)
2xMP (2): Beide Füße 
zw den Füßen des OP u 
auf den Rücken des UP (1)
2x MP (4): Beide Füße der 
auf die Füße der 2xMP (2)  

- 2xMP (4) stützen mit dem 
entsprechender Hand zw 
den Schulternblätter des 
MP (2) auf

- Sowohl M (4) als auch O 
(3) umfassen die 
Handgelenke des anderen

�&*/%&''�����������
 �����
������
����� ������;�����*'



12er Serie - 03/2011

Beschreibung Trainer

04. Spezielle Vorübungen

Vorübung

a.  U (1), O (3)

b. U (1), 2xM (2)

c. O (3), 2xM (2)

a. - U (1) macht eine 
Bankstellung. Der  O (3) 
steigt von hinten zuerst  
mit dem Fuß auf das 
Becken des U (1) und 
mit  dem zweiten Bein 
dann zw den 
Schulterblätter des U (1) 
(�3��	�3�&*3)

b. -U (1) macht eine 
Bankstellung. M (2) 
legen  li u re die Beine 
auf den Rücken des U (1)
(�3��	�3�&*3)

c.  - O (3) steht zw den M (4)
- O (3) u M (4) fassen sich 
an den Händen (�3��	�3�&*3)

- langsam u gleichzeitig 
lassen sich M (4) seitlich 
runter bis sie den Boden 
berühren

- O (3) versucht die 

a. - den O (2) beim 
Aufgang unterstützten 
an der Hüfte

b. - ev Unterstützung beim 
Auflegen der Füße von 
2xM (2)

c. - ev. Unterstützung am 
Griff beim Seitlich 
runterlassen 

- M (4) müssen das 
Becken heben um eine 
stabile Position zu 
erreichen � nicht 

05.

06.

Abkürzung:        

- O (3) versucht die 
Balance zu halten     

erreichen � nicht 
durchhängen 

- U (1) macht eine Bankstellung

- 2xM (2) machen li u re in eine 
Liegestützposition, wobei hier 
je  ein Fuß in der Mitte auf 
dem  Rücken des U auf liegt u 
der zweite Fuß kniet (siehe Bild)

- O (3)  steigt ev mit 
Unterstützung der zwei M (4) 
auf den U (1)  auf

- 2xM (4) halten den O (3) u 
stützen mit der freien Hand 
auf dem Schultergürtel des M 
(2)

- M (4) - Zuerst wird das jeweils 
äußere Bein (siehe blauer 
Strich) auf die Hüfte des U (1) 
gelegt . Das zweite Bein wird  
nachher in den Seitstütz 

- ev Unterstützung des O (3) 
u der M (4)

- Aufgang siehe Pkt. 05.
- M (2) haben jetzt beide Beine

am Rücken des U (1) 
aufliegen 

Abkürzung:
- O … Oberpartner                            
- U … Unterpartner                                 
- M … Mittelpartner  

       
- OS … Oberschenkel                             
- OK … Oberkörper   
- zw ... zwischen                                                                                                                                                           

- u … und                                                                                                           
- li ... links                                                       
- re ... rechts                                                          

�&*/%&''�����������
 �����
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Ziel: Bauchwaage Bewegungsablauf: 
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12er Serie - 05/2011

Zuordnung Aktion Funktion
Hände aufsetzten     (1) - Knie beugen                            

- Gewicht nach vonre verlagern           
- Hände schulterbreit aufsetzten

- Absenken des KSP   
- Einleiten der Vorwärtsrotation   
- Stütz aufnehmen

Beinabstoß              (2-3) - Arme beugen und Hinterkopf
  zw den Händen aufsetztn                                  
- Abstoß mit den Beinen bis zur
  völligen Streckung

- Bremsen beim Kopfaufsatz                                 
- KSP über und vor den
  momentane Radius bringen

Rollen                       (4-7) - "klein machen"
- Schienbeine fassen
- Fersen zum Gesäß bringen

- Verringern der Trägheit
- Schnelles Zusammenfürhen 
  von OK und Beinen steuern
- Kurzer Abstand um KSP über   
  Füße zu bringen

Aufrichten                (8-9) - OK über die Füße bringen
- Aufrichten

- KSP über der 
  Unterstützungsfläche
- Vergrößern der Trägheit

Beschreibung Trainer

Ziel: Rolle vorwärts

Vorübung Beschreibung Trainer

01. - Die Kinder legen sich auf den Rücken 
  und machen sich so klein und rund wie 
  ein Igel
- Sie versuchen hin und herzuschaukeln 
  ohne dabei seitlich umzukippen.

- Matten werden im Turnsaal verteilt
- Pro Matte zwei Kinder
- Abrollen über den Nacken
  (nicht über den Kopf)
- Aufstehen ohne Hilfe der Hände 

- Variation:  Die Kinder schaukeln und 
  drehen sich dabei im Kreis

02. BILD 1:
- Die Kinder hocken auf dem Sprungbrett 
  und greifen mit den Händen 
  schulterbreit auf die Matte, der Kopf
  wird dazwischen aufgesetzt. ÜL hält 
  die Füße des Kindes. Auf Kommando 
  streckt das Kind die Beine und turnt 
  einen Purzelbaum auf der Schräge. Die 
  Kinder stehen nach dem Purzelbaum 
  auf ohne mit den Händen auf den 
  Boden zu greifen. Für das Aufgreifen 
  der Hände und des Kopfes kann mit 
  Magnesium eine Markierung auf die 
  Matte gezeichnet werden. 

BILD 2:
- Füße in die mit Kreide markierten 
  Positionen stellen, Hände bei 
  hochgehobenem Gesäß in die mit 
  Kreide markierten Position setzten, 
  Hinterkopf auf die mit Kreide markierte 
  Position setzten und auf dne Rücken 
  überfallen lassen. 

BILD 3:
- Aus dem Hockstand auf dem 

- Ein Sprungbrett liegt mit dem hohen 
  Ende auf einer Turnmatte. Am anderen 
  Ende liegt ebenfalls eine Turnmatte. 
  Eine Turnmatte wird über das 
  Sprungbrett gelegt

- Zu Bild 2: Wenn man die Bewegung
  beobachtet wird man feststellen, dass 
  der Kopf nicht wirklich auf die markierte 
  Position gesetzt werden kann. Aber 
  wenn man es versucht, ist der Kopf 
  weitest möglich nach vorn gebeugt. 

- Variation: Die Kinder klemmen eine 
  Schleife zw die Knie oder Knöcheln, 
  ohne diese zu verlieren.

- Dieser Stationsaufbau eignet sich sehr 
  gut, um alle Arten von Rollen zu 
  erlernen und zu festigen (Rolle vw., rw., 
  sw.,  Sprungrolle)

- Ebenso können sehr leicht Kinder mit 
  unterschiedlichem Leistungstand 
  gemeinsam trainiert werden.

Vorübung

- Aus dem Hockstand auf dem 
  Sprungbrett Rolle vw über die schiefe
  Ebene hinunter turnen.

�&6/%&''�����
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12er Serie - 05/2011

Beschreibung Trainer

03. BILD 1: 
- Die Kinder knien auf der Langbank mit 
  den Händen auf der Matte und schauen 
  unter der Bank durch. Sie stoßen sich 
  mit den Füßen ab und turnen einen 
  Purzelbaum auf die Matte.

BILD 2:
- Aus dem Fersensitz mit den Händen 
  auf die Matte greifen, Blick zum Bauch 
  (oder auf die Unterseite der Bank) und   
  abrollen.

BILD 3:
- Aus dem Hockstand langsam vorfallen 
  lassen und mit den Händen auf die 
  Matte greifen, Blick zum Bauch (oder 
  auf die Unterseite der Bank) und 
  abrollen.

- Hinter der Turnbank drei bis vier Matten 
  auflegen, Schmalseite bei der Bank.

- Variation 1: ÜL hält die Beine des 
  Kindes (Fußknöchel) fest, bis diese 
  komplett gestreckt sind und gibt dem 
  Kind dann einen kleinen Schubs zur 
  Rolle vw.

- Variation 2:  Das Kind klemmt einen 
  Schleife zwischen die Beine, die es 
  nicht verlieren darf.

- Zu Bild 3: 
  Die Übung eignet sich auch sehr gut 
  als VÜ für die Sprungrolle.

04. - Fersensitz am hohen Ende des 
  Sprungbretts, Knie an der Brettkante – 
  Hände greifen auf die Matte – abrollen.

- Ein Sprungbrett liegt mit dem hohen 
  Ende auf einer Turnmatte. Am anderen 
  Ende liegt ebenfalls eine Turnmatte.  
  Eine Turnmatte wird über das 
  Sprungbrett gelegt.

- Variation:  Hockstand am hohen Ende 
  des Sprungbretts, Knie zeigen

Vorübung

  des Sprungbretts, Knie zeigen
  Richtung Brettkante– Hände greifen auf 
  die Matte am Boden – abrollen 

- Die Variation ist auch als VÜ für die 
  Sprungrolle geeignet.  

05. - Aus dem Stand hinter dem hohen Ende 
  des Kastens sich in der Bauchlage 
  über den Kasten ziehen – Die Hände 
  greifen knapp zum Kasten auf die 
  Matte, Blick zum Bauch – abrollen in 
  den Stand.

- Drei bis vier Matten übereinander legen. 
  Einen vier- bis fünfteiligen 
  Sprungkasten mit einer Schmalseite 
  auf den Mattenberg stellen. An das 
  andere Ende des Kastens ebenfalls 
  eine Matte legen.

- Variation 1:  Aus dem Stand oder
  Anlauf aufhocken auf dem hohen 
  Kastenende – Rolle vw. auf dem
  Kasten turnen zum Stand am Boden 
  hinter dem Kasten.

- Variation 2:  Aus dem Stand oder 
  Anlauf Absprung vor dem hohen Ende 
  des Kastens und Rolle vw. auf dem 
  Sprungkasten turnen zum Stand am 
  Boden hinter dem Kasten. 

- Anmerkung: Dieser Stationsaufbau 
  eignet sich sehr gut, um alle Arten von 
  Rollen zu erlernen und zu festigen 
  (Rolle vw., rw., sw., Sprungrolle). 
  
- Ebenso können sehr leicht Kinder mit 
  unterschiedlichem Leistungstand 
  gemeinsam trainiert werden.

06. - Die Kinder legen einen Luftballon auf 
  die Matte und turnen über diesen einen 
  Purzelbaum.

- Eine Mattenbahn wird aufgelegt

  Purzelbaum.

�&6/%&''�����

���������� �����
������
����� ������'6�����*'



12er Serie - 05/2011

Beschreibung Trainer

07. - Die Kinder klemmen einen Luftballon 
  zwischen die Füße und machen einen 
  Purzelbaum ohne den Luftballon zu 
  verlieren.

- Eine Mattenbahn wird aufgelegt.

08. - Der Turner vrsucht, nach der Rolle vw. 
  die Hände des Trainers zu fassen.

- Der Trainer steht in ausreichend
  großer Enfternung am Ende der Matte 
  oder hinter der Matte und streckt seine 
  Hände nach vorne. 

- Alleine durch das weite nach vorne 
  Strecken derArme werden die meisten 
  Kinder alleine ohne Benutzen der 
  Hände aufstehen können.

- Falls dies nicht gelingt, fasst der 
  Trainer die Hände des turnenden 
  Kindes und zieht es in den Stand. 

09. - Hockstand vor dem niedrigen Ende 
  des Sprungbretts, Blick zum Brett – 
  Rolle vw. hinauf turnen zum Stand 
  hinter dem Brett – schwierig!

- Ein Sprungbrett liegt mit dem hohen 
  Ende auf einer Turnmatte. Am anderen 
  Ende liegt ebenfalls eine Turnmatte. 
  Eine Turnmatte wird über das 
  Sprungbrett gelegt.

- Variation: Hockstand vor dem niedrigen 
  Ende des Sprungbretts, Blick zum 
  Brett – Rolle vw. hinauf turnen zum 

Vorübung

  Brett – Rolle vw. hinauf turnen zum 
  Stand auf dem Brett – sehr schwierig!

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                                                                                   
- zw ... zwischen                                                
- ev ... eventuell                                                                                                      

- KSP … Körperschwerpunkt                             
- ÜL … Übungsleiter
- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       
- re ... rechts                                                                                                          

Bezugsquellen: - Methodikbuch zum Turnprogamm Turn 10!

- DVD Bewegungskompetenzen im Kindergarten- und Vorschulalter

- DVD Bewegungskompetenzen im Volksschulalter

- ÖFT Übungsleiterkursunterlagen Sportakrobatik 2007
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12er Serie - 06/2011

Bewegungsablauf:

Beschreibung Trainer
01. Geräte - Matten

- Kasten o. ä. 
- Sprungbrett
- Ball

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung  
  sichern  

03. Griff - U faßt den O an der Hüfte - U faßt den O an der Hüfte bevor
  er die Rolle rw beendet hat

Ziel: Rolle rückwärts mit unterstützten Strecksprun g

O macht eine Rolle rw. O greift von hinten vor Beendigung der Rolle rw des O auf die Hüfte des O.
O richtet sich auf und macht einen Strecksprung. U unterstützt bei der Aufwärtsbewegung den O beim
Strecksprung bis seine Arme gestreckt sind. U läßt den O am höchsten Punkt aus und fängt den O wieder in
der Abwärtsbewegung. O landet mit Unterstützung vom U. Stand. 

Vorübung

04.

a) O - Der O sollte bereits eine 
  gute Rolle rw können. 

- Vorübungen für Rolle rw sind zu 
  berücksichtigen. 

b) U - O sitzt auf den Schultern des U
- U macht  Kniebeugen
- Zur Vereinfachung können sich
  U u O an  der  Sprossenwand 
  anhalten

- Beim U achten auf einen geraden 
  Rücken
- Kniebeugen nicht unter 90° 

c) U/O - Auf den Kasten mit Hocksprüngen
  rauf und runter

- Kasten fixieren, damit er nicht 
  wegrutschen kann

d) U/O - Strecksprünge mit kompletter
  Streckung im Sprung

- Strecksprung
- Grätschsprung

e) U/O - Vorm Absprung muss der Ball den 
  Boden berühren
- In voller Streckung sind die Arme
  gestreckt und der Ball über den Kopf

- leichte bis schwere Medizinbälle 
  verwenden

f) U/O - Unterarm liegt am Boden auf
- Arme gestreckt

- Spannung halten
- Kopf zw den gestreckten Armen

Konditionsübungen
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12er Serie - 06/2011

Beschreibung Trainer

05.

a) - O steht auf einen Sprungbrett
- U steht hinter dem Partner am 
  Boden und hält den O an der Hüfte
- O geht ins Plie und springt ab
- U unterstützt den O beim
  Strecksprung
- O macht einen Strecksprung und 
  landet wieder auf dem Sprungbrett

- Der U benötigt kräftige 
  Beinmuskulatur und Praxis zum 
  richtigen Zeitpunkt den O zu heben

- Das richtige Timing zw O und U
  der zum Griff an der Hüfte bis zum
  Absprung des O führt kann Anfangs 
  in "Slow Motion" geübt werden. D.h. 
  der O macht anfangs eine langsame 
  Rolle rw 
- Tempo schrittweise erhöhen

- U greift früh genug nach vorne um 
  rechtzeitig die Hüfte des O zugreifen
- O darf nicht zum Strecksprung 
  abspringen bevor der U ihn nicht an
  der Hüfte hat
- O springt kräftig durch die Beinkraft 
  nach oben
- U biegt die Knie ab, Rücken gerade. 
  Unterstützt den O beim Strecksprung 
  in dem er die Beine zuerst streckt und 
  dann erst mit den Armen. Arme 
  komplett durchstrecken. 

07.

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                

- KSP … Körperschwerpunkt                             
- ÜL … Übungsleiter

Spezielle Vorübung für beide Partner

06.

Variation:
  - O macht eine 180° Drehung 
  - O macht eine 360° Drehung

Vorübung

- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                                                                                   
- zw ... zwischen                                                
- ev ... eventuell                                                                                                      

- ÜL … Übungsleiter
- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       
- re ... rechts                                                                                                          

Zeichnungen: - Vitcho Kolev
- Gheorghe Condovici
- Bernadette Plutsch 
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Bewegungsablauf:

Beschreibung Trainer
01. Geräte - Matten

- Kasten o. ä. 
- Sprungbrett
- Langbank

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung  
  sichern  

03. Griff Griffart nach Michael Blume
- Finger-Handgelenk-Griff
    

Griffart nach Michael Blume
- Rechte Hand zur rechten Hand
- Linke Hand zur linken Hand
- O hält seine Finger nach unten, U 
  die seinen nach oben. Die Daumen 
  fassen sich. Sowohl U als auch O 

Ziel: Power-Beinwaage

O steht mit dem Rücken zum U. U faßt O an den Händen. O springt noch oben. U untersützt den den O beim
abspringen und hebt O nach oben bis beide Arme durchgestreckt sind. O macht eine Beinwaage. U preßt
beide Arme an die Hüfte des O. Position. Abgang wie Aufgang.  

Vorübung

  fassen sich. Sowohl U als auch O 
  legen jeweils zwei Finger seitlich an 
  die Handgelenke des Partners. Die 
  Handflächen sützten einander. Die 
  Handgelenke sind leicht gebeugt. 

04. Fußposition
a. Beine sind hüftbreit u parallel am 
    Boden

b. Schrittpose: Fußspitzen schauen 
    beide nach vorne

c. Schrittpose: Fußspitzen sind beide 
    leicht nach außen gedreht

a. - c.
    Körpergewicht wird auf die ganze 
    Fußsohle verteilt

Beschreibung Trainer
05. Allgemeine Vorübungen 

(ohne Worte) 

Vorübung
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12er Serie - 07/2011

Beschreibung Trainer
05. Allgemeine Vorübungen

(ohne Worte) Grätschstütz - Hände in der Mitte
Beinwaage - Hände außen (OS Höhe)

06. Spezielle Vorübgungen

Genaue Grifferklärung 
- Der Griff ist hier das Wichtigste. - Arme des U sind schulterbreit und 

  leicht nach innen gedreht
- NIEMALS nach außen drehen.
  Dies hat den Effekt, dass der O die 

Vorübung

4������ ����=���	����

  Dies hat den Effekt, dass der O die 
  Arme abbiegt.
- O hebt sich aus den Schultern heraus

a)

- Rückwärts springen zum "Stand auf 
  den Schultern". 

- Augenmerk auf das gemeinsame 
  Timing
- Gleichmäßiges heben des U zum 
  "Stand auf den Schultern"
- Korrekter Griff

b)     
- Griff ist das Wichtigste
- Übung vom Kasten o.ä.
- O versucht beim Absprung seine 
  Schultern leicht rw zu bekommen

- Griff siehe oben
- U geht beim Absprung mit 
  abgebogenen Händen unterhalb der O 
  Hände 
- O versteift seine Arme
  (nicht abbiegen) => U kann den O 
  ohne "große" Kraftanstrengung heben 
- Zu frühes heben des U führt zum 
  Vorfallen des O
- O Schultern müssen beim 
  Abspringen leicht rw  sein 

c)
- Übung vom Boden - Siehe oben
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12er Serie - 07/2011

Beschreibung Trainer
d)

- Absprung zur Hockposition - Zügiges heben und drücken zur 
  Hockposition
- Gemeinsames Timing muss passen
- Flüssiger Aufgang
- Übung kann wie Übung 6b mit Kasten 
  im Vorfeld geübt werden

e)
- Absprung zur Power-Beinwaage - Zügiges heben und drücken zur 

  Beinwaage
- Gemeinsames Timing muss passen
- Flüssiger Aufgang
- Übung kann wie Übung 6b mit 
  Kasten im Vorfeld geübt werden

07. Variation: u.v.m.

Vorübung

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                                                                                   
- zw ... zwischen                                                
- ev ... eventuell  
- o.ä. ... oder ähnliches                                                                                                    

- KSP … Körperschwerpunkt                             
- ÜL … Übungsleiter
- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       
- re ... rechts  
- rw ... rückwärts   
- u.v.m. ... und viele mehr                                                                                                     

Zeichnungen: - Vitcho Kolev
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Beschreibung Trainer
01. Geräte - Matten

- Kasten o. ä. 

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung sichern  

03. Griff & Fußposition

a. U Fußposition

b. U+M Griff

a. Beine sind hüftbreit u parallel am 
    Boden

b. U greift rechts und links an die Hüfte 
    des M und M umfasst mit seinen 
    Händen die Handgelenke des U 

a. Körpergewicht wird auf die ganze 
    Fußsohle verteilt

b. Bevor der M den U nicht am 
    Handgelenk hat wird nicht auf den 
    Unterschenkeln des U gestiegen

Ziel: Giraffe

Vorübung

Bewegungsablauf: U und M stehen hintereinander. U greift rechts und links an die Hüfte des M. M 
umfasst mit seinen Händen die Handgelenke des U. U senkt das Gesäß, seine Arme sind gebeugt. 
M setzt mit den Zehen auf dem Knie des U an und steigt mit abrollender Bewegung des Fußes auf 
den Oberschenkel des U, steht auf und stellt den zweiten Fuß mit gleicher Bewegung auf den 
anderen Oberschenkel. M richtet seinen Oberkörper auf während U sich zurück lehnt.  M löst seine 
Handfassung und streckt die Arme und winkelt diese nach hinten ab. O steht seitlich zum U, ergreift 
zuerst die eine, dann die zweite Hand des M und steigt  in die Hüftbeuge des U. Mit Hilfe des 
Armzuges des M steigt der Oberpartner über die Schultern des U auf den M, der leicht in der 
Sitzposition ist auf die Schultern des M. M streckt die Beine. O löst die Handfassung und steht 
aufrecht. M greift zur Sicherung an die Unterschenkel des O. U streckt nun die Arme und hält das 
Gleichgewicht der Pyramide. 

Abgang: O ergreift die Hände des M und macht eine Hocke vorne hinunter. Gleichzeitig, während O 
herunterhockt, streckt U die Beine und der M rutscht von den Oberschenkeln herunter. 

c. U+M Fußposition

d. M+O Fußposition & Griff

c. M setzt mit den Zehen auf dem Knie 
    des U an und steigt mit abrollender 
    Bewegung des Fußes auf den 
    Oberschenkel des U, steht auf und 
    stellt den zweiten Fuß mit gleicher 
    Bewegung auf den anderen 
    Oberschenkel.   

d. O steht mit den Zehenballen auf
    den Schultern des U. U hält den 
    O am Wadenansatz. 

c. Die Zehen des U sind setzen hinter 
    der Kniescheibe auf. 

d. O preßt Fersen hinter 
    Hinterkopf des U zusammen und 
    zieht OK nach oben. 
    U drückt Kopf an die Schienbeine 
    des O und zieht mit den Händen den  
    O an den Waden nach unten.  

04. Allgemeine Vorübungen 
(ohne Worte) 
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Beschreibung Trainer
05. Spezielle Vorübungen

U+M Galionsfigur
- U sitzt am Kasten
- Griff siehe 3b
- O steigt auf  (3c) 
- U versucht Gesäß langsam vom
  Kasten zu  heben u O aus zu 
  balancieren

- U lehnt an der Wand
- Griff siehe 3b 
- O steigt auf  (3c) 
- U versucht Gesäß und Rücken 
  langsam von der Wand zu heben u O 
  aus zu balancieren

- ohne Hilfsmitteln

- O muß OK beim Aufstieg gerade 
  bleiben
- O bleibt mit OK gespannt
- O muss sich leicht nach vorne lehnen 
  damit U vom Kasten oder Wand weg   
  kommt u mit O balancieren kann
- O geht mit der Bewegung des U mit

- FEHLER:
   1. O OK geht nach vorne
   2. O Becken wir nach vorn gedrückt u 
       Schultern gehen nach hinten
   3. U ist mit OS zu hoch oder
       zu niedrig; Kniebeuge des
       U ist zw. 90° u 135°

- Zwei Möglichkeiten für den Aufstieg:
   1. Ein Bein nach dem anderen (3c)
   2. O springt beidbeinig ab und U 
       unterstützt O bei der Landung auf 
       seine OS 

Konditionsübung U+M
- U senkt und hebt sein Gesäß

- U versucht den O aus zulassen

- U+M gehen in der Galionsfigur nach 
  vorne, rückwärts u/o seitwärts 

- In allen Varianten balanciert der U
- O hält durchgehend die Spannung und 
  geht mit der Bewegung des U mit

Spiel:
- Mehrere Formationen machen einen 
  "Wettlauf" 
- Wer steht am längsten?

Vorübung

- Wer steht am längsten?
- uvm

06. Spezielle Vorübgungen
M+O Stand auf den Schultern 

- Aufgang seitlich 
- Griff + Fußposition siehe Pkt. 3
- Stand auf den Schultern
   * auf den Knien
   * im Stehen an der Sprossenwand 

- Aufgang über Kasten  
  (Schulterhöhe des U)
- M darf keinen Schritt machen
- Markierung für M auf dem Boden 
  (OS des U)
- M+U geben sich die Hände während 
  U leicht in die Knie geht

- M steht auf Kasten (Kniehöhe des U)
- O steht am Boden
- M geht leicht in die Knie
- O steigt auf Kasten und mit dem
  anderen Bein auf die Hüfte des M
  usw. (siehe Aufgang unter Trainer)
- Makierung am Kasten für M

- AUFGANG:
  O steht hinter dem U. U steht hüftbreit 
  mit gebeugten Knien und geht in die 
  Sitzposition. O fasst die Hände des U, 
  die auf seiner Schulter aufliegen und 
  steigt von hinten in die Hüftbeuge des 
  U. U zieht mit dem ersten Arm den O 
  nach oben. O steigt erst mit dem 
  einen, dann mit dem anderen Fuß auf 
  die Schultern des U. Uunterstützt, 
  indem er mit seinem zweiten Arm 
  Druck nach oben gibt. Im Stand auf 
  den Schultern drückt O die Fersen 
  zusammen, richtet sich auf und löst 
  die Handfassung zum U. 

- Trainer sichert seitlich auf erhöhten 
  Kasten zur Formation
- immer O im Blickfeld behalten

- Kontakt wie unter Pkt. 3d kontrollieren

Konditionsübung M+O

- M+O machen 'Stand auf 
  den Schultern'
- M macht Plie 

- Makrierung für M am Boden 
- M darf keinen Schritt machen
- O bleibt gespannt
- Kontakt wie unter Pkt. 3d ist
  SEHR WICHTIG
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Beschreibung Trainer
07. 

- Trainerhilfe

08. Ausführung:

Zusammenführen der Partner

Vorübung

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                                                                                   
- zw ... zwischen                                                
- ev ... eventuell  
- o.ä. ... oder ähnliches                                                                                                    

- KSP … Körperschwerpunkt                             
- ÜL … Übungsleiter
- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       
- re ... rechts  
- rw ... rückwärts   
- u.v.m. ... und viele mehr                                                                                                     

Zeichnungen: - Vitcho Kolev
Fotos: - Bernadette Plutsch
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Beschreibung Trainer
01. Geräte - Matten

- Kasten o. ä. 

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung sichern  

03. Voraussetzung - O kann einen Kopfstand                                               

04. Griff & Fußposition

a. MP1 Fußposition

b. MP1+MP2 Griff

a. Beine sind hüftbreit u parallel am 
    Boden

b. U greift rechts und links an die Hüfte 
    des M und M umfasst mit seinen 
    Händen die Handgelenke des U 

a. Körpergewicht wird auf die ganze 
    Fußsohle verteilt

b. Bevor der M den U nicht am 
    Handgelenk hat wird nicht auf den 
    Unterschenkeln des U gestiegen

Ziel: Pyramide 4 Personen

Vorübung

Bewegungsablauf: U macht einen Bankstelltung. MP1 setzt sich seitlich in Hüfthöhe 
auf den U. MP2 steht vor dem MP1. MP1 fasst  auf die Hüfte des MP2. MP2 fasst die 
Handgelenke des MP1. MP2 steigt mit einem Fuß  auf einen OS vom MP1 auf, streckt 
das Knie und steigt gerade nach oben auf.  Erst danach wird der zweite Fuß  auf den 
freien OS des MP1 gesetzt. MP1 streckt seine Arme und lehnt sich leicht nach hinten. 
O macht mit einem entsprechenden Abstand (Armlänge des MP2) einen Kopfstand. 
MP2 fasst den O an den Zehen oder  Fussknöchel. Stand.  

Abgang: Wie Aufgang rückwärts. 
+

7�'

7�%

�

c. MP2 Fußposition c. M setzt mit den Zehen auf dem 
    Knie des U an und steigt mit 
    abrollender Bewegung des Fußes 
    auf den Oberschenkel des U, steht 
    auf und stellt den zweiten Fuß mit 
    gleicher Bewegung auf den anderen 
    Oberschenkel.   

c. Die Zehen des U sind setzen hinter 
    der Kniescheibe auf. 

05.

06. Spezielle Vorübungen
U
    a.

           b.

               c.

a. Katzenbuckel

b. Hängebauchschwein

c. Gerader Rücken

- U soll den Unterschied zwischen
  den verschieden Rückenpositionen
  spüren und auch bewußt 
  hervorführen können

Allgemeine Vorübungen 
(ohne Worte) 

               c. c. Gerader Rücken
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Beschreibung Trainer
07. Spezielle Vorübungen

MP2+O -  Abstand üben
-  MP2 steht auf dem Kasten
-  O macht vor dem Kasten einen 
   Kopstand
-  MP2 fasst O an den Zehen oder 
   Köcheln

-  Für den MP2 mittels Magnesium die 
   Fußposition am Kasten 
   aufzeichen (s. 3a)
-  Für O Hand- und Kopfposition 
   markieren (s. 3d)  

08. Spezielle Vorübungen
MP1+MP2 Galionsfigur

- U sitzt am Kasten
- Griff siehe 3b
- O steigt auf  (3c) 
- U versucht Gesäß langsam vom
  Kasten zu  heben u O aus zu 
  balancieren

- O muß OK beim Aufstieg gerade 
  bleiben
- O bleibt mit OK gespannt
- O streckt die Arme und lehnt sich 
   nach hinten

- FEHLER:
   1. O OK geht nach vorne
   2. O Becken wir nach vorn gedrückt u 
       Schultern gehen nach hinten
   3. U ist mit OS zu hoch oder
       zu niedrig; Kniebeuge 
       des U ist
       zw. 90° u 135°

- Zwei Möglichkeiten für den Aufstieg:
   1. Ein Bein nach dem anderen (3c)
   2. O springt beidbeinig ab und U 
       unterstützt O bei der Landung auf 
       seine OS 

Vorübung

09. Konditionsübung MP1+MP2
- U senkt und hebt sein Gesäß

- U versucht den O aus zulassen

- U+M gehen in der Galionsfigur nach 
  vorne, rückwärts u/o seitwärts 

- In allen Varianten balanciert der U
- O hält durchgehend die Spannung und 
  geht mit der Bewegung des U mit

Spiel:
- Mehrere Formationen machen einen 
  "Wettlauf" 
- Wer steht am längsten?
- uvm

10.

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                                                                                   
- zw ... zwischen                                                
- ev ... eventuell  
- o.ä. ... oder ähnliches                                                                                                    

- KSP … Körperschwerpunkt                             
- ÜL … Übungsleiter
- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       
- re ... rechts  
- rw ... rückwärts   
- u.v.m. ... und viele mehr                                                                                                     

Zeichnungen: - Vitcho Kolev
Fotos: - Bernadette Plutsch

Zusammenführen der Partner
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Beschreibung Trainer

01. Geräte - Matten
- Medizinball o.ä.
- Longe
- Weichmatte

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung sichern  

03. Griff & Fußposition

Ziel: Kare-Strecksprung (4 Mann) 

Vorübung

Bewegungsablauf:
U und M1 halten die Hände im Kare-Griff. M2 unterstützt das Kare mit der Handfläche nach oben die Kareunterseite. O greift 
auf die Schultern von U und M1 und steigt über den Oberschenkel des U auf das Kare. O steht auf dem Kare. U, M1 und M2 
senken die Arme gehen ins Plie, zeitgleich macht O bei der abwärtsbewegung der Partner ebenfalls ein Plie. U, M1 und M2 
gehen vom Plie nachoben und strecken zeitgleich die Arme nach oben, und werfen O. Während dem Hochführen der U, M1 
und M2 streckt O die Beine und springt am höchsten Punkt des Kare ab und macht einen Strecksprung.  Vor der Landung 
führt O die Arme zur Seite. U und M1 fangen O an den Oberarmen beim Landen ab. M2 steht hinter dem O bei der Landung. 

a. U, M1 und M2 Fußposition

b. U+M1 Griff

c. Fußposition U am Kare

a. Beine sind hüftbreit u parallel am 
    Boden

b. 

RICHTIG:
Die Handgelenke werden fest 
umschlossen.  

FALSCH:
Griff zu locker und zu weit auseinander. 

c.
Beine sind geschlossen.

a. Körpergewicht wird auf die ganze 
    Fußsohle verteilt

b. 
Die Handgelenke müssen fest 
umschlossen und gehalten werden. Die 
Handrückenfläche bildet eine gerade, 
stabile Plattform auf der O stehen kann.

Die Handgelenke knicken ein und sind 
ungeschützt. O kann mit dem Fuß in der 
Mitte durchrutschen und schlecht 
stehen. 
c.
Fußsohlen steht am kompletten Kare

04. Allgemeine Vorübungen 
(ohne Worte) 
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Beschreibung Trainer

05. Spezielle Vorübungen
U+M1

U+M1+M2

- U+M1 üben den Bewegungsablauf 
  trocken durch

- U+M1 balancieren einen Medizinball
- gleichzeitig ins Plie gehen und
  langsam wieder hoch bis die Arme 
  durchgestreckt sind und retour
- WH 5x

- siehe oben
- Medizinball wird mit Gefühl nach
  oben geworfen und wieder im Plie 
  gefangen

- M2 wirkt bei den o.g. Vorübungen mit

- M2 oder Trainer legt den
  Medizinball auf das Kare
- U und M1 gehen mit aufrechten
  OK ins Plie
- ACHTUNG! OK und Köpfe dürfen
  nicht zusammenstoßen
- OK darf zum fangen und fixieren
  nicht benutzt werden
- Kare (Plattform) muss 
  waagrecht bleiben

- Wurfbegwegung
  1. Plie, Kare (Plattform) geht
      zeitgleich mit
  2. Beine strecken und 
      danach Arme strecken 
  3. Am höchsten Punkt Kare halten
      und versuchen den Medizinball 
      wieder zu fangen

06. Konditionsübung 
U+M1+O - siehe oben

- O bleibt am Kare stehen

- Bewegungsablauf siehe oben

- O bleibt gespannt auf dem Kare 
  (Platform) stehen

Vorübung

U+M1+M2+O

- O geht mit ins Plie

- M2 wirkt bei den o.g.
  Konditionsübeungen mit

- Achten auf den gemeinsamen 
  Bewegungsablauf

07.

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS … Oberschenkel                                                                                   
- OK ... Oberkörper                                                
- ev ... eventuell  
- o.ä. ... oder ähnliches                                                                                                    

- KSP … Körperschwerpunkt                             
- ÜL … Übungsleiter
- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       
- re ... rechts  
- rw ... rückwärts   
- u.v.m. ... und viele mehr                                                                                                     

Zeichnungen: - Vitcho Kolev
Fotos: - Bernadette Plutsch

Ausführung:
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Beschreibung Trainer
01. Geräte - Matten

- Sproßenwand
- Großer Gymnastikball

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung sichern  

03.

Ziel: Partnerwiege

Vorübung

Allgemeine Vorübungen 
(ohne Worte) 

Bewegungsablauf:
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04. Spezielle Vorübungen
Oberpartner

a.

b.

- O macht einen Handstand an der Wand
- Bauch zur Wand
- leichter Abdruck von der Wand
- O versucht solange wie möglich 
  die Arme gestreckt zu halten
- O rollt sich in "letzter" Minute ab

- O macht eine "Banane" vor dem Ball
- O rollt über den Ball ab, Arme soweit 
  wie möglich vom Ball weg
- O versucht kurz im Handstand stehen 
  zu bleiben
- O rollt ab zum Stand

- FEHLER:
   1. O falsche Handstandposition
   2. O biegt Arme zu früh ab

- FEHLER:
  1. O macht keine richtige "Banane" und 
      "klascht" auf den Ball auf 
  2. O hat keine Spannung
  3. O biegt die Arme zu früh ab

- SICHERN:
   1. Trainer führt O zum Ball hin
   2. Trainer unterstützt O an der
       Schulter und Hüfte

05.

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                

Zeichnungen: - Vitcho Kolev

Ausführung:
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Beschreibung Trainer

01. Geräte - Matten
- Kasten o. ä. 

02. Sichern u Helfen - jede Übung ist ausreichend 
  mit Matten abzusichern                                                    

- seitlich zu der Übung sichern  

"Zwei Mann hoch"
a. U Fußposition

b. M+O Fußposition & Griff

a. Beine sind hüftbreit u parallel am 
    Boden

b. O steht mit den Zehenballen auf
    den Schultern des U. U hält den 
    O am Wadenansatz. 

a. Körpergewicht wird auf die ganze 
    Fußsohle verteilt

b. O preßt Fersen hinter 
    Hinterkopf des U zusammen und 
    zieht OK nach oben. 

Ziel: Pyramide (10 Personen)

Vorübung

03.

Bewegungsablauf: Zwei Personen machen den "Zwei Mann hoch!" Unterpartner geht leicht in die Knie. Links und rechts 
von ihm stehen zwei weitere Unterpartner, die ebenfalls leicht in die Knie gehen. Zwei Mittelpartner stehen hinten, zwischen 
den Unterpartnern. Mittelpartner halten sich an den Köpfen der Unterpartner fest und steigen von hinten auf die 
Oberschenkel der Unterpartner, richten sich auf und halten mit einer Hand den Oberpartner vom "Zwei Mann hoch!". 
Während dessen bauen jeweils zwei Formation links und rechst den "Flieger" auf. Oberpartner der "Flieger"-Übung fassen 
die Hände der Unterpartner vor ihnen. Abgang erfolgt wie der Aufgang rückwärts.  
Abgang: Wie Aufgang rückwärts. 

"#��� 
	�� $�%$"
"�������"

c. Aufgang& Vorübung

    O am Wadenansatz. 

c. 
   - Aufgang seitlich 
   - Griff + Fußposition
     siehe Pkt. 3a & 3b
   - Stand auf den Schultern 
     zu erst üben 
   * auf den Knien 
   * im Stehen an der Sprossenwand 

    zieht OK nach oben. 
    U drückt Kopf an die Schienbeine 
    des O und zieht mit den Händen
    den O an den Waden nach unten.  

- AUFGANG:
 O steht hinten,seitlich zum U. U steht 
hüftbreit mit gebeugten Knien und geht 
in die Sitzposition.  O fasst die Hände 
des U, die auf seiner Schulter aufliegen 
und steigt von hinten in die Hüftbeuge 
des U. U zieht mit dem ersten Arm den 
O nach oben. O steigt erst mit dem 
einen, dann mit dem anderen Fuß auf 
die Schultern des U. U unterstützt, 
indem er mit seinem zweiten Arm 
Druck nach oben gibt. Im Stand auf 
den Schultern drückt O die Fersen 
zusammen, richtet sich auf und löst die 
Handfassung zum U. Stand. 

d. Konditionsübung M+O d. 
- M+O machen 'Stand auf 
  den Schultern'
- M macht Plie 

d.
- Makrierung für M am Boden 
- M darf keinen Schritt machen
- O bleibt gespannt
- Kontakt wie unter Pkt. 3b ist
  SEHR WICHTIG

04. "Flieger"
a. U Position a. U liegt am Rücken
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Beschreibung Trainer

04. "Flieger"
b. U Fußposition

c. Spezielle Vorübungen
    O

   U

b. 
   - U legt die Füße in V-Form auf die 
     Hüfte des O

aber

c.
  - O legt sich mit dem Bauch auf die   
    Matte oder ein Gerät
  - O streckt Arme und Beine aus, 
    spannt den OK an und zieht Arme 
    und Beine nach oben
  - Position x sek. halten

  - U liegt mit dem Rücken auf
    dem Boden 
  - O lehnt sich ca. einen Schritt
    entfernt vom U auf die Füße des U

- U hebt und senkt die Beine und
  versucht dabei den Kastendeckel in
  Balance zu halten

- O springt leicht nach oben 
- U streckt die Beine
- O zieht in die Bauchwaage 

b. 
  - Die Zehen des U dürfen nicht in den 
    Bauch des O drücken 

aber
c. 
  - Arme sind seitlich oder vorne
  - Beine können überkreuzt werden
  

aber

  - O kann sich an den Knöcheln des U 
    anhalten
  - O muss durchgehend Spannung 
    halten

- Trainer legt den Kastendeckel
   auf die Füße

- Die Beine des U müssen gestreckt sein
- Becken des U liegt am Boden auf

07. 

Vorübung

Zusammenführen zur Pyramide
a. "Zwei Mann hoch"

- M (lila) halten sich an den Köpfen 
  der U (schwarz) fest und steigen 
  von hinten auf die OS der U, richten 
  sich auf und halten mit einer Hand den 
  O vom "Zwei Mann hoch!"
- U versucht währendessen die Hände 
  des O vom "Flieger" zu greifen. 

08.

Abkürzung: - O … Oberpartner
- U … Unterpartner                                

- VÜ … Vorübung 
- li ... links                                                       

Ausführung:

c. Gemeinsamer Aufbau

a. "Zwei Mann hoch"

b. Positionierung aller 
    Personen

- U … Unterpartner                                
- M … Mittelpartner                        
- OS …Oberschenkel                                                                                   
- OK ... Oberkörper                                                                                                                                            

- li ... links                                                       
- re ... rechts  
- rw ... rückwärts   
- u.v.m. ... und viele mehr                                                                                                     

Zeichnungen: Vitcho Kolev Fotos:  Bernadette Plutsch
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