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12er Serie - 01/2011 SPNRTAT

Ziel: Oberschenkelstand vorlings

Bewegungsablauf:

OP und UP stehen sich mit einer frei gewéhlten Handfassung,
Arme sind gebeugt, einander gegeniber. UP steht hiftbreit und
senkt das Gesal. OP steigt mit einem Ful3 auf einen OS vom
UP auf, streckt das Knie und steigt gerade nach oben auf. Erst
danach wird der zweite Ful3 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.

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

Beschreibung Trainer
01. Gerate - Kasten o. a.
- ausreichend Matten
02. Sichern u Helfen

- seitlich von der Ubung
sichern

- je eine Hand am Oberarm
des UP u OP

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

03.

Spezielle Voribungen

a. UP - Beinkraft

AT

c. OP - Spannung

d. OP - Spannung

ﬁr

e =1k
1

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

b. - OP sitzt auf den
Schultern des UP
- UP macht Kniebeugen

Zur Vereinfachung
kénnen sich UP u OP an
der Sprossenwand an-
halten

c. UP liegt mit dem Rist der
Fusse in Liegestitz-
position auf der Kasten-
kante.

a. OS nicht unter 90

b. - Beim UP achten auf
einen geraden Ricken
- Kniebeugen nicht unter
90

c. - OK muss gerade sein

d. - Abstand der Kastenteile
so wahlen, dass die
Grofe des Aktiven
angepasst ist
P

&'/%&"
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12er Serie - 01/2011 SPNRTAT

Beschreibung Trainer

04. (Basis-) Griffarten

b.

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

4 3
c. Wie beim Handeschtteln
fassen sich die Partner mit
jeweils einer Hand. Es gibt
die einfache (1) u die
einseitig Uberkreuzte (2).

Jede weitere Handfassung ist
ebenfalls méglich.

05. FuBposition

a. Beine sind huftbreit u
parallel am Boden

b. OP steht mit der Ferse
am Knieansatz des UP

a. Gewicht muss auf der
ganzen Ful3sohle verteilt
sein

b. Gewicht muss auf der
ganzen FulR3sohle verteilt
sein

06. |a. - Gesicht zueinander - Schultern unten (nicht
A e - beliebiger Griff (s. Pkt. 04, zu den Ohren ziehen)
2 T ‘pf - Zehen zueinander - Kérperspannung aufbauen
A - Arme strecken und und halten
/\ langsam zurucklehnen - Beine sind gestreckt
/ - UP und OP spannen den
\ J ganzen Korper an
(s. Pkt. 03. c,d)
b. Y] - UP kniet vor dem OP - UP unterstiitz den OP beim
A - UP u OP wahlen einen Aufsteigen auf die OS

beliebigen Griff (3 3&53)
P steigt auf die OS des
upP
- OP u UP strecken beide
Arme und lehnen sich
zuriick

- OP steigt auf einen OS und
verlagert dann das Gewicht
wahrend er den zweiten
Ful3 auf den anderen OS
stellt

- OP plaziert sofort die FiiRe
oberhalb der Knie des UP

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

&'/%&"



12er Serie - 01/2011 SPNRTAT

Voribung Beschreibung Trainer
06. c. - UP sitzt auf den Kasten - 5. Pkt. 06. b.
&R &R - OP steht vor dem UP mit - UP haltet die OS ruhig
5) 7 dem Gesicht zueinander - auf die FuBposition achten
c //f Q)‘//;fj/ - beliebiger Griff (3 3853) (3 3&69) .
™, - OP steigt nun auf die OS - durch langsames zurtick-
‘ /\J des UP lehnen des OP versucht
:‘ ( — 7( - durch langsames zuriick- der UP sein Gesal vom
— — lehnen des OP versucht Kasten zu heben
der UP sein GesiR vom - UP reguliert durch senken u
Kasten zu heben heben der OS die Balance
d. - wenn kein Kasten o. &. - s. Pkt. 06.c.
vorhanden ist kann die
Voribung 06.c. auch an
der Wand ausgefuhrt
werden
07. - werden die Voribungen
] & bereits sicher und
@ 5 . jp ! 2 problemlos ausgefiihrt kann
527 LEPARS Chao die Ubung jetzt frei getibt
—~ 3:“ } y werden
i 0t
08. Variationen
Iy %
] i X TR\
by / j R
CEs, & %3, (—)( & 5 ), (—){ \tj/
~ g A (A
I i 1 T (

&'/%&"

Abkirzung: - OP ... Oberpartner
- UP ... Unterpartner
- OS ... Oberschenkel
- OK ... Oberkorper
-u...und
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12er Serie - 02/2011 SPARTAT

Ziel: Wiege-Wiege

)OTLE . \

/d AR X zﬁ
AL R }Lﬁ? V¥
Bewegungsablauf:

U und M stehen einander gegeniiber, die Unterarmen sind nach vor angewinkelt, Ellbogen seitlich an
der Hufte angelehnt, die Handflachen 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 Oberkdérper von U und
M bleiben moglichst aufrecht wahrend 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 zurtick.

Trainer

Beschreibung

- Kasten o. &.
- ausreichend Matten

01. Gerate

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

02. Sichern u Helfen -vorne sichern

- beide Hande vom OP am
Handgelenk halten

- Drehungen (180 oder
360 ) Hande uberkreuzen
ACHTUNG => Drehrichtung
des OP beachten

03. | Spezielle Vortubungen

a. U, M - Beinkraft

c. O - Spannung

I e =3,

d. O - Spannung

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

b. U und M springen zwei
parallel aufgestellten
Langbanken 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

8# 8

a. - durchgehend ohne
Pause springen
- Distanz dem Kénnen der
Person angepasst

b. - Hande in der Hufte
- Hande vorne
- korrekte Armschwung
zum Strecksprung

c. - Hande seitlich zum
Korper geben

d. - Hande kénnen seitlich
am Boden liegen um
den OK leicht zu
stabilisieren.
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bu Beschreibung Trainer
04. (Basis-) Griff o
) - U und M stehen einander - U und M sollten mit je einer
gegeniiber Hfmd den OK und die
- Unterarmen sind nach vor Fisse des O halten
angewinkelt
- Ellbogen seitlich an der
Hufte angelehnt
- die Handflachen zeigen
nach oben
- abwechselnd ein Unterarm
von U dann einer von M
05. - Werfen und Fangen von - U und M sollen gleichzeitig
Medizinballen, werfen Gbern
Schaumstoffrollen, - Timing abstimmen
Q@Jj, Stofftieren, etc. Bewegungsablauf Werfen:
Eio U ( fﬂ%{_ - U und O gehen zeitgleich
/%\ /% N langsam in die Knie (alle
M FALS l? « kénnen sich auf den Wurf
innerlich vorbereiten)
- wenn sie dann unten sind
ganz schnell die Beine
R ;£ fl?z Rt R wieder strecken
% Fﬂj T - und DANN wenn die Beine
‘ i } gestreckt sind als
Verlangerung der Beinkraft
werfen die Arme den "O"
nach oben
]
- die Arme bleiben wahrend
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
06. |a. - Heben und Senken mit den - Bewegungsablauf siehe
%P J@LV qu 0 oben (3 3863
gt - U und M sollen sich an das
H /X L% Gewicht gewohnen
}{ F AN Bi - Bewegungsablauf zwischen
- O springt von einem - Basis steht auf einer
erhodhten Kasten gespannt Weichmatte vorm Kasten
in die Wiege der Basis (U - O muss bereits eine
und M) Korperspannung haben
- Bewegungsablauf FANGEN
siehe oben (3 3&63)
- Landung in der Wiege wird
gelibt
- Timing zwischen allen
Partnern abgestimmen

&%/%&"
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Beschreibung

Trainer

- werden die Voriibungen

bereits sicher und
problemlos ausgefihrt kann
die Ubung jetzt frei geiibt
werden

&%/%&"

08.

Variationen

J

PR

I v?ﬁ

oYty

-180

- 360

O landet am
Rucken in der Wiege

O landet am Bauch
in der Wiege

Abklrzung:

- O ... Oberpartner

- U ... Unterpartner

- M ... Mittelpartner

- OS ... Oberschenkel
- OK ... Oberkorper
-u...und
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Ziel: Pfauenrad

Bewegungsablauf:

Ein Kind macht eine Bankstellung (1). Jeweils li u re gehen zwei weitere Kinder (2) in eine
Liegestitzposition, wobei hier die Fusse in der Mitte auf dem Rucken des U auf liegen. Jetzt steigt der
O (3) mit Unterstitzung der zwei M (4) auf den U (1, Hufte und Schulter). Die zwei M (4) halten die
Handfassung mit dem O (3) u stitzen mit der freien Hand auf dem Schultergirtel der Liegestiitz
machenden Kinder (2). Zuerst wird das jeweils aul3ere Bein (siehe blauer Strich) auf die Hifte des U
(1) gelegt . Das zweite Bein wird dann in den Seitstiitz dazu gehoben.

Abgang erfolgt wie der Aufgang rickwarts.

Voribung Beschreibung Trainer

01. Gerate - ausreichend Matten

02.  Sichern u Helfen - jede Ubung ist ausreichend - hinter den O (3) auf der
mit Matten abzusichern Bankstellung sichern

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

03.  Griff - Handgelenk-Griff - Sowohl M (4) als auch O
zw O (1) und 2xM (2) li u re Hand der Partner (3) umfassen die

Handgelenke des anderen

FulRpositionen - FuRpositionen

OP (3): Einen Fuld zw den
Schulterblatter des UP (1)
u den anderen Ful? auf
das Becken des UP (1)
2XMP (2): Beide FuRe

zw den FiRRen des OP u
auf den Ricken des UP (1)
2x MP (4): Beide Fil3e der
auf die FURe der 2xMP (2)

Stutzposition vom M (4) - 2xMP (4) stiitzen mit dem
entsprechender Hand zw
den Schulternblatter des
MP (2) auf

&*/%&" S
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Beschreibung

Trainer

04. |Spezielle Voribungen
a. u@1),0@®

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

c. 0(3),2xM (2)

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

Schulterblatter des U (1)
(3 38&*3)

b. -U (1) macht eine
Bankstellung. M (2)
legen li u re die Beine

auf den Ricken des U (1)
(3 3&*3)

c. - O (3) steht zw den M (4)

- O (3) u M (4) fassen sich
an den Handen (3 3&*3)

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

- O (3) versucht die
Balance zu halten

a.- den O (2) beim
Aufgang unterstitzten
an der Hiifte

b. - ev Unterstiitzung beim
Auflegen der FiiBe von
2xM (2)

c. - ev. Unterstlitzung am
Griff beim Seitlich
runterlassen

- M (4) missen das
Becken heben um eine
stabile Position zu
erreichen  nicht
durchhangen

05.

- U (1) macht eine Bankstellung

- 2xM (2) machen li u re in eine
Liegestitzposition, wobei hier
je ein Ful in der Mitte auf
dem Ricken des U auf liegtu
der zweite Ful? kniet (siehe Bild)

- O (3) steigt ev mit
Unterstltzung der zwei M (4)
aufden U (1) auf

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

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

- ev Unterstutzung des O (3)

06.

- Aufgang siehe Pkt. 05.

- M (2) haben jetzt beide Beine
am Ricken des U (1)
aufliegen

Abkirzung:

- O ... Oberpartner
- U ... Unterpartner
- M ... Mittelpartner

&*/%&"

- OS ... Oberschenkel
- OK ... Oberkorper
- ZW ... Zwischen

uder M (4)
-u...und
-1i ... links
-re ... rechts
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Ziel: Bauchwaage

i

[
.

P~

Bewegungsablauf:

OP u UP stehen sich einander gegeniiber. UP ergreift den OP liu
re an der Hifte. Der OP stitzt sich auf den Schultern des UP ab.
Auf ein Signal springt der OP nach oben wihrend der UP den OP
hoch dber seinen Kopf hebt. Am hachsten Punkt kippt der UP den
OP in die Horizontale. Der OP zieht seinen Oberkorper und Beine
in die Position der Bauchwaage. Der UP balanciert den OP aus.

Abgang wie Aufgang.
Voribung Beschreibung Trainer
01. |Gerste - Kasten o. a.
- ausreichend Matten
02. |Sichern u Helfen

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

- seitlich von der Ubung
sichemn

- eine Hand am Cberarm, die
andere an der Hifte des
oP

- mit der Position kann der
Trainer den OP
unterstiitzen nach oben zu
springen u ihn in Balance

a. OP - Bauchwaage

- Wy
o T
'lt.,__,.i: = :."_i_.'i"r"
= {E‘.\:'.'l; ?‘f.
5 ot |

b. UP - Beinkraft / Dehnen

2 il
f j - qu\\,_‘? 'IIF"'!I"
. I i \;- e
4 A S ( oy
s --.\T_{__.:_-. L (J

a. - OP legt sich auf die
Matte, am Bauch liegend
od dber eine Gerat
{siehe Zeichnung). Streckt
Arme u Beine aus,
macht sich im ganzen
Kaorper fest u hebt Arme
u Beine gleichzeitig fir
ca. 5 Sek an

b. - UP legt am Riicken auf

dem Boden

- OP lehnt sich ca. einen
Schrtt entfernt vom UP
in gespannter Position
auf die Fiile des UP

- UP beugt und streckt mit
dem Gewicht die Beine

03. |FuBiposition a. Beine sind hiftbreit u a-c
3 £ 8 parallel am Boden Gewicht muss auf der
g _|| ganzen Fulischle verteilt
- - b. Schrittpose: Fultspitzen sein
schauen beide nach vorne
b ﬁl (\\:
o C i c. Schrittpose: Fullspitzen
AN - sind beide leicht nach
Ii- ' (f? aulen gedreht
J U
04. |Spezielle Voriibungen

a. - Arme sind seitlich od

vor dem Korper

- Beine sind zusammen,
kénnen auch tberkreuzt
werden

- Kopf nach oben

-3x5WH

- fir Fortgeschrittene:
wippen

- auf erhdhten Gerat
muss der OF das
Gleichgewicht
{Schwerpunkt) suchen

b. - OP kann sich an den
Kndcheln des UP
anhalten

- OP muss durchgehend
Spannung halten
-3x10WH

&5/%&"
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Voriibung

04. | Spezielle Voriibungen

c. UP - Dehnen

s

d. UP -Balance /! Dehnen
o

ot

&

e. UP - Balance ! Armkraft

Beschreibung

c. - UP ist in der Hocke
- Handflache liegt vor den
Fehen auf dem Boden
auf
- LUP steht auf chne die
Hande vom Boden zu
nehmen

d. - UP liegt am Riicken auf
der Matte
- Trainer legt den
Kastendeckel auf dis
Filke
- LUP hebt u senkt die
Beine

e - UP hebt den mit Hilfe
des Trainers den
Kastendeckel Gber den
Kopf

- UP hebt u senkt die
Arme

Trainer

c. - Being missen gestreckt
sein
-3 x5WH

d. - Trainer legt den
Kastendeckel auf die
Fiilke

- Trainer gibt Hiifestellung

e. - Trainer unterstitzt beim
hochheben des
Kastendeckel

- Trainer gibt Hilfestellung

a. - Mit den Zeigefinger
kann der UP den OF
ausbalancieren

&5/%&"
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05.

P

.
- - UP ist in der Bankstellung -
Gl Bt OP steht seitlich zum UP

—— - OP l=gt sich quer Gber den

A Ricken des UP

! - OP zieht zur Bauchwaage

) Tt :l. nach oben

b.

- UP hat dig in V-Form am
Becken des OF abgestitzt
- LUP u OF halten sich an den

Handen
- OP spnngt l=icht nach cben
- LIP streckt die Beine
- 0P zieht in die
Bauchwaageposiiton

- Trainer sichert seitlich den
oP

- eine Hand bei der Schulter
die andere an der Hifte

- Trainer unterstitzt beim
aushalandieren

< - UP liegt mit ausgestreckten - Trainer sichert seitiich den
Handen auf der Matte oP
o - OP steht gegratscht auf - eine Hand bei der Schulter
‘ it Hufthahe dber den UP die andere an der Hofte
= - OP leht sichnach vorne - Trainer unterstitzt beim
LI,.. ) - P fasstden OF an der ausbalandieran
5 Sy Hiifte - gibt Anweisungen wie der
' - OP zieht in die UP durch Bewegung des
Bauchwaageposition Zeigefingers den OP
d. - UP kniet auf der Matte - Trainer sichert seitlich den
o= ,I"{ - OP steht vor dem UP oP
22 - UP fasst den OF an der - eine Hand bei der Schulter
1] Hafte die andere an der Hifte
G | - OF stitzt sich mit den - Trainer unterstitzt beim
(""] Handen auf der Schulter ausbalandieren
ab u springt nach oben - gt Anweisungen wie der
'"L%_:) -UpP het?i m-:E-;n OP nach oben EIIJF’l durch Eew%gung des
- OP last die Hande von der Zeigefingers den OP
Schulter u zieht sich in die ausbalancieren kann
Position der Bauchwaage
. - OF steht auf den Kasten u - Durch schrittweisen Abbau

keugt sich zum UP runter
- UP greift auf die Hiifte des
(9]
- OP lehnt sich Gber den UP
- 0P zieht in die
Bauchwaageposition

des Kastens wird die
Bauchwaage aus dem
Stand des UP gedbt

- Trainer sichert seitlich den
OP

- eine Hand bei der Schulter
diz anders an dar Hiifte

- Trainer unterstiitzt beim
ausbalandieren

- gibt Anwelsungen wie der
UP durch Bewegung des
Zeigefingers den OF
ausbalancieren kann

&5/%&"
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Voriibung
07.

/f
W

Beschreibung

- Ubung 5e tiben bis zum
Schiult der UP den OF
vom Boden in die
Bauchwaageposition
heben kann

AKROBATIK

Trainer

DI'IIITA'I'-

Variationen

&5/%&"

Abkiirzung: - OP __.
-UP .
-0s __.
- 0K ..
- u

Oberpartner
Unterpartner
Oberschenkel

. Oberkérper

nd

-0 ...oder

-WH ..

Wiederholung
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Ziel: Rolle vorwarts

ABA SITHGE,

9

Zuordnung Aktion Funktion
Hande aufsetzten (1) - Knie beugen - Absenken des KSP
- Gewicht nach vonre verlagern - Einleiten der Vorwartsrotation
- Hande schulterbreit aufsetzten - Stiitz aufnehmen
Beinabstof} (2-3) - Arme beugen und Hinterkopf - Bremsen beim Kopfaufsatz
zw den Handen aufsetztn - KSP tber und vor den
- Absto3 mit den Beinen bis zur momentane Radius bringen
volligen Streckuna
Rollen 4-7) - "klein machen" - Verringern der Tragheit
- Schienbeine fassen - Schnelles Zusammenfirhen
- Fersen zum Gesal bringen von OK und Beinen steuern
- Kurzer Abstand um KSP ber
FURe zu bringen
Aufrichten (8-9) - OK uber die Fife bringen - KSP Uber der

- Aufrichten

Unterstutzungsflache
- VergroRRern der Tragheit

Beschreibung

Trainer

01. - Die Kinder legen sich auf den Riicken - Matten werden im Turnsaal verteilt
und machen sich so klein und rund wie - Pro Matte zwei Kinder
ein Igel - Abrollen tber den Nacken
- Sie versuchen hin und herzuschaukeln (nicht Uber den Kopf)
ohne dabei seitlich umzukippen. - Aufstehen ohne Hilfe der Hande
- Variation: Die Kinder schaukeln und
drehen sich dabei im Kreis
02. BILD 1: - Ein Sprungbrett liegt mit dem hohen

- Die Kinder hocken auf dem Sprungbrett
und greifen mit den Handen
schulterbreit auf die Matte, der Kopf
wird dazwischen aufgesetzt. UL hélt
die FuRe des Kindes. Auf Kommando
streckt das Kind die Beine und turnt
einen Purzelbaum auf der Schréage. Die
Kinder stehen nach dem Purzelbaum
auf ohne mit den Handen auf den
Boden zu greifen. Fir das Aufgreifen
der Hande und des Kopfes kann mit
Magnesium eine Markierung auf die
Matte gezeichnet werden.

BILD 2:

- FuRe in die mit Kreide markierten
Positionen stellen, Hande bei
hochgehobenem Gesal in die mit
Kreide markierten Position setzten,
Hinterkopf auf die mit Kreide markierte
Position setzten und auf dne Ricken
Uberfallen lassen.

BILD 3:

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

Ende auf einer Turnmatte. Am anderen
Ende liegt ebenfalls eine Turnmatte.
Eine Turnmatte wird Uber 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 méglich nach vorn gebeugt.

- Variation: Die Kinder klemmen eine
Schleife zw die Knie oder Kndcheln,
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 konnen sehr leicht Kinder mit
unterschiedlichem Leistungstand
gemeinsam trainiert werden.

&6/%&"
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Trainer

03. BILD 1: - Hinter der Turnbank drei bis vier Matten

- Die Kinder knien auf der Langbank mit auflegen, Schmalseite bei der Bank.
den Handen auf der Matte und schauen
unter der Bank durch. Sie stoRen sich - Variation 1: UL hélt die Beine des
mit den FiRRen ab und turnen einen Kindes (FulRkndchel) fest, bis diese
Purzelbaum auf die Matte. komplett gestreckt sind und gibt dem

Kind dann einen kleinen Schubs zur

BILD 2: Rolle vw.

- Aus dem Fersensitz mit den Handen
auf die Matte greifen, Blick zum Bauch - Variation 2: Das Kind klemmt einen
(oder auf die Unterseite der Bank) und Schleife zwischen die Beine, die es
abrollen. nicht verlieren darf.

BILD 3: - Zu Bild 3:

- Aus dem Hockstand langsam vorfallen Die Ubung eignet sich auch sehr gut
lassen und mit den Handen auf die als VU fir die Sprungrolle.
Matte greifen, Blick zum Bauch (oder
auf die Unterseite der Bank) und
abrollen.

04. - Fersensitz am hohen Ende des - Ein Sprungbrett liegt mit dem hohen
Sprungbretts, Knie an der Brettkante — Ende auf einer Turnmatte. Am anderen
Héande greifen auf die Matte — abrollen. Ende liegt ebenfalls eine Turnmatte.

Eine Turnmatte wird Uber das
Sprungbrett gelegt.

- Variation: Hockstand am hohen Ende
des Sprungbretts, Knie zeigen
Richtung Brettkante— Hande greifen auf
die Matte am Boden — abrollen

- Die Variation ist auch als VU fir die
Sprungrolle geeignet.

05. - Aus dem Stand hinter dem hohen Ende - Drei bis vier Matten Ubereinander legen.
des Kastens sich in der Bauchlage Einen vier- bis funfteiligen
Uber den Kasten ziehen — Die Hande Sprungkasten mit einer Schmalseite
greifen knapp zum Kasten auf die auf den Mattenberg stellen. An das
Matte, Blick zum Bauch — abrollen in andere Ende des Kastens ebenfalls
den Stand. 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 kdnnen sehr leicht Kinder mit
unterschiedlichem Leistungstand
nemeineam trainiert werdean

06. - Die Kinder legen einen Luftballon auf - Eine Mattenbahn wird aufgelegt
die Matte und turnen Uber diesen einen
Purzelbaum.

&6/%&"
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Trainer

07. - Die Kinder klemmen einen Luftballon - Eine Mattenbahn wird aufgelegt.
zwischen die FiRe und machen einen
Purzelbaum ohne den Luftballon zu
verlieren.
08. - Der Turner vrsucht, nach der Rolle vw. - Der Trainer steht in ausreichend
die Hande des Trainers zu fassen. groRer Enfternung am Ende der Matte
oder hinter der Matte und streckt seine
Hande nach vorne.
- Alleine durch das weite nach vorne
Strecken derArme werden die meisten
Kinder alleine ohne Benutzen der
Hande aufstehen kénnen.
- Falls dies nicht gelingt, fasst der
Trainer die Hande des turnenden
Kindes und zieht es in den Stand.
09. - Hockstand vor dem niedrigen Ende - Ein Sprungbrett liegt mit dem hohen
des Sprungbretts, Blick zum Brett — Ende auf einer Turnmatte. Am anderen
Rolle vw. hinauf turnen zum Stand Ende liegt ebenfalls eine Turnmatte.
hinter dem Brett — schwierig! Eine Turnmatte wird Gber das
Sprungbrett gelegt.
- Variation: Hockstand vor dem niedrigen
Ende des Sprungbretts, Blick zum
Brett — Rolle vw. hinauf turnen zum
Stand auf dem Brett — sehr schwierig!
Abkirzung: - O ... Oberpartner - KSP ... Kdrperschwerpunkt
- U ... Unterpartner - UL ... Ubungsleiter
- M ... Mittelpartner - VU ... Voriibung
- OS ... Oberschenkel -li... links
- ZW ... zwischen -re ... rechts

- ev ... eventuell

Bezugsquellen: - Methodikbuch zum Turnprogamm Turn 10!
- DVD Bewegungskompetenzen im Kindergarten- und Vorschulalter
- DVD Bewegungskompetenzen im Volksschulalter
- OFT Ubungsleiterkursunterlagen Sportakrobatik 2007
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12er Serie - 06/2011 SenrTh TN

Ziel: Rolle riickwarts mit untersttitzten Strecksprun g

\@

.
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Bewegungsablauf:

°CQ
‘C\L) \H &

/——

\\(\J

O macht eine Rolle rw. O greift von hinten vor Beendigung der Rolle rw des O auf die Hifte des O.
O richtet sich auf und macht einen Strecksprung. U unterstitzt bei der Aufwértsbewegung den O beim
Strecksprung bis seine Arme gestreckt sind. U lat den O am héchsten Punkt aus und fangt den O wieder in
der Abwartsbewegung. O landet mit Unterstiitzung vom U. Stand.

Beschreibung Trainer

01 Geri’:ite - Matten

- Kasten o. a.

- Sprungbrett

- Ball
02. Sichern u Helfen - jede Ubung ist ausreichend - seitlich zu der Ubung

mit Matten abzusichern sichern
03. Griff - U falRt den O an der Hufte - U faRt den O an der Hufte bevor
er die Rolle rw beendet hat
04. Konditionstuibungen
a) O - Der O sollte bereits eine - Voriibungen fiir Rolle rw sind zu

gute Rolle rw kénnen.

berucksichtigen.

- O sitzt auf den Schultern des U

- U macht Kniebeugen

- Zur Vereinfachung kénnen sich
Uu O an der Sprossenwand
anhalten

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

- Auf den Kasten mit Hockspriingen
rauf und runter

- Kasten fixieren, damit er nicht
wegrutschen kann

d) U/O - Streckspriinge mit kompletter - Strecksprung
R\;\%ﬁ Streckung im Sprung - Gréatschsprung
g/
VAN
ﬁa>/
)
e) \U/O - Vorm Absprung muss der Ball den - leichte bis schwere Medizinballe
cj? Boden beriihren verwenden
- > = - In voller Streckung sind die Arme
ol [ a
l@ @_@ gestreckt und der Ball Gber den Kopf
0%
f) U/O - Unterarm liegt am Boden auf - Spannung halten

- Arme gestreckt

- Kopf zw den gestreckten Armen

&9/%&"
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12er Serie - 06/2011 SenrTh TN

Beschreibung

Trainer

05. Spezielle Voriibung fur beide Partner
a) - O steht auf einen Sprungbrett - Der U bendtigt kraftige
<y - U steht hinter dem Partner am Beinmuskulatur und Praxis zum
D o A Boden und halt den O an der Hifte richtigen Zeitpunkt den O zu heben
¢ NG - - -
%4:\ N d‘ - O geht ins Plie und springt ab
f7 1] - U unterstitzt den O beim
__—% ( )} Strecksprung
- O macht einen Strecksprung und
landet wieder auf dem Sprungbrett
06. - Das richtige Timing zw O und U - U greift frih genug nach vorne um
der zum Griff an der Hufte bis zum rechtzeitig die Hufte des O zugreifen
Absprung des O fihrt kann Anfangs - O darf nicht zum Strecksprung
oy in "Slow Motion" gelibt werden. D.h. abspringen bevor der U ihn nicht an
o . o 2 /(Y der O macht anfangs eine langsame der Hiifte hat
{ P =y ‘\;L/ 4/‘ Rolle rw - O springt kréftig durch die Beinkraft
Eﬁ{@x% R ?f\\\\; ({1} -Tempo schrittweise erhohen nach oben

- U biegt die Knie ab, Riicken gerade.
Unterstitzt den O beim Strecksprung
in dem er die Beine zuerst streckt und
dann erst mit den Armen. Arme
komplett durchstrecken.

07.

Variation:

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

&9/%&"

Abkirzung:

Zeichnungen:

- O ... Oberpartner

- U ... Unterpartner

- M ... Mittelpartner

- OS ... Oberschenkel
- zZw ... zwischen

- ev ... eventuell

- Vitcho Kolev

- Gheorghe Condovici
- Bernadette Plutsch

- KSP ... Kdrperschwerpunkt
- UL ... Ubungsleiter

- VU ... Voriibung

-li... links

- re ... rechts

*



12er Serie - 07/2011 SENRTAT

Ziel: Power-Beinwaage

I
& Jm /
(0 5 L

O steht mit dem Ricken zum U. U fafst O an den Handen. O springt noch oben. U untersitzt den den O beim
abspringen und hebt O nach oben bis beide Arme durchgestreckt sind. O macht eine Beinwaage. U pref3t
beide Arme an die Hiifte des O. Position. Abgang wie Aufgang.

Beschreibung Trainer

01. Gerate - Matten

- Kasten o. a.

- Sprungbrett

- Langbank
02. |Sichern u Helfen - jede Ubung ist ausreichend - seitlich zu der Ubung

mit Matten abzusichern sichern

03. Griff Griffart nach Michael Blume Griffart nach Michael Blume

- Finger-Handgelenk-Griff - Rechte Hand zur rechten Hand

- Linke Hand zur linken Hand

- O hélt seine Finger nach unten, U
die seinen nach oben. Die Daumen
fassen sich. Sowohl U als auch O
legen jeweils zwei Finger seitlich an
die Handgelenke des Partners. Die
Handflachen siitzten einander. Die
Handgelenke sind leicht gebeugt.

04. FuBposition

a. f‘} ) }" a. Beine sind huftbreit u parallel am a.-c.
L,- J Boden Korpergewicht wird auf die ganze
FuBsohle verteilt
b. ,_.;‘p % b. Schrittpose: Ful3spitzen schauen
P € & beide nach vorne
8 8 > c. Schrittpose: FuRspitzen sind beide
S leicht nach auRen gedreht
Voribung Beschreibung Trainer
05. |Allgemeine Vorubungen
(ohne Worte)

I
L
—ﬂh«\L
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12er Serie - 07/2011 SENRTAT

Trainer

Beschreibung

05. Allgemeine Vorubungen
(ohne Worte) Gratschstitz - Hande in der Mitte
Beinwaage - Hande aufen (OS Hohe)
Vi v
A ' ¥ A
— ‘—%\\\_/ Sj’\\ (J\l > (—J\«
A N N l 28 =B 8
.:j\
| =N
N 3\ = 77 ﬁ
\ SOUAN K | P ) || JSC -+
Li\\r'\\_ (’//\) %\*\gﬂ AK_LV’Q:L E S | " I =
K 3] < ,i:":‘J
0T 11T el
! 5 [
» 4 > | Fl[ f
59 4 9 ot 1 {
o ) = R {l, Y )
[/ [ 1
/(a1 /A Y/
06. Spezielle Vorubgungen
Genaue Grifferklarung L o . .
- Der Griff ist hier das Wichtigste. - Arme des U sind schulterbreit und
leicht nach innen gedreht
- NIEMALS nach auf3en drehen.
Dies hat den Effekt, dass der O die
Arme abbiegt.
- O hebt sich aus den Schultern heraus
a)
~ - Ruckwarts springen zum "Stand auf - Augenmerk auf das gemeinsame
5) \'-Z X den Schultern”. Timing
) a ] ( - GleichméaRiges heben des U zum
3} \/j Y f J y "Stand auf den Schultern”
N\l > ot - Korrekter Griff
7
Con
b)
- Griff ist das Wichtigste - Griff siehe oben
Jaes - Ubung vom Kasten 0.4. - U geht beim Absprung mit
(3 &D - O versucht beim Absprung seine abgebogenen Handen unterhalb der O
m ] 1\\\-\ Schultern leicht rw zu bekommen Hande
A A S \E - O versteift seine Arme
sl \) (nicht abbiegen) => U kann den O
N \ 7 ohne "groRe" Kraftanstrengung heben
== { = - Zu frihes heben des U fuhrt zum
f{ t I—— Vorfallen des O
- O Schultern missen beim
Abspringen leicht rw sein
c) )
A - Ubung vom Boden - Siehe oben
A
I\
13
0] % C L
_‘_-?L‘-\/ :)
&:/%&"
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12er Serie - 07/2011 SENRTAT

Beschreibung

- Absprung zur Hockposition

Trainer

- Zugiges heben und driicken zur
Hockposition

- Gemeinsames Timing muss passen

- Flussiger Aufgang

- Ubung kann wie Ubung 6b mit Kasten
im Vorfeld gelibt werden

e)
- Absprung zur Power-Beinwaage - Zugiges heben und driicken zur
Beinwaage
- Gemeinsames Timing muss passen
- Flussiger Aufgang
- Ubung kann wie Ubung 6b mit
//:/7\\«,’@ };ﬂ\ ﬁ/ v >;) Kasten im Vorfeld gelibt werden
o
s { {
(R
07. \Variation: u.v.m.

&:/%&"

— S
Abkirzung: - O ... Oberpartner - KSP ... Kérperschwerpunkt
- U ... Unterpartner - UL ... Ubungsleiter
- M ... Mittelpartner -VU ... Voriibung
- OS ... Oberschenkel -li... links
- Zw ... zwischen -re ... rechts
- ev ... eventuell - 1w ... rickwarts

- 0.4. ... oder &hnliches

Zeichnungen: - Vitcho Kolev

- u.v.m. ... und viele mehr

%'
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12er Serie - 08/2011

Ziel: Giraffe

Bewegungsablauf: U und M stehen hintereinander. U greift rechts und links an die Hifte des M. M
umfasst mit seinen Handen die Handgelenke des U. U senkt das GesalR, seine Arme sind gebeugt.
M setzt mit den Zehen auf dem Knie des U an und steigt mit abrollender Bewegung des FuRes auf
den Oberschenkel des U, steht auf und stellt den zweiten Ful3 mit gleicher Bewegung auf den
anderen Oberschenkel. M richtet seinen Oberkdrper auf wahrend U sich zuriick lehnt. M I6st 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 Hiftbeuge des U. Mit Hilfe des
Armzuges des M steigt der Oberpartner Gber die Schultern des U auf den M, der leicht in der
Sitzposition ist auf die Schultern des M. M streckt die Beine. O I6st die Handfassung und steht
aufrecht. M greift zur Sicherung an die Unterschenkel des O. U streckt nun die Arme und hélt das
Gleichgewicht der Pyramide.

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

Trainer

Beschreibung

01. Gerate

- Matten
- Kasten o. a.

02. |Sichern u Helfen

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

- seitlich zu der Ubung sichern

03. Griff & FuBposition

a. U FuBposition

b. U+M Griff

¢. U+M Fuf3position

d. M+O Fuf3position & Griff

a. Beine sind hiftbreit u parallel am
Boden

b. U greift rechts und links an die Hufte
des M und M umfasst mit seinen
Handen die Handgelenke des U

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

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

a. Kdrpergewicht wird auf die ganze
FuBsohle verteilt

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

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

d. O pref3t Fersen hinter
Hinterkopf des U zusammen und
zieht OK nach oben.
U drickt Kopf an die Schienbeine
des O und zieht mit den Handen den
O an den Waden nach unten.

04. Allgemeine Vorubungen
(ohne Worte)

&;/%&"
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12er Serie - 08/2011

Beschreibung

Trainer

- Griff + Ful3position siehe Pkt. 3
- Stand auf den Schultern
* auf den Knien
* im Stehen an der Sprossenwand

- Aufgang uber Kasten
(Schulterhdhe des U)

- M darf keinen Schritt machen

- Markierung fur M auf dem Boden
(OS des U)

- M+U geben sich die Hande wahrend
U leicht in die Knie geht

- M steht auf Kasten (Kniehdhe des U)

- O steht am Boden

- M geht leicht in die Knie

- O steigt auf Kasten und mit dem
anderen Bein auf die Hifte des M

usw. (siehe Aufgang unter Trainer)
- Makieriinn am Kasten fiir M

05. Spezielle Vorubungen
U+M Galionsfigur - O muB OK beim Aufstieg gerade
- U sitzt am Kasten bleiben
- Griff siehe 3b - O bleibt mit OK gespannt
- O steigt auf (3c) - O muss sich leicht nach vorne lehnen
- U versucht GesaR langsam vom damit U vom Kasten oder Wand weg
Kasten zu heben u O aus zu kommt u mit O balancieren kann
balancieren - O geht mit der Bewegung des U mit
- U lehnt an der Wand - FEHLER:
- Griff siehe 3b 1. O OK geht nach vorne
- O steigt auf (3c) 2. O Becken wir nach vorn gedriickt u
- U versucht GesaR und Riicken Schultern gehen nach hinten
langsam von der Wand zu heben u O 3. U ist mit OS zu hoch oder
aus zu balancieren zu niedrig; Kniebeuge des
U ist zw. 90°u 135°
- ohne Hilfsmitteln
- Zwei Moglichkeiten fur den Aufstieg:
1. Ein Bein nach dem anderen (3c)
2. O springt beidbeinig ab und U
unterstitzt O bei der Landung auf
eninAa NC
Konditionsiibung U+M
- U senkt und hebt sein Gesal - In allen Varianten balanciert der U
- O hélt durchgehend die Spannung und
- U versucht den O aus zulassen geht mit der Bewegung des U mit
I - U+M gehen in der Galionsfigur nach Spiel:
vorne, riickwarts u/o seitwarts - Mehrere Formationen machen einen
"Wettlauf"
PRANAR RPN 8 - Wer steht am léangsten?
- uvm
06. Spezielle Vorubgungen
M+O Stand auf den Schultern
- Aufgang seitlich - AUFGANG:

O steht hinter dem U. U steht hiftbreit
mit gebeugten Knien und geht in die
Sitzposition. O fasst die Hande des U,
die auf seiner Schulter aufliegen und
steigt von hinten in die Huftbeuge des
U. U zieht mit dem ersten Arm den O
nach oben. O steigt erst mit dem
einen, dann mit dem anderen Ful3 auf
die Schultern des U. Uunterstitzt,
indem er mit seinem zweiten Arm
Druck nach oben gibt. Im Stand auf
den Schultern driickt O die Fersen
zusammen, richtet sich auf und I6st
die Handfassung zum U.

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

- Kontakt wie unter Pkt. 3d kontrollieren

Konditionsiibung M+O

- M+0O machen 'Stand auf
den Schultern’
- M macht Plie

- Makrierung fur 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. |Zusammenfihren der Partner
- Trainerhilfe
08. Ausfuhrung:
Abkirzung: - O ... Oberpartner - KSP ... Kérperschwerpunkt
- U ... Unterpartner - UL ... Ubungsleiter
- M ... Mittelpartner -VU ... Voriibung
- OS ... Oberschenkel -li... links
- Zw ... zwischen - re ... rechts
- ev ... eventuell - 1w ... rickwarts
- 0.4. ... oder ahnliches - u.v.m. ... und viele mehr

Zeichnungen: - Vitcho Kolev
Fotos: - Bernadette Plutsch

&;/%&" %5



12er Serie - 09/2011

Ziel: Pyramide 4 Personen

01.

7%

Gerate

Bewegungsablauf:

U macht einen Bankstelltung. MP1 setzt sich seitlich in Hiifthéhe

auf den U. MP2 steht vor dem MP1. MP1 fasst auf die Hifte des MP2. MP2 fasst die
Handgelenke des MP1. MP2 steigt mit einem Ful auf einen OS vom MP1 auf, streckt
das Knie und steigt gerade nach oben auf. Erst danach wird der zweite Ful3 auf den
freien OS des MP1 gesetzt. MP1 streckt seine Arme und lehnt sich leicht nach hinten.
O macht mit einem entsprechenden Abstand (Armléange des MP2) einen Kopfstand.
MP2 fasst den O an den Zehen oder Fussknéchel. Stand.

Abgang: Wie Aufgang riickwarts.

Beschreibung

- Matten
- Kasten o. a.

Trainer

02.

Sichern u Helfen

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

- seitlich zu der Ubung sichern

03.

Voraussetzung

- O kann einen Kopfstand

04.

Griff & Ful3position

a. MP1 Ful3position

b. MP1+MP2 Griff

¢. MP2 FuBposition

a. Beine sind hftbreit u parallel am
Boden

b. U greift rechts und links an die Hufte
des M und M umfasst mit seinen
Handen die Handgelenke des U

c. M setzt mit den Zehen auf dem
Knie des U an und steigt mit
abrollender Bewegung des Ful3es
auf den Oberschenkel des U, steht
auf und stellt den zweiten Fuf3 mit
gleicher Bewegung auf den anderen
Oberschenkel.

a. Korpergewicht wird auf die ganze
FuBsohle verteilt

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

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

05.

Allgemeine Vortbungen
(ohne Worte)

06.

Spezielle Voriibungen
U
a.

a. Katzenbuckel

b. Hangebauchschwein

c. Gerader Ricken

- U soll den Unterschied zwischen
den verschieden Rickenpositionen
spuren und auch bewuR3t
hervorfihren kénnen

&</%&"
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12er Serie - 09/2011

Beschreibung

Trainer

07. |Spezielle Voriibungen
MP2+0O Abstand Giben - Fir den MP2 mittels Magnesium die
MP2 steht auf dem Kasten FuRRposition am Kasten
O macht vor dem Kasten einen aufzeichen (s. 3a)
Kopstand - Fur O Hand- und Kopfposition
MP2 fasst O an den Zehen oder markieren (s. 3d)
Kocheln
08. |Spezielle Voribungen
MP1+MP2 Galionsfigur - O muB OK beim Aufstieg gerade
- U sitzt am Kasten bleiben
- Griff siehe 3b - O bleibt mit OK gespannt
- O steigt auf (3c) - O streckt die Arme und lehnt sich
- U versucht GesaR langsam vom nach hinten
Kasten zu heben u O aus zu
balancieren - FEHLER:
1. O OK geht nach vorne
2. O Becken wir nach vorn gedriickt u
Schultern gehen nach hinten
3. Uist mit OS zu hoch oder
zu niedrig; Kniebeuge
des U ist
zw. 90°u 135°
- Zwei Moglichkeiten fur den Aufstieg:
1. Ein Bein nach dem anderen (3c)
2. O springt beidbeinig ab und U
unterstltzt O bei der Landung auf
seine OS
09. |Konditionsiibung MP1+MP2

NN -~
A EARAN AR ANPE 4

- U senkt und hebt sein Gesal
- U versucht den O aus zulassen

- U+M gehen in der Galionsfigur nach

vorne, riickwarts u/o seitwarts

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

Spiel:

- Mehrere Formationen machen einen
"Wettlauf"

- Wer steht am langsten?

- uvm

10. Zusammenfiihren der Partner

&</%&"

Abkirzung:

Zeichnungen:

Fotos:

5

- O ... Oberpartner

- U ... Unterpartner

- M ... Mittelpartner

- OS ... Oberschenkel
- ZwW ... zwischen

- ev ... eventuell

- 0.4. ... oder dhnliches

- Vitcho Kolev
- Bernadette Plutsch

- KSP ... Kérperschwerpunkt
- UL ... Ubungsleiter

-VU ... Vorubung

-li ... links

-re ... rechts

- rw ... rickwarts

- u.v.m. ... und viele mehr

%9
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12er Serie - 10/2011

Ziel: Kare-Strecksprung (4 Mann)

Bewegungsablauf:

U und M1 halten die Hande im Kare-Griff. M2 unterstitzt das Kare mit der Handflache nach oben die Kareunterseite. O greift
auf die Schultern von U und M1 und steigt iber 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 abwartsbewegung der Partner ebenfalls ein Plie. U, M1 und M2
gehen vom Plie nachoben und strecken zeitgleich die Arme nach oben, und werfen O. Wahrend dem Hochfiihren der U, M1
und M2 streckt O die Beine und springt am hdchsten Punkt des Kare ab und macht einen Strecksprung. Vor der Landung
fuhrt O die Arme zur Seite. U und M1 fangen O an den Oberarmen beim Landen ab. M2 steht hinter dem O bei der Landung.

01. Gerate

Beschreibung

- Matten

- Medizinball 0.a.
- Longe

- Weichmatte

Trainer

02. |Sichern u Helfen

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

- seitlich zu der Ubung sichern

03. |Griff & FuBposition

a. U, M1 und M2 Fuf3position

b. U+M1 Griff

c. FuBposition U am Kare

a. Beine sind hiftbreit u parallel am
Boden

b.
RICHTIG:

Die Handgelenke werden fest
umschlossen.

FALSCH:

Griff zu locker und zu weit auseinander.

c.
Beine sind geschlossen.

a. Korpergewicht wird auf die ganze
FuBsohle verteilt

b.

Die Handgelenke miissen fest
umschlossen und gehalten werden. Die
Handruickenflache bildet eine gerade,
stabile Plattform auf der O stehen kann.

Die Handgelenke knicken ein und sind
ungeschtzt. O kann mit dem FuB in der
Mitte durchrutschen und schlecht
stehen.

c.

Fu3sohlen steht am kompletten Kare

04. Allgemeine Voriibungen

(ohne Worte)

'&I%&" #
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Beschreibung

Trainer

05. Spezielle Voriibungen
U+M1
- U+M1 (Gben den Bewegungsablauf - M2 oder Trainer legt den
trocken durch Medizinball auf das Kare
- U und M1 gehen mit aufrechten
OK ins Plie
- ACHTUNG! OK und Kdpfe durfen
- U+M1 balancieren einen Medizinball nicht zusammenstoRRen
- gleichzeitig ins Plie gehen und - OK darf zum fangen und fixieren
langsam wieder hoch bis die Arme nicht benutzt werden
durchgestreckt sind und retour - Kare (Plattform) muss
- WH 5x waagrecht bleiben
- siehe oben - Wurfbegwegung
- Medizinball wird mit Gefiihl nach 1. Plie, Kare (Plattform) geht
oben geworfen und wieder im Plie zeitgleich mit
gefangen 2. Beine strecken und
danach Arme strecken
U+M1+M2 - M2 wirkt bei den o0.g. Voribungen mit 3. Am héchsten Punkt Kare halten
und versuchen den Medizinball
wieder zu fangen
06. | Konditionstibung
U+M1+0 - siehe oben - Bewegungsablauf siehe oben
- O bleibt am Kare stehen - O bleibt gespannt auf dem Kare
(Platform) stehen
- O geht mit ins Plie - Achten auf den gemeinsamen
Bewegungsablauf
U+M1+M2+0 - M2 wirkt bei den o.g.
Konditionstibeungen mit
07. |Ausfiihrung:
Abkiirzung: - O ... Oberpartner - KSP ... Kdrperschwerpunkt
- U ... Unterpartner - UL ... Ubungsleiter
- M ... Mittelpartner - VU ... Voriibung
- OS ... Oberschenkel -li... links
- OK ... Oberkdrper - re ... rechts
- ev ... eventuell - rw ... rickwarts
- 0.4. ... oder ahnliches - u.v.m. ... und viele mehr
Zeichnungen: - Vitcho Kolev
- Bernadette Plutsch
'&I%&" # 57)
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Ziel: Partnerwiege

Bewegungsablauf:

+" 1 3=# +

n +2 n " #> (II
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3+ 3 3
Beschreibung
- Matten
- SproRenwand
- GroRBer Gymnastikball

Trainer

02. |Sichern u Helfen

- jede Ubung ist ausreichend
mit Matten abzusichern

- seitlich zu der Ubung sichern

03. |Allgemeine Vorubungen
(ohne Worte)

04. |Spezielle Vorubungen
Oberpartner

a.

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

- O macht eine "Banane" vor dem Ball

- O rollt Gber den Ball ab, Arme soweit
wie mdglich 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 friih 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 frih ab

- SICHERN:
1. Trainer fihrt O zum Ball hin
2. Trainer unterstitzt O an der
Schulter und Hifte

05. |Ausfihrung:

Abkurzung:

Zeichnungen:

%&"

- O ... Oberpartner
- U ... Unterpartner

- Vitcho Kolev
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Ziel: Pyramide (10 Personen)

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 Képfen 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!".
Wahrend dessen bauen jeweils zwei Formation links und rechst den "Flieger" auf. Oberpartner der "Flieger"-Ubung fassen
die Hande der Unterpartner vor ihnen. Abgang erfolgt wie der Aufgang riickwarts.

Abgang: Wie Aufgang riickwarts.

Beschreibung Trainer
01. Gerate - Matten
- Kasten o. a.
02. |Sichern u Helfen - jede Ubung ist ausreichend - seitlich zu der Ubung sichern
mit Matten abzusichern
03. |"Zwei Mann hoch"
a. U FuBposition a. Beine sind hiftbreit u parallel am a. Korpergewicht wird auf die ganze
Boden FuBsohle verteilt
b. M+O FuRposition & Griff b. O steht mit den Zehenballen auf b. O prefit Fersen hinter
den Schultern des U. U hélt den Hinterkopf des U zusammen und
O am Wadenansatz. zieht OK nach oben.
U driickt Kopf an die Schienbeine
des O und zieht mit den Handen
< den O an den Waden nach unten.
\1' - AUFGANG:
O steht hinten,seitlich zum U. U steht
. huftbreit mit gebeugten Knien und geht
¢. Aufgang& Voriibung c. in die Sitzposition. O fasst die Hande
- Aufgang seitlich des U, die auf seiner Schulter aufliegen
- Griff + FuBposition und steigt von hinten in die Huftbeuge
siehe Pkt. 3a & 3b des U. U zieht mit dem ersten Arm den
- Stand auf den Schultern O nach oben. O steigt erst mit dem
zu erst Uben einen, dann mit dem anderen Fuf3 auf
* auf den Knien die Schultern des U. U unterstutzt,
*im Stehen an der Sprossenwand indem er mit seinem zweiten Arm
Druck nach oben gibt. Im Stand auf
den Schultern druckt O die Fersen
zusammen, richtet sich auf und I6st die
Handfassung zum U. Stand.
d. Konditionstibung M+O d. d.
- M+0O machen 'Stand auf - Makrierung fir M am Boden
den Schultern’ - M darf keinen Schritt machen
- M macht Plie - O bleibt gespannt
- Kontakt wie unter Pkt. 3b ist
SEHR WICHTIG
04. "Flieger" i )
a. U Position a. U liegt am Rucken

(&
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Trainer

Vorlbung Beschreibung

04.

"Flieger" o
b. U FuBposition - U legt die FlRe in V-Form auf die
Hufte des O
c. Spezielle Vorlibungen c.
(e} - O legt sich mit dem Bauch auf die
Matte oder ein Gerat
- O streckt Arme und Beine aus,
spannt den OK an und zieht Arme
und Beine nach oben
U - Position x sek. halten

dem Boden

Balance zu halten

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

- U liegt mit dem Rucken auf

- O lehnt sich ca. einen Schritt
entfernt vom U auf die FiiBe des U

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

b.
- Die Zehen des U durfen nicht in den
Bauch des O driicken

c.
- Arme sind seitlich oder vorne
- Beine kdénnen (berkreuzt werden

- O kann sich an den Knécheln des U
anhalten

- O muss durchgehend Spannung
halten

- Trainer legt den Kastendeckel
auf die FuRRe

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

07.

Zusammenfiihren zur Pyramide
a. "Zwei Mann hoch"

b. Positionierung aller

Personen

c. Gemeinsamer Aufbau

- M (lila) halten sich an den Kopfen
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 wahrendessen die Hande
des O vom "Flieger" zu greifen.

08.

Ausfiihrung:

%/%&" 1" (&

Abkirzung: - O ... Oberpartner
- U ... Unterpartner
- M ... Mittelpartner
- OS ...Oberschenkel
- OK ... Oberkdrper

Zeichnungen: Vitcho Kolev

- VU ... Voriibung

-li... links

-re ... rechts

- rw ... rickwarts

- u.v.m. ... und viele mehr

Fotos: Bernadette Plutsch




