Liebe TurnerInnen,

ich hoffe, dass ich mit dieser Aufzeichnung eine Anregung fiir das Training zu Hause
gegeben habe.

Je nach Leistungsstand konnt Ihr Euch auch einzelne, einfache Grundiibungen
heraussuchen, damit Ihr Euch fit halten konnt, dann ist der Anfang im ndchsten Jahr
(hoffentlich) nicht ganz so schwer.

Eine schone Adventszeit und frohe Weihnachten wiinscht Euch

Karl-Heinz Briickner

6rundlagen fiir das Training zu Hause
DrauBen: 15-20 Meter Sprints

Auf dem Platz (auch vorwdrts und riickwdrts, wenn moglich)
GEHEN mit: - Armkreisen vorw./riickw.
- Beinheber gehockt/gestreckt vorw./riickw.
- kombiniert
LAUFEN mit - Knieheber
- Anfersen
- kombiniert mit
Armschwiingen

HUPFEN - auf beiden Beinen
- auf der Stelle
- vorw./riickw./seitw.
/Slalom
- Hinken und
- Seilspringen.

STRECKSPRUNGE - ,Hampelmann"
- aus der halben Hocke,
- aus der Hocke mit Aufsetzen der Hande
- Kombination: Streckspr.-Gratschspr.-Hocksprung ohne
Unterbrechung
- Kombination: Streckspr.-in die Hocke-Beine strecken-Liegestiitz
anhocken
DEHNUNG Beine - Anfersen eines Beines (FuBspitze geflext)
- Ausfallschritt (Wand wegschieben
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- auf einem Bein (Knie hoch)

DEHNUNG Rumpf - Grdtschstand und Oberkérper
zur Seite (eine Hand
eingestemmt)

- 6rdatschstand: Arme
schwingen um den Kérper in
Schulterhshe

- Gratschstand: Oberkarper

nach vorne, Hande diagonal zum
FuB

- Grdtschstand: Arme so weit

wie maglich durch die Beine

fiihren, anschliefend

Oberkérper waagerecht und

Arme schulterbreit nach oben

bzw. vorne fiihren

DEHNUNG Gradtsche - seitlicher Ausfallschritt
(ein Bein gebeugt das
andere Bein gestreckt)

- Rutschen in die Grdtsche
(Vordehnung, Lockern,
Hauptdehnung)

DEHNUNG Spagat - Knie aufsetzen -
Vorderes Bein
gestreckt, nach vorne
rutschen

-  WICHTIG: Vorderes
Knie zeigt genau nach
oben, das aufgesetzte
Knie zeigt genau
senkrecht zum Boden

- Auch die schlechte
Seite Spagat dehnen
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RUMPFBEUGE Stand - Hdnde auf den
Boden-Beine gestreckt -
dann krabbeln nach vorne -
Riicken iiberstrecken -
zuriickkrabbeln
Sich vorbeugen und den
Oberkérper so weit wie
maoglich auf die gestreckten
Beine ziehen
Sitzend mit gestreckten
Beinen (Hdnde fassen unter
die FiiBe und ziehen den
Oberkorper auf die Beine
Wichtig: keinen Tunnel bauen
- Riicken bleibt gerade)

SCHWEITZER  Schulter gegen die Wand - enge Gritsche auf FuBspitzen - heben in
den Handstand
Gratschsitz nur stiitzen und halten. Auch mit geschlossenen Beinen
Aus dem Stand - senken in den Gratschstiitz - wieder zuriick (ohne
Absetzen) in den FuBspitzenstand. Geht leichter mit

Handstandklotzen

SCHULTER Kniestand - Arme gestreckt nach vorne und Oberkérper so tief wie
maoglich
Sitzend mit Seil oder Stab - durchschultern mit gestreckten
Armen
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BRUCKE Auf den Riicken legen - Hinde
neben die Ohren auf den
Boden stiitzen - Korper
anheben.

Wichtig: Arme gestreckt,
Beine gestreckt

Schulter sollte iiber den
Hdnden sein - wenn nicht,
lieber mit einer Beinerhshung
arbeiten

Erschwert: Hdnde eng oder
sogar iibereinander stiitzen
In der Briicke abwechselnd ein
Bein gestreckt hochschwingen
Aus dem Stand riickwarts in
die Briicke gehen (Achtung!
Verletzungsgefahr
Handgelenke) eine
ausreichend weiche
Unterlage benutzen
Bogengang

Bogengang mit Beinhalte
Bogengang auf der Linie

SCHIFFCHEN Gegenbewegung zur Briicke -
Schiffchen
In Ruheposition/ mit
Schaukelbewegung
Aufschaukeln bis zum
Nackenstand (Arme sind iber
dem Kopf - abrollen zum
Schiffchen
Abrollen zum Aufstehen
(Wichtig: Knie sind
geschlossen)
Abrollen zum einbeinigen
Aufstehen - das Spielbein
gestreckt/waagerecht halten
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BAUCHMUSKEL Aus Schiffchenhaltung Situps mit geschlossenen Beinen und auch
einbeinig
Beine an die Stange halten. Beine absenken bis zur Waagerechten
und wieder hoch an die Stange

LIEGESTUTZ - einfach
- Ellbogen ganz dicht am Kaorper
- Hdnde libereinander
- Arme weit auseinander
- einarmig versuchen
- mit Klatschen in die Hande
- mit Arme nach vorne ziehen in der Luft
- mit Arme hinter dem Riicken
- ganz schnell, so dass Arme und Beine gleichzeitig in der Luft sind

HANDSTAND - Krabbelhandstand an der Wand
- Felgrolle riickwdrts mit halber Drehung
zum Abrollen
- Krabbelhandstand (groter Bogen): Fiie
auf FuBleiste - Hande so weit wie es geht
- Krabbelhandstand: Hande so dicht es
geht an der Wand. Rippenbogen darf nicht
die Wand beriihren - nur die FuBspitzen
geflext
- nur Aufschwingen zum Scherhandstand
- Handstand mit geschlossenen Beinen
- Schritte im Handstand
(vorw./riickw./seitw.)
- Stehen im Handstand (wie weit kannst Du
zdhlen?)
- Handstand mit halber/ganzer/doppelter
Drehung

RAD - Rad auf der Linie (fiir Balken)
- Rad mit Abdruck und Flug in der zweiten Phase
- Rad einarmig (entfernte Hand und nahe Hand aufsetzen)
- Radwende aus dem Stand mit Prellsprung (wenn geniigend Platz)
- freies Rad versuchen, wenn geniigend Platz vorhanden

ROLLEN - Rolle vorwdrts
- Rolle vorwdrts und anschliefend Hochhocken oder Hochgrdtschen
oder Hochbiicken
- Rolle riickwdrts gehockt/gestreckt - Felgrolle durch den
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ZUGKRAFT - Klimmziige in
Schiffchenhaltung
so hoch und so oft
geht
Leichter: Klimmziige

mit aufgelegten
FiBen
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