Geratturnen

,Ohne Muckis lauft nix!*

Krafttraining

Krafttraining im Bereich , Spezifisches Erwarmen”

Das Spezifische Erwéarmen wird je nach geplantem Ubungsstundeninhalt eingesetzt, um iiber die Allgemeine
Erwarmung hinaus ganz gezielt zur Kraftigung und Mobilisation im Folgenden besonders belasteter Muskeln und
Gelenke beizutragen. Spezfisches Erwéarmen dhneltin seinen Bewegungen immerden Hauptstrukturen und
Hauptaktionen der in der geplanten Unterrichtseinheit nachfolgenden Elemente.

Beispidl:, Vorbereitung Sprung*

e ausdrei Keinen Anlaufschritten Absprung 1-beinig zur beidbeinigen Landung, mehmals hintereinander

e ausdrei Keinen Anlaufschritten Absprung 1-beinig zum prellenden Strecksprung, mehmals hintereinander

e aufallen Vieren laufen, hiipfen, springen (Hasen-, Froschhipfen)

e im Liegestiitz (gespannt) mitden Amen vorwarts ziehen, FHil3e schleifen nach (Socken oder Schidppchen!!!)

e ,Raupengang“, aus Liegestiitz Beine gestreckt an die Hande ranziehen (Po hoch), dann die Handen nach
vorne weg setzen bis zum Liegestiitz, dto. von vorne

e im hohen Ballenstand gehen, vorwarts und riickwarts und seitwarts
im hohen Ballenstand prellen, vorwarts und rickwarts und seitwarts, mit und ohne Armeinsatz
Zickzack-Springe tber Linien am Hallenboden, auch mit Stopp (Landen) nach jedem 3. Sprung

e ,Schubkarrenfahren®, Parneran beiden Beinen / einem Bein (e nach Spannungsvermégen mehr am
Oberschenkel, Knie oder Ful3) waagrecht anheben und auf Handen gehen lassen

e ,Schubkarrenfahren, wie oben, abwechslend auf Hinden oder Unterarmen (e 4 Schritte) gehen lassen

e Fersenheben®im Stand vor einer Wand (evtl. auf Keiner Erh6hung — Sprungbrett etc.), schnelles Hebenin
den Ballenstand, langsames Senken

e  Handstand-Hipfen“, Aufschwingen zum Handstand mit soforigem Wegprellen aus den Schultern heraus in
den Handstand

e ,Schiffchen” halten, in Riickenlage Oberkérper und Beine leicht anheben, FiiRe geschlossen, Kopf leicht auf
die Brust genommen, Arme in Hochhalte an den Ohren, Blick zu den Fuf3en

e Flieger* halten, in Bauchlage Oberkdrper und Beine anheben, FllRe geschlossen, Kopfin Verlangerung
Brustwirbelsdule, Ame in Hochhalte an den Ohren, Blick zu den Handen

Funktionelle Kréftigung

Die Funktionelle Kraftigung ist eine besondere Form der gezielten Kraftigung, die auf sportwissenschaftlicher
Basis entwickelt wurde und sich eng an die von der Natur vorgegebenen Gelenkstru kturen und Moglichkeiten der
Bewegung olientiert. Diese Fom der Erwarmung erfordert ein Mindestmalf an Mitdenken und Grundkenntnisse in
anatomisch-biologische Strukturen, sowie hohe Konzentrationsfahigkeit und Gewissenhaftigkeit der Ubenden und



ist somitvor allem fur altere Kinder, Jugendliche und Erwachsene eine gute Mdglichkeit, ihre kdrperdichen
Fahigkeiten zu verbessern.

Im Hinblick auf das Gerattumen (insbesondere Wettkampfturnen) missen jedoch gewisse Abstriche im
Grenzbereich gemacht werden, da bestimmte sog. ,unfunktionelle* Ubungen beim Geratturnen unabdingbar sind.
Die hohe Anforderung an die Ubungsleiter/innen liegt somit auf der Hand. Die Funktionelle Kraftigung sollte nur
von erfahrenen Personen durchgefiihrt werden, da eine standige Kontrolle der Bewegungen und Kérperhaltungen
aulerst wichtig ist.

Beispid: , Rum pfkréaftigung*”

e Kontrolle der Rumpfkraftim Stand mit waagrecht vorgehaltenen Armen (>30 Sek. halten), kein Zuricklehnen
des Oberkdrpers und Ausweichen ins ,Hohlkreuz"

e Stand vor einer Wand, eine Fufdange entfernt, Riicken an Wand angelehnt; Wirbelsaule komplett an Wand
pressen (vom Steifbein bis zum Hinterkopf), gestreckte Arme tber Vorhalte bisin Senkrechte eng neben die
Ohren fuhren, Ellbogen, Handriicken sollten gestreckt an der Wand anliegen ohne dass der Riicken
(Lendenwirbelbereich) von der Wand weggeht — wichtig fir Rumpfstabilitat, kein Knick in irgendeinem Gelenk
(besonders Ellbogen-, Handgelenk) 10 — 20 Sek. halten

o funktionelle ,Situps’ [gerade Bauchmuskulatur - wichtig fiir Rollen, Salti], aus der Riickenlage Oberkdrper
einrollen, Nasenspitze zum Bauchnabel, Lendenwirbelsiule bleibt am Boden, Arme rechts und links an
Oberschenkel vorbeischieben, FiiRe bleiben am Boden oder Beine werden rechtwinkiig angehoben (evt.
Fersen auf Kleinen Kasten oder Bank legen)

e wie vor, aber Ame schrag rechts oder links an Oberschenkel vorbei auf eine Seite schieben (schrage
Bauchmuskulatur —wichtig flir Drehungen um L&angenachse) 10 — 30 Sek. halten

e Unterarmliegestiitz vorlings und riicklings, Schultern senkrecht tiber Ellbogen, Riicken ganz gerade, Kopfin
Verlangerung der Wirbelsdule, Unterarme schulterbreit parallel nach vorne auf dem Boden, Handflachen
liegen auf (gesamte Rumpfmuskulatur— Stiitzapparat) 10 — 30 Sek. halten

e Unterarmliegestiitz seitings, Stitz auf einem Arm, zweite Hand kann mit den Fingerspitzen vorder Brust am
Boden leicht abstiitzen, um das Gleichgewicht zu halten; Hiifte seitwérts anheben bis Kérperstreckung
erreichtist, 10 — 30 Sek. halten.

e ,Schiffchen” halten, gleichméafige Krimmung der Wirbelsiule, Lendenwirbelsdule liegt am Boden auf, Hifte
mehr oder weniger gestreckt, Arme hinterden Ohren am Kopf (wichtig fir die gesamte Akrobatik und das
Turnen an Sprung, Reck, Stufenbarren, Barren und Ringen)

e im Stand mit leicht gebeugten Knien und aufrechtem Oberkdrper, Arme nach unten gestreckt oder rechtwinkiig
gebeugt an der Kdrperseite mit schnellen kurzen Bewegungen vorund riickbewegen, ohne Hifte
mitzubewegen 10-30 Sek

o Klappmesser® einbeinig, beidbeinig aus Seitrollen (Schiffchen)

Beispielbilder zur korrekten Ausfuhrung von Kraftibungen (auch als Hausaufgaben):

Aktives Offnen des Arm-Rumpfwinkels mit Anheben Diagonales Anheben Arm und Bein — Hufte bleibt
des Oberkdrpers — Kopf leicht auf Brust am Boden — Kopfin Veddngerung Wirbelsiule!

Korper- Am- und Schulterstreckung dicht Glber dem Boden — Ful3spitzen heben Brett leicht an — Spannung in
GesalBmuskeln! Zu Hause FuRspitzen unter Schrank, Sofa, Sessel 0.4. Kemmen.



Gratschwinkelstiitzam Boden — Hande gerade nach vom
bzw. leicht einwarts gedreht. Gut als Hausaufgabe!

Spitzwinkelstiitzam Balken — Kopf
in Veddngerung WS

»Schiffchen” halten — bis zu 1 Minute, dann 30 Sek Pause -
3 x wiederholen (gute Hausaufgabe — geht auch im Schwimmbad)

Sit-Ups — Hande leichtim Nacken. Nicht
den Kopfnach vorne ziehen! Fir Kinder
Besser Fingerspitzen an Ohrmuscheln!
Hausaufgabe!

Rechte Hand driickt auf rechtes Knie — linke Hand driuickt seitlich gegen Kopf— 30 Sek. halten, ohne mit Kopf
oder Rumpf auszuweichen — Seiten wechseln — 3 x wiederholen (Achtung! Oberkdrper aufrecht) Hausaufgabe!



