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Die UNION-Handbiicher bieten fiir Ubungsleiter und Lehrer nach wie vor eine Fiille an Ideen und
Ubungen. Die Auswahl, Abanderung und Durchfiihrung der Ubungen bleibt der verantwortungsvollen
Entscheidung des Lehrers Uberlassen. Da sowohl die motorischen Eigenschaften der Kinder wie
auch der medizinische Standpunkt dem standigen Wandel der Zeit unterworfen sind, ist Eigenstan-
digkeit und Flexibilitat in der Ausiibung der Lehrtatigkeit mehr denn je gefragt. Einige Ubungen wur-
den daher ganzlich gestrichen, bei anderen wiederum wird Vorsicht in der Ausfuhrung (kein Hohl-
kreuz etc.) geboten. Manche Ubungen sollten nur bei ausreichend vorhandener Kdérperspannung
durchgefuhrt werden. Wenn diese vorhanden ist, sind einige heutzutage vermeintlich ,schlechte”
Ubungen sehr wohl als vorbereitende Ubungen fiir Zielfertigkeiten sinnvoll und daher geeignet.



Jeder sein
eigenes Tempo

Vorsicht —
Ausgleiten!
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Hufte hochziehen.

%/I/' 14,

Ting

Immer naher stitzen.

Immer enger
greifen

Boden mit den
FuBen nicht
berihren.

Ubungen mit dem Turnstab
(tir alle Sparten brauchbar)
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Einzeln, jeder hat einen Stab

1. Stab auf den Boden legen, Grund-

stellung

a) Seitwérts hiipfen iiber den Stab nach
rechts und links, rasch und langsam, knapp
und weit

b) Vor- und rickwérts hiipfen

c) Hiipfen mit Quergritschen und Kreuzen der
Beine uber dem Stab (Seitengratschen)

d) Hipfen mit Drehungen

Turnstab

Ubungen mit dem Turnstab (Fortsetzung)

4. Teufelsgang

Der Stab wird zwischen Riicken und Ober-
armen eingeklemmt, so daB er auf einer
Seite stdrker heraussieht. Gehen und mit
dem Stabende den Boden berihren.

26
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Oberkérper

nicht nach
vorne abwinkeln.

5. Geschicklichkeitsprobe

Stab unter den Achseln (im Nacken) mit q’::‘ ;T—:

den Ellbogen festklemmen. —

a) Hinsetzen und aufstehen

b) Hinlegen (Bauchlage) und autsiehen Kopf in den
Nacken

Mit dem Stab in beiden Hénden soll ein
moglichst groBer Kreis beschrieben werden,

6. Rumpfkreisen / K_ n G\ \

2. Liegestiitz vorlings vor dem Stab

a) Abschnellen mit beiden Hénden zugleich
vor und ruck (abwechselnd rechts und
links, Hand vor und ruck)

b) Stitz vor dem Stab — Anhocken und
Riuckhocken der Beine, ohne den Stab zu
berilihren

der Stab beruhrt dabei immer den Bo-
den. ”
\J
AN
o (ber den Kniestand druchfihren) !!
7. Aufbaumen { ) "
Aus der Bauchlage (Stab senkrecht) immer
Wer kommt

héher greifen <
am héchsten?

3. Schulterprobe

Stab mit beiden Hénden weit auseinander
erfassen und hinter den Kérper fithren, Arme
sollen dabei gestreckt bleiben (nur ein Arm
muB gestreckt bleiben)

Ubungen mit dem Turnsiab
(fir alle Sparten brauchbar)

(Fortsetzung)

9. Langsitz
durchhocken und wieder in die Ausgongs-
stellung
a) Rechtes u. linkes Bein im Wecdhsel

b) Beide Beine zugleich
¢) Beide Beine zugleich und bis zur Kerze

I Vorspannung !!

o

Feinbewegung.

3 ) o al
f-\‘n = &
Rasch drehen.

10. Leichter Grétschsitz
Stub von den Fuliristen Uber die Beine
bis zur Brust hochrollen lassen und dann
durch Heben des Bedkens wieder zuriick

_j _

11. Stab zwischen den Beinen ein-
klemmen

Wechsel zwischen Bauch- u. Ridkenlage,
ohne mit d. Stab den Boden zu berihren

Nicht failen
lassenl Ldrm|

12. Stab ouf verschiedene Arten hoch-
werfen und wieder fangen
a) waagrecht
b) senkrecht

¢) mit Drehungen, Handwechsel . ..

. Ly

8. Miihle LN N

Stab vertikal gehalten, mit einer Hand f \

knapp Uber dem Boden, die andere etwas ’/

héher. [ ——

a) Im Kreis um die Achse herumlaufen Vorsicht —

b) Arm beugen und strecken Rutschgefahr.
Schwierig!

Obungen mit dem Turnstab (Fortsetzung)
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Vol b S
Stab darf ni ﬁmzﬂﬂ‘m e

umfallen. Sofort
wieder erfassen]

12, Stab senkrecht hinstellen

a) Mit den Beinen Uberspreizen —
von innen nach ouBen — )
von aufen nach innen
Schersprung . ..
b) Eine ganze Drehung machen u. den
Stab erwischen, ehe er umfdllt 44
c) Den Stab anfallen lassen und ganz
unten wegnehmen, ehe er umfallt —_—
Feinkoordination.

14. Balancieren auf verschiedene

Arten
a) Auf der Hand — Flache, Ricken, Fin-

T
ger .., .

b) Auf dem FuBrist im Stehen, Hipfer . ..

¢) Auf Ellbogen, Knie, Stirn, Nase Kegel. %

d) Wechsel von einem Kérperteil zu _’ (A,

anderen
e) Hinsetzen (hinlegen) u. wieder auf-
stehen
T
15. Stab unter dem Korper durchdre-
hen und iiberspringen \
16. Stab quer in Vorhalte, nur mit d. - |
Fingerspitzen gehalten =
a) Ubersteigen, vor- u. rickwarts B
b) Uberhocken, vor- u. rickwarts

Auf Tempo.
Schwierlg. 84,




Turnstab

wejich fangen!
nicht fallen lassen

Ubungen mit dem Turnstab zu zweit

e,

;
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. Beinkampf um den Stab

Langsitz gegeniber

a) Stab  zwischen den FiBlen eingeklemmt,
Beine leicht angehoben. Dem onderen nur
mit den Fifien den Stab wegziehen.

b) Stellung wie bei a}, nur mit dem Stab
Beinkreisen, ohne ihn zu verlieren.

c) Stab liegt auf dem Boden., Wer kann
auf Kommando als erster nur mit den Fifen

ihn

-

F\//\ anderen wegnehmen. Ef:le gegen die Handflache des Partners dr;;k.b
= o " Bewegungsaufgabe.
S £— " 3. Brunnenschépfen a) Hinsetzen und avufstehen, ohne den Stab

Auf Kommando Grundstellung Ricken an Ricken, Arme hoch, fallen zu lassen, (Zweite Hand auch beim
w‘érrteg.m Baatiiond Stab quer und horizontal und von beiden ge- Hinsetzen und Aufstehen nicht verwenden.)

. =7
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Bauchmuskeln . s " i 9. ,,Kiipfen" F
Ausgangsstellung wie beim Brunnenschdpfen. Stab in Kopfhih " . Sei "
Ganze Drehung seitwdrts (zuerst kreuzhohl, ta '"d op f'?he "”D V°P" einer Seite au /‘ )
dann vorgebeugt). Der Stab beschreibt dabei die andere filhren. Der Pariner duckt sich
2D R einen moglichst grofen Kreis. (Er bleibt immer dobei. Aufpassen mufl immer der, der den
/% mit beiden Handen gefaft ) Stab fihrtl q
“ 5. Abschnellen } : 10. ,Uber die Klinge springen” Wirksam ais
/)\ Wiegestiz. sdudn, gonenuber; den S llog) Stab in FuBhdhe rasch unter den Pariner, YOrfdhrung!
Zwischen den rartnern au em boden. n o ’
L ~ 3 al Stab quer — mit den Armen abschnellen, d\"?\":_ '(‘jod‘:p_"f'“gf'h ,fjurcﬁ‘z":hen'!)[l':':cc‘hr‘zi;;ua )-den
R SraHas vor- und riickwarts Gber den Stab. arall= T = LA e
: b) Sh:.lb __?("}ngs — abschnellen, rechts und links,
seitwdrts. 11. Schwerttanz

schmeidigung

Anstrengend

Immer ndher greifen

-

Sr:huh‘er.(
e

G/’

fafdt (einer greift innen, einer auben),
Abwechselndes Ziehen mit gestreckten Armen,
bis die Fifle des Pariners den Boden ver-
lassen.

4. Windmiihle

Boden beridfiren mit
dem Stab!

Partneriibungen mit 2 Turnstaben
zu zweit

Beide Partner haben je einen Stab
1. Ziehkampf

Grundstellung gegeniiber, mit jeder Hand einen

Stab erfaft.

a) Stdbe in Hifthéhe wegziehen (entreifien).

b) Stabe in Kopfhohe wegziehen (Arme missen
oben bleiben).

¢) wie b), aber Ziehkampf Ricken an Ricken.

=1

s anderen den Stab waagrecht zuwirft, rollt ihn
F 1 2. Sdgen der andere auf dem Boden seinem Partner zu. Konzentration
tell niber, Stabe erfafit, haori-
A—/ I e e 2= vaeky. 1 Vorspannung ! osericusen 8. T
P al Stabe in Hufihohe . - -—\‘:—’\r\__'
|} Stabe in Kopthohe S, 2
} S ? 9. Ausheben
L 2a 2

Hink-Ziehkampf

Grundstellung gegeniber, Stébe erfaft.

Beide steigen von der gleichen Seite mit einem
Bein von auflen iber den einen Stab. Dann
fihren sie den anderen Stab Uber den Kopf
auf die andere Korperseite (gonze Korper-

/-0"@01

Y

a) Vor- und Rickbeugen des Oberkorpers, im

(Ubungen mit dem Turnstab zu zweit)

a) Stab auf der flachen Hand fihren und
einmal uvm den Partner herumgehen.

b) Stab durch leichtes Zuschupfen so ibergeben,
daf sofort weiterbalanciert werden kann.

8. Druckausgleich
Grundstellung gegeniiber. Stab mit der Hand-

schwierig

b) Hinlegen und von der Bauch- in die Riicken-
lage drehen, ohne den Stab zu verlieren.

c) Stab nicht Hand gegen Hand, sondern Brust
gegen Brust (nur hinsetzen).

Kombination von 9 und 10.

Stab einmal oben, einmal unten rasch durch-
ziehen. Der Partner duckt sich bzw. springt
hoch und hockt an.

-

(Partneriibungen mit Turnstdben zu zweit)

7. Aufbéiumen 1l Vorspannung !!

Bquchlage knapp gegeniber. Jeder erfaft
seinen _Srob bei leicht gedffneten Armen.
Die Stabe werden horizontal — vorhoch ge-
halten und sollen einander umkreisen. (Rich
tungswechsel )

3
2

Sehr anstrengend!

8. Stibe werfen und rollen
Bauchlage gegeniiber. Wahrend der eine dem

Rasche Reaktion
Mut,

L]

P _"‘

¥

Hocksitz gegenuber

b) Wie a), aber ein Bein darf weggestreckt
werden. (Nur ein Bein mit beiden Hdnden
umfassen.) — Umstafen erlaubt.

mandiert!)

r AN 0 95, ‘
d d [?{"‘—1@
Lelchtere Bz " Lustig.

)Lﬁ drehung), und ziehen das zvheite Bein wieder RO‘I;ugg & ..R?:hts- P |
; I nach innen zur Ausgangsstellung. o verkehr' sons =
T R i e e e iy ) 10. Platz- und S?abtuuschen ZusommenstsBe ! '”//\_}P-
mehrmaols! — Jeder stellt seinen Stab cenkrecht hin, laft 7
— ihn aus, lauft zum Stab seines Partners und

I g;}v{:;gfe’;”ﬂ ! 5. Rudern R versucht, dessen Stab zu fassen, ehe er /- t

| Langsitz gegeniber, Griff an den Staben. umfallt (Gleichzeitig auslassen; einer kom- T9'¢ =

|

P in

e

Wechsel
b) Korperkreisen

Knie gestreckt lassen!
leicht

— Beine gegrdtscht

Méglichst ohne Larm '/

7

o

11. Kampf um den Stab
P 6. Riick- und Vorrollen Jed ph--H ; St6E in H %
~5 ~ Ein Partner geht aus dem Stand in deg Hobck— var:::rcht unu:’ern‘?:n glabmd:rlnnerPurﬂ':- zE|: ‘-‘(
el s B dicthene den focon ke en "G aber seinen sgenen 5 L J)
Rhythmisch >\4 6. andere hilft durch Ziehen an den Staben ’ Vorsicht — genug =

abwechseln! ———

Platz ndtig

Ty : : 7 v
\/;1 Je zwei haben einen Stab. 6. Werfen = \-—-
1. Entwinden Stand gegeniber, den Stab dem Pariner zu- ="
" Dem Partner soll der Stab entwunden werden. we;fen_.
25 L 23 a) Stand gegenlber — Stab quer gehalten g: Or',zkor}'cl gor nicht leicht
= b) Stand gegeniber — Stab léngs gehalten :ve_mDo (Ldrm 1) = S: =
Vorsicht ! c) Kniestand gegeniber, der Stab liegt zwischen c) mit Drehungen . L
dan Parinern oul deq Boden: (Fangen mit beiden Handen, mit einer Hand)
Wer erwischt ihn auf Kommando als erster?
I 7 7. Balancieren

3. A}
U Jeder hangt ein Bein von aufen Uber die @l Stab unter der Kniekehle. ) 9a. 7
9 gefafiten Stabe. Einbeinig versuchen, den Part- Die Hande fossen die Schienbeine unterhalb v ¥ \
~ ner wegzuziehen des Stabes. (Ellbeugen dricken den Stab in ¢
die Wil ; F - ’ die Kniekehle.) Mit den Zehen unter die e
In die Knie gehen < . FiBe des Partners kommen und ihn um- Nicht gleich autgeben.
r'e 1, 4 Durchwinden irter
'




Hohe verdndern

. £
ﬁ(tﬂ//\/'/\ Ubungen mit dem Turnstab

zu dritt
Wechsel der
Stabhalter
Je drei haben einen Stab.
2
2,
1. Hindernislauf

Uber die von einer Gruppe vorgehaltenen
/ Stdbe — springen, hiipfen, driiberhechten,
S unten durchschliipfen, abwechselnd

- unten durch — oben driiber . . .

Als Wettlauf!
2. Im Hangstand laufen
Einer im Hangstand. Die Partner halten den
Stab in Hufthohe. Vorwérts und riickwérts lau-

1 ﬁ)" fen.
L

3. Wiirstchen tragen

Gewicht Einer héingt nach vorne abgewinkelt iiber den
ausbalancieren. Stab, ohne sich mit den Hénden anzuhalten
) (Bauchmuskeln anspannen). Er wird von den
fa. b beiden anderen, die den Stab hiifthoch halten,
i' hin und her getragen.
5 3 Il oberhalb der Knie halten !!
‘\ 4. Schubkarrenfahren
Su = a) Liegestiitz vorlings — FuBriste auf dem Stab.

(Stab kniehoch!)

Liegestiitz riicklings — Knie Uber den Stab
eingehéngt. (Stab kniehoch!)

Vorwirtsgehen (auch laufen),

Riickwértsgehen (nur \an95§m).

4. 3
A Auch ein dhé llen vom
_._‘_ d) Boden ist moglich.

Lustigste Form

Schmerz uberwinden! b

5. Ellbogenhang

5} Einer, mit den Ellbogen {iber den Stab ein-
. gehéingt, wird von den Partnern hin und her
5 getragen.

(Stab in Schulterhéhe.)

Hértel  J

Ubungen mit 2 Turnstében zu dritt

Bei jeder Ubung zweimal Platzwechsel (Rollen-
tausch) der Ubenden innerhalb der Dreiergruppe.

1. Einfangen

f?\v

J\h A und B Gesicht zueinander, jeder halt beide
Stébe an einem Ende. In dieser Stellung lau-

n,\ fen sie dem dritten nach, der beidbeinig (ein-

[ o

beinig) hupfend flichtet. Wenn sie ihn erreicht
haben, versuchen sie, ihn zwischen die Stabe
zu bekommen (einzufangen),

Auf Zuruf Rollentausch.

2. Oberarmhang - Seitschwingen

A und B gegeniber. Sie halten die Stabe in
G‘__e ,_JJ Schulterhohe gefaft (wie Barrenholme). C geht
= in den Oberarmhang iber den Stében und
w pendelt mit dem Korper r. u. |. seitwarts.

~ 3. Hochstemmen
- | Aus der gleichen Ausgangsstellung wie bei 2.
A versuchen A und B den C mehrmals hochzu-
" stemmen. (Unbedingt gleichzeitig arbeiten,

sonst sehr schwierig!)

4. Seitenspriinge
A und B im Hockstand gegeniber, Stabe
gefafBt, Arme seitgehalten. Wahrend A und B
I in dieser Stellung r. und |. seitwdrts hiipfen,

T Uberspringt C die Stabe vorwarts bzw. seit-
) I warts (einbeinig, beidbeinig .. .},
V 5. Treppensprung

A und B im Kniestand gegeniber. Ein Stab
wird auf den Oberschenkeln aufgelegt, der
andere in_ Schulterhdhe festgehalten, C be-
3 = - nitzt die Stabe als Treppe und springt vom
e hoheren Stab kraftig ab.

. Hockwende
A und B im Hockstand oder Fersensitz gegen-
Uber, Stabe in Schulterhéhe gefafit, C stitzt
ouf den Staben und macht Hockwenden Uber
die Kopfe.

Turnstab

(Obungen mit dem Turnstab zu dritt) § N M
Wechsel nicht
- vergessen!
6. Hocke liber den Stab R
Zwei halten den Stab in Hifthohe.
ger grme hockt iiber den Stab mit Stiitz auf -
hult der Partner.
en Schultern der Partner 2 0 a '
a) Hocke — Zwischensprung mit halber

Drehung und zuriickhocken.
(Auch ohne Zwischensprung!)

b) Hocke — in den Hockstand am Boden.
Die Partner gehen mit dem Stab iber den
Hockenden weiter, dieser richtet sich wie- ———— ,
der auf, hockt wieder Uber . . . usw.

.. )
7. Aufziehen Uber den Stab T
. . . schauen!
Zwei halten den Stab in Schulterhdhe.
Der dritte zieht sich aus dem Kniestand mehr- ]
mals auf. h |
LR clg

Schwierig!

8. Stiitzen
Zwei halten den Stab in Schulterhéhe. I
L/

-—

Der dritte springt in den Stitz und dann
wieder in den Stand. \ Schwierig!
Bei Schwierigkeiten Stab etwas tiefer halten, n Nur fiir Manne

9. Hochstemmen
Aus dem Stitz auf dem schulterhoch ge-

Toa. a
haltenen Stab wird der dritte von den bei-
den anderen hochgestemmt (gleichzeitiger
Krafteinsatz notwendig). Seitstand
: Lustig!
10. Balancewettkampf
Der Stab wird hufthoch gehalten. Einer steht N <

darauf.
a) Der Stehende wird hin und her getragen. 8 .ﬂ
Er darf sich an den Kopfen der Partner i
anhalten (vor- und rickwértsgehen). i )]
b) Wer steht am léngsten, ohne sich anzu-
halten? (Partner bleiben am Ort.) ~ X

Gemeinsamer Beginn.

Seilténzersteliung

7 Sratker Menn (Ubungen mit 2 Turnstében zu dritt)

A und B gegeniber. Arme mit den Stében in
Hachhalte (Seithalte). C steht zwischen ihnen,
erfafit ebenfalls die Stdbe und versucht, sie
herunterzudriicken (Anhéngen verboten). A
und B leisten Widerstand.

8. Stab wegnehmen
A in der Mitte, in jeder Hond einen Stab.
B und C versuchen, ihm die Stabe zu ent-
winden:
a) nur durch Ziehen bzw. Drehen in der
Langsachse des Stabes,
b) beliebig.

9. Kniebeugen mit Last
A und B im Kniestand gegeniber, Stabe in
Hochhalte (oder Schulterhdhel, C im Stitz auf
den Staben [genau in der Mitte, damit Ge-
wicht gleichmabig verteilt).
Kniebeugen und strecken mit der Last!
Gewicht gleichmaBig verteilen!

10. Gleichgewicht halten
A und B gegeniber in Grundstellung, Stdbe
in Hofthéhe qefaht. .
a) € steht mit je einem FuB auf einem Stab,
A und B bewegen nun die Stdbe langsam, 1
aber unregelmafig auf und ab. C versucht,
das Gleichgewicht zu halten. Zuerst mit An.
halten (eine Hand), dann ohne Anhalten.
[Lustigl) ) i
C steht mit den Fifien auf einem Stab und J
stotzt sich mit den Handen auf den an-
deren. Wieder auf und ab bewegen. (Fifle
nicht zu hochl)

b

11. Sdnfte ’ 1 I
A und B hintereinander, Stabe in I—‘Uf‘hohe
gefaht. C steht auf den Staben und wird so g

herumgetragen. Gehen, laufen!

al C stitzt sich dabei auf die Schultern des ‘
Yordermannes, Y

b] Ohne Anhalten! H =
b~ ALY




Medizinballstaffeln

Die folgenden Staffeln sind ein Beispiel fir die Durcharbeitung des
Korpers mittels Spielformen. Durch den Wattkampfgedanken kommt
es auBerdem zu einer intensiven Wiederholuna der einzelnen
Obungen, Wenn keine Medizinballe vorhanden sind, kénnen die
Staffeln auch mit Hohlbdllen durchgefiihrt werden.

Methodische Bemerkungen und Variationsmdglichkeiten stehen unter
der punktierten Linie.

Ordnungsrahmen:

Mehrere Flankenreihen nebeneinander
Seitliche Abstéinde mindestens eine Korperlange
Pro Reihe — 10 bis 12 Leute

1. Flankenreihe im Griitschsitz

a) Uber den Kopf reichen:
Aus dem Gratschsitz Ball Gber den Kopf nach hinten weiter-
reichen. Der lefzte lauft mit dem Ball nach vorne, setzt sich vor
die Reihe und gibt den Ball wieder (ber den Kopf nach hinten.
Welche Reihe ist zuerst ferﬁ??
Ball werfen bedeutet Disqualifikation der ganzen Reihe!

Medizinballstaffeln (Fortsetzung)

Medizinball

N

o =A<

/fg ot Sl
— 2a.

2. Liegestiitztunnel
a) Yorlings:

Alle in Bauchloge nebeneinander.

Der erste ruft ,Hochl”, alles geht in den Winkel-
liegestitz, und der Ball wird vom ersten unten
durchgerollt. Wenn der Ball vorbei ist, legt jeder
sich wieder ouf den Bauch. Der letzte nimmt den
Ball auf und l&uft damit nach vorne. Dort ange-
langt, ruft er ,Hoch!l”, alles geht in den Liegestitz
Usw.

Varianten: 1. Der letzte lauft Uber die nun wieder

b) Seitwarts reichen:

Der Ball wird an einer Korperseite schrag nach
hinten weitergereicht . . .,

sonst wie a.

Umkreisen:

Wie bei b, nur lauft der letzte nicht nach vorne,
sondern bleibt sitzen und reicht den Ball auf der
anderen Korperseite wieder nach vorne. Dreimal
{funfmal) umkreist der Ball die Flankenreihe. Zum
Schiup wird der Ball vom ersten vorgehalten
(,.Fertigzeichen”).

Pro Sieg wird 1 Punkt vergeben. Nach dem ersten
Durchgong Leute acustauschen, damit die Mann-
schaften maéglichst gleich rasch sind.

Auf Schwindler aufpassen!

C

Medizinballstaffeln

(Fortsetzung

5]
S v w5l
A\ NV

4. Winkelsitztunnel

Strecksitz nebeneinander. Jeder zweite blickt in die
Gegenrichtung; Fife auf Héhe des Gesabes des Nach-
barn.
Auf ,Hoch!” heben alle die gestreckten Beine zum
Winkelsitz, und der Ball wird durchgeralli.
Der letzte lauft mit dem Ball Uber die fest geschlos-
senen Beine der wieder im Strecksitz Befindlichen nach
varne. (Sonst bleiben viele gleich im Winkelsitz.)
Variante: Rickenlage —

Beine heben — durchrollen —

Rickenlage, entgegenwalzen —

drilberlogfen — Beine heben usw.

7l

Pha
. Abdruckstaffel - "p = %

Einer steht 'mit dem Ball vor seiner Reihe (Blick zur
Reihe). Er stdft den Ball dem Gegeniberstehenden
zu. Dieser stoBt den Ball sofort zurick und hockt sich
nieder. Nun bekommt der zweite den Ball usw. Wenn
der letzte den Ball hat, lauft er vor und stellt sich
negeniber der Reihe cuf, wahrend sich der erste mit
dem Ricken vor die Reihe stellt usw. (Bis jeder einmal
vorne war.)

auf dem Bauch Liegenden nach vorne. Die Abstande
mussen so gewdhlt werden, dafs man die Fufle auf
IE(ern Boden zwischen den Liegenden aufsetzen
ann.

2. Wie 1, aber die auf dem Bauch Liegenden
wdlzen sich dem Laufer entgegen. (Vorsicht!l) Nur
ein bis zwei Drehungen. Die Reihe bleibt dadurch
immer auf gleicher Héhe, und alle sind in Be
wegung.

Zuerst mub die Grundform gekonnt werden, dann
erst variieren.

Seitlings:

Aus der Seitlage hochstemmen in den Liegestitz
seitlings (auf einem Arm). Der Ball wird vom ersten
durchgerollt, der letzte lauft mit dem Ball wieder
vOr usw

Varianten wie bei 2a

-

<) Ricklings:
Aus dem Sitz, hochwdlben in den Liegestitz riick-
lings (vor allem ,Becken hoch!”), Ball wird durch-
gerollt usw,
Voriante: Wenn der Ball durch ist, halbe Drehuna
in die Bankstellung. Der letzte muB (ber alle beid-
beinig mit dem Ball hipfen. (Sehr anstrengend!)
Abstéande!

b

Medizinballstaffeln ¥y

(Fortsetzung)

6. Gratschstandtunnel

a) Grundform:
Flankenreihe im Gratschstand. Der erste rollt
den Ball zwischen den gegrdatschten Beinen
aller nach hinten, Der letzte nimmt den Ball
auf, lauft nach vorne und rollt ihn wieder
durch usw.

b) Kombination Stand-Sitz (6a, 1a)
Zundchst wie éo. Wenn der Ball durchgerollt ist, dreht sich
jeder in die Gegenrichtung und setzt sich in den Gratschsitz
nieder. Der Ball wird nun vom letzten Uber den Kopf wieder
zurickgereicht. Wenn der Ball vorbei ist, steht jeder wieder
auf, dreht sich um, grétscht die Beine usw.
Ball dreimal (finfmal) unten durch und oben driber
Abstdnde so grof}, dafy ein Umdrehen und Niedersetzen mog-
lich ist.
Eine der wirksomsten Formen!
Nach diesem Prinzip kénnen viele Formen miteinander kombi-
niert werden.
Z.B. Liegestitz — durchrollen — auf —
Vierteldrehung — Gratschstand — durchrollen
Vierteldrehung. — Liegestitz — durchrollen . ..

-‘
k]
mﬁ% ;_

7. Gritschlauf

Flankenreihe im Gratschstand. Ball durchrollen. Wenn
der Ball voriber ist, geht jeder in den Hocksitz und
macht sich ganz klein!

Der letzte nimmt den Ball und lduft mit gegratschten
Beinen, iUber die im Hocksitz Wartenden, nach vorne.
Dort angelangt, ruft er ,Hoch!”, alles steht wieder
auf, der Ball wird wieder durchgerollt usw.

Ganz ,zusammenhockerin”, Kopfe einziehen!

Bei starken Grofenunterschieden lieber nicht machen!



Ubungs- und Trainingsméglichkeit
mit dem Medizinball

Jeder Teilnehmer hat einen Ball.
Die Ubungen werden in der Vorwértsbewegung ausge-
fuhrt.

1. Hochwerfen und Fangen

't 0
. Ballprellen
2. Ballpreli O ﬂ_f 6/
‘ f

? r

ar
—~—
3. FuBball
—
4. Ball auf dem Riicken tragen O

5. Pferd

Wettkampf T

AV
4 \’,_\\ 5u)Q

6. Vorwirtshiipfen

o
o
~—

S @=§§

a) Ball zwischen den Knien festhalten
b) Ball zwischen den FliBen festhalten

B

7. Ball rollen

Medizinball

(Medizinballiibungen)

Die Ubungen werden in der Vorwartsbewegung
ausgefuhrt.
Je zwei Teilnehmer haben einen

/4
Ball. " 4/]
1. Ball zuspielen /?

Abstand vergroBern!

/4
2. Galopphipfen seitwirts
— Ball zuspielen
2 /
3. Ball gegenseitig zurolien
4, Ball iber den Kopf zum Partner r / ]
werfen @Q_

5. FuBball

6. Mit gestreckten, vorgehaltene O’X\ %
Armmen den Ball gegenseitig zu-
spielen
r L \
5 ”"/x é ﬂ

Ubungs- und Trainingsméglichkeit
mit dem Medizinball

Jeder Teilnehmer hat einen Ball

1. Hochwerfen und Fangen

a) Dabei eine ganze Drehung
ausfuhren.

S @

b) Vor dem Fangen mit den Han-

den auf dem Boden aufgrei-

fen.

v
c) Niedersetzen und wieder auf-
stehen.

2.Ball um das Becken herum-
—'-‘-——-.I

reichen
F

. Ballschaukel

gj

4, Beine zum Ball anristen

5. Ballschwingen

6. Aus der Hockstellung riick-
rollen und wieder vorrollen

(Medizinballiibungen)

, /(;«/ \/@,}\

‘ /@

v

7. Sprung liber den Ball
8. Wedeln
9

,‘
9. Bauchlage — Rumpheben@-ﬁ-——v«%s—

Il Nur wenig aufrichten !!
10 [ r

10. Griitschsitz — Ball um den TN @
Korper rollen, ohne die f !/’ -

Beine zu beugen w s

11. Grétschstand — der Ball wird durch die Beine ge-
reicht und beschreibt dabei eine Acht

12. Ball hochwerfen und hinter dem Ricken fangen —
hochwerfen und wieder vor dem Kdrper fangen

r\f
1

CERY té ©{ éi



Medizinball

erwmwm (M octrinb albibssgan)

Medizinball

Jeder Teiinshmer hat einen Ball

13. Balischaukel I
Ruckenisge — der Ball wird
Zwischen den FUBen festgehalten ! 1

13 — Ball heben und hinter dem
Kopf ablegen.

19. Strecksitz — Liegestitz rickiings
'. Der rollende Ball darf nicht

g

r herunterfallien!
, A =2 L

Cszﬁ ‘ ) , -
14 o 14. Kniestsnd — Rollen des Bailes -

um die Beine

Qo
7 N 15 Ball sus der Rickenisge werfen

43 \_< und mit den FiBen fangen.

r
. 21. Strecksitz — Ball um die angeho-
J M benen Beine kreisen lassen.
16. Ball in Hochhaite — hinter dem
Riicken tallen lassen — umdrshen
4¢ ; > und suftangen. Y6 22 RGckeniage — Ball nach Bnks und

pr— nach rechts tdhren.

L 2
Obungs- und_Trainingsmdgiichkeit mit dem (MedizinbaliGbungen)
MedLzinball bR v
- 29. Rickeniage — der Ball Negt neben
. der Hifte aul dem Boden. Auf ein
W L § /):‘—O Jeder Telinehmer iﬂdm sulspringen und den B‘: g
@) hat sinen Ball sa-m? bringen. Wer ist s
¢ O! Stelle weitere dhnliche Aufgabent 0
24.Llegestitz — Hinde- f
Katschen ll\ | §
i 25. Ball hochwerfen — mit 30. Ball mitder rechten Hand hochstoSen
dem Handricken aut- und mit der linken Hand fsngen.
fangen. (Hohe steigent)

26.8e8 aut den FuBech- 31 Bell vorrolien — iber- i

r
% i len balancleren. springen — eine haibe " -,
s o N0 ’)ﬂ
-5l g

nehmen.
O a7. lal Twischen den ge-
( Beinen

m und fan- L :!Q
32. Aufrichten in den Winkeistand, chne
da8 der Ball heruntertilit.
=
T \ 28.Bal Ober den Kopf r
von einer Hand In die
andere Hand zusple- 33.Ein FuS wird leicht aul dem aul
13 /.\ fon. dem Boden Negenden Ball suigesetzt
— um den Ball herumhipien.

-



Medizinball
(idedirrked

Obungs- und Trainingsmagtichkeit o
mit dem Medizinball 2,
- | V4
Gleichmibig Partneribungen bt dﬂ R
- Uben! Jede Partnergruppe hat einen Ball. o o—-

—
— 1. Aus dem Stand —
. Wurf (ber den Kop! 14. Bailprefien
(‘BX (?j ?L, 2. Wurt aus dem Kniestand 15. Ball durch die gegritschien Beine rollen
3. Wurl sus dem $itz 4
F 4. Wurt sus der Bauchiage ‘ a
S ~al % 5. Bail-Rotien AO B "
H

8. Ball-StoBen
r 7. Druckwurt 16. Ball durch die gegritachien Beine werfen
r_oOo-—- — 8. Schockwurl 17. Ball zwischen den FdSen festhaiten — hoch-
Vorsicht! springen und den Ball dem Partner ruspieien
. L 9. Streckeprung und Wurl =
10. Ball mit dem Kopf zurclien i /

Tt or . 11. Pusbak '9/\/{\ a
12. Drohwurf Ober die Schulter g.é

13. Kniesto8
. O~-JF O
~ O e 19-w:mmmmmm
- * . e Sugecploton Ball i Jon Tuboetien iy
S99 O~ .

Ubungs- und Trainingsméglichkeit T
mit dem Medizinball

Partneriibungen 26 27
Jede Partnergruppe hat einen Ball. 1 /

T -~ ¥
Z = e g ) 26, Rumpilieben ! Vorspannung !!
nur wenig aufrichten !!

27. Rumpfheben und -drehen
nach links und rechts im Wechsel

Yy Il Knie abwinkeln !!
7z QON. . i 7,% \

2
j{ ?\ fi&ﬁ 28. Riickenlage — Strecksitz

22. Der Ball wird seitwiérts iiber den Kopf, dann
in der Rumpfbeuge weitergegeben

L

20. Kampf um den Ball
21. Ball mit Rumpfdrehen weitergeben

30
7 r T I /\J T P
23 Nl N 31
- i ‘I-
( ) )
/ [q ] 24 25 > \[—U_., 1
d L ’
23. Der Ball wird iber den Kopf und dann durch 30. Um den Ball drehen
diegegriiactisn Relne:weftergeraloh Die Hande dirfen den Ball nicht berihren.

24. Boxen
25. Ball aus der Hand schlagen

31. Aufbdumen



" Obungs-_und_Trainingsmaglichken_mit_dem

. Sprungeed

Achte darauf, da8 das Hupfen und Springen ! v
auf den FuBballen erfoigt.

Die Seilenden werden zwischen Daumen und

Zeigefinger gehalten.

A. Durchschiag vorwilrts

Das Ss. wird von hinten Gber den Koﬂf
geschwungen,
8. Durchschisg rickwirts
Das Ss. wird von vorne Uber den Kopf ge-
schwungen.
C. Durchachiag seitwilrts

Eine Hand ist vor und eine Hand ist hinter

dem KOrper. Das Ss. wird nach links bzw.
nach rechts geschwungen.

Jeder Teilnehmer hat ein Ss.

1. SchiuBhlpfen mit Zwischenhup!
Mt den Fersen wird ein Stick Papier lestgehalten

2. mmzm o
nagom s

3. Schiubhipten vorwilrts, rickwirts, selt- Sei xirzer
wilrts, mit und ohne Zwischenhupt :‘:""-;W
Aut Zurut Richtung dndem. Serhane

4. Hipten mit Zwischenhup! und chne Zwi-
schenhupt im Wechsel ) ]
e viermal

S. HOpten in Schritisteliung

6. Hupfen im Kreuzstand LA |

7. Hipfen mit leicit sefigegritachien Beinen

8. HOpten mit Beckendrehen

9. HOpfen im Hockstand

10. Hiplen mit Sellkreuzen vor dem Kirper 4o

Arma wait uberkreuzeni

Obungs- und Trainingsm&giichkeit mit dem

Sprungseil
1
Jeder Teilnehmer hat ein Sprungseil = Ss. o
22. Laufen 2
a) Wettiaut ,/‘

b) Nicht immer mit dem gleichen
FuB dber das Ss. springen

c) groBe Sclwitte, kisine Schritte

d) Richtungsidnderung

o) Ruckwirtsiaufen,  seitwirts-
laufen

f) Laufschrittsprung Gber das
Seil

23. Seltgaiopp

24. Hopseriauf
25. Mipten Ober das kreisende
26. Lasso schwingen

e e
Boden mmg:-'u: Sen "
27. Zirkuskunststick
Strecksitz — kreisen doer dem Kopl — \
kreisen unter dem Gesdd.
28. Yorspretzen
. steigen
[}
@‘W 11

W sinem Ful awi dos 3s -
Vorspreizen und das 38. immer ge-

apannt lassen.

29. Wedein

MR beiden FlBen sl das 38 e
goa — SchiuBeprings Hnks und rechts
witwlirts

~ Sprungseil

(Obungs- uad Trainingamdgiichikelien mil dem Sprungeell)
11.Hiplen mit eintachem Schwung und
Kreuzscivung

12. MOpfen mit
Bei sinem SchivBeprung das Ss. Dizschned rweimal /,
lagen.

13. Hampeimann
Waer gritscht am weresten?

14. HOpten sul sinem Bein

Mit und ohne Zwischenhup! — Zwaimal linka und Zwei-
mal rechts — ein Bem lewcht vorgespreat.

15. Achterschwingen und Schiubhlpfen
Oﬂhlmmmmmud‘mlmnm-um
prung mit D g vorwirta.

r’ A0 44,

17. Hlpfen vorwiirts, rickwiirts und seltwirts
Wetihiplen

18. Jeder Obende zEhR, wie viele Sefidurchschlige e In
30 Sekunden Zusammenbringt

19. Hipten und Beine anhocken
20. Haplen aut der Langbenk

21. Hapfen aul dem Schwebsbalken
Vormchtt 1e

s

(Obungs- und Trainingemdglichkelten mit dem Sprungeell)
30. Wechselspringen

Schritttellung Gber dem S8, —

selspringen.

Das Sa. wird zweimal zusammengelegt
31. Obersteigen

Ober das Ss. steigen und

wieder Turicksteigen

32. Oberspringen
Hocksprung uber das Ss.
vorwirts und rickwirns

33 nwm
-mu an d'n Emon intq-mn-n { R___}

M. l.l- und Tieffe-

dern

35. Durchhocken A ‘<‘\
Ote FiSe sollen das Sa. »

mcht berahren -

36. Durchwinden /l"l\

37. Wakze ——

Draoe immer gespennt 5’ &' ﬁ B
AT
\ —

% I#

4'! Nur wenig aufrichten !l



Jeder Tednehmer hat emen Ball (B).

1.

S pNopmsw

- -
-

-
[ o]

Ubungs- und Trainingsmdglichkeit mit
Hohibdllen

Hochwerfen und Fangen
a) wn Stehen c) im Gehen
bl im Sitzen d) im Laufen

. Hochwerfen — Zwischenibung — Fangen

a) Einmal oder mehrmais in die Hande klatschen.

b) Einmal oder mehrmals in Schlag- oder Seithalte
rickfedern. .

c) Eine ganze Drehung ausfihren.

d) Mit den Hinden auf dem Boden aufgreifen.

@) Niedersetzen und wieder aufstehen.

. B im Stehen werfen und im Sitzen auffangen.

B im Sitzen werfen und im Stehen auffangen.

B8 hochwerfen und mit einer Hand fangen.

B gegan eine Wand werfen und fangen.

B von hinten dber die Schulter werfen und fangen.
B durch die gegriitschten Beine hochwerfen u. fan-
gen.

B unter gehobenem Bein hochwerfen u. langen.

. Bogenwurf Gber den Kopf von der linken zur rech-

ten Mand und wieder zuriick.

. Hochwerfen — B aul dem Boden sufspringen las-

sen und fangen.

. Den B hinter dem Kdrper fangen — wieder iber

den Kopl nach vor werfen und fangen.

P

THF

Aweh abu VoriGhrung gesighet Obungen mit Matten
Kérpertichs Dur unter fir Knaben
dger 8 ailer. — 8 (10) Mann
b, L
. L e e
Epan E = e
T v —
Kommandoworte unter Anfih- | . P
rungezeichen” e —
Obungen 1—4: Sebworpenid — Orgen- | == 28 ==
e =) &
Ltitnlee T rarfyrnor
1. Aufiritt
[intaien — loel® (oder P 2
Alle G ugieech, m Rudel. mit (]
AT . tu dan hnen

o Stirnreahe. 2 - n -
fhum-—-m—-l- \“'-: T 3'.:-1--
£, TETI I L
Sizwel. ) )
3. Tragen
Die Metton mitragen — losl® & J @) —
Wio b 2. -
4. Schwer tragen
JLen Kisinsten sul dor M B
Wie be 3. muwr der Kimnsie n Beuchisge ewi ‘f ra
dor lll._“ Bene gegrétecht, LI A
Obungen 5—8 $ — Muskelschulung @ 3
5. Bougen =
Seine wmiw de Motts, Rosksniage, Arme hosh i <
o gl V7 — rOOl . . .° .
o e e Bone B 2um Kme & O,
unter die Matie, Turner wm die vertoilt, ) I
6. Fodem .
Arme hosh, vem BSoden weg- ? ¢ 5

- gt ol — olng .. .°
Bene Disden uner dor Mafle. Mit Armen sul
den Boden schisgen (Gerd o).
r'l-n erfoseen — wnd hesh — 8b° (Imal) %
# Hielmata ghel dermel il ko

(wie Dot 4.). And hech — 20° (Ima) i

!
i

Hohlballe, Matten

{Obungs- und Trainingsmdglichkeit mit HohibSllen)

13. Kopfoeil e

14. Kopfball gegen die Wand
15. FuBball gegen die Wand

16. Yolloybol gegen die Wand 5

17. Basketbail
Allg. ie vul o B 5 x @ dan Karh antraffan Rahan war-
sammain sch @ der Mit

18. B prellen

al mit einer Hand

b) mt beiden Hamn

c) am Ort, vorwirt

d) um Hindemisse

o) laut, loise

f) medersetzen und wieder aufstehen

@) Der Ubungsieiter zeigt verschiedene Bewegungen
vor. die vom Spisler nachgeahmt werden.

n) Der Ubungsieiter bewegt sich nach verschiedensn

Seiten. — Die Spisler versuchen, immer den Qlei-

chen Abstand fu haiten.

19. Den B mit dem FuB gegen die Wand spieien und

mit den Hinden fangen..

20. Den B mit der Mand gegen die Wand werfen und

mit dem Ful stoppen.
21. Yorwiirtshiplen mit dem B
a) B zwischen den Knien festhalten
b) B zwischen den Fulen festhaiten
22. Rickiedern

23. Im Liegestitz den B von einer Hand
2ur andern roflen

¥
i
'
i

Mafte llﬂll:.l' ﬁ:ﬂ.l
'mm- ichtungswechsel
10.

§
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Ubungen mit Kastenrshmen

Aot sa Hindomin

in Wettkamptormi
2. Sislomisul — Kurven ganx eng

Blick immaer ngch vorag. starke inneniage.

3. Obertauten der Rahmen. Bodenkontskt
such Zwischen Gen Rahmaen.

$ {bertpeingan der Runmen

Deseg — mit (ohne) Z

.*?“‘
é

" WISChansprung,
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Nach K onnen q

Betinr DAZ M o
s Invme el
. bungan — jo xwel nehmen sinen
Ashenen. L
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Qlerchzedi
1ens von HURMNG Die s HOCHAGNE,
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e S, e
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l-m
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Sprossenwand

Sprossenwand — Partneriibungen

Anmerkung: Die folgenden Ubungen wurden vom Verfasser
beim 4. Internationalen KongreB fur zeitgeméBe Leibeserziehung
der Jugend in Lienz 1970 und beim Internationalen Methodik-
Lehrgang Liebenau 1970 als Beispiel fir Moglichkeiten der Inten-
sivierung im Turnunterricht gezeigt.

3. An der Wand hochgehen

Die Partner stehen hintereinander, Blick zur
Wand. Der Vordere geht mit den FiBen an
der Sprossenwand hinauf und versucht, mit
einem FuB die hochste Sprosse zu berihren.
Er lehnt sich dabei mit dem Oberkorper gegen
den Partner, der ihn unter den Achseln ab-

Intensivierung durch — Erhdhung der Belastung

training”)

(,Gewichts-

— Gleichzeitig Gben (,Frontalbetrieb")
Je zwei haben ein Feld der Sprossenwand zur Verfligung.
Bemerkungen zur Ubungsausfihrung stehen unter der punktier-

stutzt und gegen die Wand druckt.

ten Linie. Fiir den Helfer ist Schrittstellung am giinstig-
sten. Beim ,Heruntergehen“ nicht im Druck
UBUNGS- 1. Kletterer abschlagen (als beleben- nachlassen! Sehr anstrengend|
MOGLICH- des Spiel):
KEITEN Beide sitzen an der Sprossenwand. Auf Kom-

mando lauft einer zur gegenuberliegenden
Wand (Wendemarke) und wieder zurick. Bei
der Sprossenwand angekommen, springt er
hoch und versucht, den anderen, der hinauf-
geklettert ist, noch an den Beinen abzu-
schlagen.

Je nach Turnsaalbreite missen fur den Kletterer
bzw. Laufer ,Zusatzaufgaben® eingefiihrt wer-
den, damit die Chancen fiir beide gleich groB
sind; zum Beispiel:

Klettern — nur mit einer Hand (einem FuB)
— Drehen um die Langsachse (1-, 2-,
3mal) — riicklings klettern
Laufen — ruckwarts
auf allen vieren (vorwarts,  rick-
warts . . .) — mit Drehungen
Hupfen — einbeinig, beidbeinig . . .

Nur ein Abschlagversuch ist gestattet.

Anhalten an der Sprossenwand beim Springen
ist nicht erlaubt.

Jeder Treffer zahlt einen Punki. Rollentausch!

2. Steifer Mann

Einer steht auf der dritten Sprosse von unten
(Blick zur Wand). Er 4Bt sich ganz steif zu-
ruckfallen. Der andere fangt ihn mit beiden
Handen am Ricken ab und stoBt ihn wieder
zur Wand zuriick.

Weich abfangen, dabei In leichter Schritt-
stellung stehen. Beim ,ZuriickstoBen" mit den
Hénden bis in die Fingerspitzen nachdriicken

5. Kniebeugen mit Last

Beide stehen mit dem Gesicht zur Sprossen-
wand, einer aut den Schultern des Partners.
Beide beugen und strecken gleichzeitig die
Beine. Die Hande des Oberen gehen dabei in
entsprechender Héhe an den Sprossen mit.

Der Untere mufl dabeli den Riicken maglichst
gerade halten (Stellung beim Gewichthebenl),
er hat die FiiBe dabel nahe bei der Wand,
die Beine leicht gedffnet und den Griff (zur

(KugelstoB). Auf das Gesicht aufpassen!

Sprossenwand — Partneriibungen

6. Von der Wand reifien

Einer steht mit leicht gegratschten Beinen auf
der dritten Sprosse von unten. Er halt sich mit
beiden Hénden fest an der Sprossenwand an.
Der andere umfaBt ihn an der Hifte und ver-
sucht, ihn von der Wand wegzuziehen.
Abstemmen eines Belnes von der Wand ist nicht
erlaubt. Kitzeln verboten!

Gefahr des plotzlichen Auslassens!

8. Von der Wand drangen

Beide stehen mit je einem FuB auf der dritten
Sprosse von unten und halten sich mit je einer
Hand an einer Sprosse an. Mit den freien
Hénden und FuBen versuchen sie, einander von
der Wand zu drangen.

Hand- und FuBwechsell Nicht grob sein, nicht
tretenl

9. ,,Bankdriicken®

Einer in Rickenlage, Kopf bei der Wand,
Handricken neben dem Kopf am Boden auf-
gelegt. Der andere stellt sich mit den FiBen
auf die Handflachen des Partners. Dieser
stemmt ihn hoch und senkt ihn wieder ab. Der
Hochgestemmte unterstltzt je nach Notwendig-
keit durch Aufziehen an der Sprossenwand.

Der Hochgestemmte muB dabei vollig steif
bleiben. Er stellt am besten nur die Fersen in
die Handflachen des Liegenden und bleibt mit
den Zehenspitzen am Boden stehen.

11

Unterstiitzung) in Hifthohe.

10. ,,Schubapparat”

Einer befindet sich im Nackenstand, Griff an
der untersten Sprosse, Beine angehockt. Der
Partner setzt sich mit dem Blick zur Wand auf
die angehockten Beine und wird von dem
Liegenden durch Strecken der Beine an der
Sprossenwand hochgeschoben.

Der ,Sitzende“ wandert dabei mit den Hén-
den an den Sprossen mit,. die Beine héngen
rechts und links frei herunter. Die FiiBe des
,Schiebenden” werden am besten V-formig an
das GesdB des Partners gelegt. (Fersen zu-
sammen, FuBspitzen nach auBen).

11. ,Bergrettung*

Einer klettert mit seinem Partner, der uber
seinem Ricken hangt, die Sprossenwand hinauf
und hinunter.

Sehr anstrengend! Bester Gritt: mit der Ellen-
beuge iiber die eine Schulter des Partners ge-
legt, unter der anderen Schulter hindurch sich
selbst am Handgelenk fassen,

12. ,Kaminklettern®

Einer klettert von unten nach oben, eng an
die Sprossenwand gedrlickt, unter seinem Part-
ner durch, der zur gleichen Zeit von oben
nach unten mit gegratschen Armen und Beinen
tber ihn hinweg nach unten klettert. Wenn
er oben angelangt ist, erfolgt Rollentausch.

Als Wettkampfform — 10mal gegenseitig um-
klettern. Der Boden darf dabei nicht beriihrt
werden. (Auch seitwarts umklettern ist mdglich!)

13. Reizen mit dem FuB

Einer sitzt auf der obersten Sprosse und halt
dem Partner einen FuB hin. Der andere springt
vom Boden aus hoch und versucht, den FuB
abzuschlagen, der immer im letzten Augen-
blick weggezogen wird.

Der Springer steht dabei am besten seitlich
zur Wand. Ohne Zwischenhupf springen, er-
hoht die Intensitdt und zugleich die Wahr-
scheinlichkelt eines Treffers.

S
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An der Sprossenwand sollen alle
Griffe mdglichst weit genommen
werden.

1. Klettern

a) Auf- und abwarts klettern
(vorlings, ricklings)
b) Wettklettern
c) Hochklettern — halbe Dre-
hung — Tiefsprung (Matte!)
d) eine Hand auf dem Hinter-
kopf
e) Hinksteigen
2. Beinwaage
a) Beine beugen und strek-
ken
b)Beine
schlieBen
c)Beine heben und senken
3. Riickspreizen
links und rechts im Wechsel
4. Liegestiitz
Arme beugen und strecken
5. Bein schwingen

6. Affensprung

gratschen und

Hande und FiBe dricken gleich-
zeitig ab. — Sprung von einer Spros-

senwand zur nachsten.
7. Pendelschwingen
Hang rucklings

SErossenwand
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13. Auf- und abwirts klettern mit
Belastung
Medizinball mittragen.

14. Ballprellen
Dabei auf- und abwarts
steigen.

15. Beine heben und senken

Zwischen den FuBen
einen Ball festhalten.

Sprossenwand

Cac |

A\

l— O~
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16. Vorwippen — aufrichten
Beide Beine bleiben ge-
streckt!

17. Aus der Riickenlage vor-
greifen
Die FiBe sind unter der

S ey
] e =

75

|

untersten Sprosse fest- =
gestellt. e .
18. Mit den FiiBen den Korper : - ﬂ
hochziehen \ [ Al
L 1|
() I U
19. Hinunterhangein : :
Gleichzeitig mit beiden ! i
Handen zur néchsten —_ —L
Sprosse greifen — [ L
Beine gestreckt! — \
Rickbewegung / i /<
5 4 - | 77
, [
1 !
H il
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b Nalin N N

16

12

(Sprossenwand)

8.

10.

11.

Rumpffedern

a) Im Kniewinkelstand
b)Im  Gratschwinkel-
stand

Kerze

Beine heben und sen-
ken

Handstand

Im Handstand von der
Wand weggehen und
mit den FuBen an der

Sprossenwand

W

i

e T [E===

<2
< Sh

Sprossenwand hin-
untersteigen — Rick-
bewegung.
Zusammenklappen

a) Kopf an die Knie zie-
hen

b) Beine sind ge-
gratscht — Hande er-
fassen eine Sprosse
zwischen den Beinen.

. Kniebeuge auf einem

Bein

a) aus dem Querstand
mit seitgehobenem
Bein

b) aus dem Stand vor-
lings mit vorgehobe-
nem Bein

(Sprossenwand)

20. Rumpfbeugen

Stand ricklings — tiefes
Rumpfbeugen die
Arme ziehen den Kopf an
die Knie.

21. Vortallen
Karper gestreckt.

22. Rumpfheben
Riickenlage — Beine an-
gehockt — Griff an der
vierten oder funften
Sprosse, Rumpf heben
und senken.

23. Bogen
Aus dem Hocksitz mil
Griff an der Sprossen-
wand in den Bogen.
Ruckbewegung

24. Rumpfbeugen seitwirts —

\u

tiefes Rumpfbeugen
aufrichten.

\
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SErossenwand

25, Radfahren
Auf Zuruf Radfahren einstellen und

.versteinert" an der Sprossenwand
hangen. — Weiterfahren!

G

— i- il
A
¥ | & ad
26. Zuriickneigen N
!
27. GroBe Verbeugung - 1 >
28. Rumpfsenken und I [l
-aufrichten 1 h
o ' /' 4
29. Pendelschwingen / i K
mit Seitspreizen i i
bzw. Pendelschwin- i | 27
gen mit gegratsch-
ten Beinen. P n
30. Beinschwingen » ; ” !
- : 28
V= S U=
& = ==
29 I 3¢
9] .
Sprossenwand
37. Sprung mit halber Drehung |
Stand seitlings — ein FuB a § 1]
auf der dritten Sprosse — i
Sprung mit halber Drehung. i \J\/\/
Nt (\L
U
38. Liegestiitz — Handstand R L & Ry 3

Aus dem Liegestiitz hoch-
gehen
Abrollen

zum Handstand

s

= s e |

' Vorspannung !!

39. Seitspreizen

Stitz der linken
Hand (Kammgriff)
auf der untersten
Sprosse und Rist-
griff der rechten
Hand auf der sie-
benten oder achten
Sprosse. — Liege-
stiitz seitlings.
Seitspreizen.

S

| ]
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41. Aufhocken
Hang vorlings — Riickschwin-
gen der Beine und sofortiges
Aufhocken auf eine Sprosse.

~—

\

——
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(Sprossenwand)

31. Knie strecken und beugen

32. Wechselspringen

Ubung nicht in der Mitte der
Sprossenwand ben lassen,
da sonst Sprosse brechen
kénnte!

33. FuBspitze zum Boden

Stand auf der siebenten bis
zehnten Sprosse. Ver-
suchen, mit einer FuBspitze
den Boden zu beriihren. —
Riickbewegung

. Rumpfsenken riickwirts

Anhalten bei einem Winkel
von ca. 45 Grad — Auf-
richten.

35. Beine heben und senken
Dabei Beine gratschen

und schlieBen.

S

)

prossenwand

37

Jz.

s 1 ;e e |

36. Schreibe mit den FuB-
spitzen Zahlen von eins bis

funf in die Luft!

Il Hiiftbeuger !! \

3

(Sprossenwand)

42. Oberste Sprosse beriihren
Hang riicklings — Anheben der
Beine und Beriihren der obersten
Sprosse. I

43. Klimmzug
Kammgriff an der obersten
Sprosse. — Arme beugen und
strecken.

44 Springen im Liegestiitz seitlings

Hockstand seitlings — Absprung
mit beiden Beinen in den Liege-
stiitz seitlings Rickbewe-

gung.
K\

Aus dem Hockstand die
Hiifte in den Kniestand
vorschieben

Rickbewegung.

45.

46. Aus dem Hang riicklings

36

hochsteigen

47. Beine kreisen
48. Beine in der Vorhalte nach links =
und rechts schwingen
. W
o
R ¥




3.

52

53.

54,

Sprossenwand

49. Rumpftiefbeugen
Knie in Hufthdhe auf der
Sprosse fixiert — Rumpf-
tiefbeugen.

7 50. Sprung auf die Sprossen-
wand

Wer kommt am hochsten?

s 'F\’ Fl

I |
PSP\,
Rumpfaufrichten seitwérts

Seitlage — quergegrétschte Beine unter der ersten
Sprosse fixiert, Arme in Nackenhalte — Rumpfaufrichten
seitwarts.

Weitsprung A
Stand riicklings auf der fiinften Sprosse — Weitsprung
auf die Matte.

Wer kommt am weitesten?

Weitsprung mit halber Drehung

Stand vorlings auf der finften Sprosse — Sprung mit
halber Drehung auf die Matte.

Schieben des Beckens nach links und rechts

Griff an der obersten Sprosse und Stand auf einer der
unteren Sprossen, Korper von der Wand wegdriicken
und das Becken fest nach links und rechts zur Seite
schieben.

3 f
\fl

Sprossenwand und
Langbank

Die Langbank nahe beim senk-

rechten Steher einhingen

1. Auf- und abwirts gehen
in verschiedenen For-
men
Wettkampfe (Hochzie-
hen, Hinuntarrutschan)

Drel Langbénke werden neben-
einander In die Sprossenwand
eingehdingt und eine Rollmatle
darubergelagt.
2. Aufsteigen an der
Sprossenwand
Rolle vorwérts bzw.
Rolle riickwarts auf der
schiefen Ebene

3. Hockwende
4. Voriibung fiir das Rad

Mehrmals hintereinander!
5. Bankdriicken

Ein Bankende wird an der Spros-
senwand elngehfingt — das
zwelte Bankende stehl aul einem
Kasten bzw. Kann es auch von
zwel kriiftigen Turnern fest-
gehalten werden.

6. Ube verschiedene Gang-
arten

14

Sprossenwand

(Sprossenwand)

57.

58.

58.

Becken heben = h -
Liegestiitz vorlings — FuiBe auf der fiinften bis siebenten
Sprosse — Becken heben und auf den Handen zur
Sprossenwand gehen, bis der Rumpf senkrecht zum
Boden steht. — Rickbewegung.

Becken kreisen

Riickenlage — FiiBe unter der vierten Sprosse fixiert —
Becken vom Boden abheben und kreisen.

Sprung in den Liegehang

Hockstand — Griff in Reichhdhe — Sprung in den
Liegehang links seitlings — Hockstand — Sprung in den
Liegehang rechts seitlings usw.

o

e :
A

(Sprossenwand)

7. Beine heben und sen-

ken

8.Vorneigen und auf-
richten

Beine bleiben ge-
streckt!

9. Rucksenken — auf-
richten
10. Aufbaumen und in die f
Hénde klatschen
1. Ruderbewegung // i /
Beine leicht ge- ’
gratscht — Knie s
gestreckt! "
KLATSCN
12. Hénde greifen zum
Boden (
"
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Kletterstangen
Kraftibungen

1. Zwischen
stangen laufen
hipfen und kriechen —
(L vorw., seitw., rickw.

ﬂ 2_Hochangeln in den Stand

den Kletter-

3. Sprung in den Hang
Wer springt am hdchsten?

4. Radfahren

g 5. Schwingen
’ 6. Uberdrehen
7. Kerze
8. KletterschiuB
!

g

9

9. Anhalten mit einer Hand
Abwechselnd mit der
rechten und linken Hand
zur Stange greifen.

Arme gebeugt! FuBrist und FuB-
sohle werden fest an die Kletter-
stange gedrickt!

Kletterstangen

15. KletterschluB an zwei Stan-
gen

16. Wie Ubung 15. — Vorheben
des linken und des rechten
16 Beines im Wechsel

17. Hochklettern an zwei Stan-

gen (Wettkampf!)

\Y
18 18. KletterschluB mit Griff der
Hande an zwei Stangen und
SchluB der Beine an einer
Stange

a) Arme strecken und beugen

b) SchluBwechsel mit den
Beinen von einer Stange
zur anderen Stange

¢) Hochklettern (Wettkampf!)

=

19. KletterschluB an drei Stangen

15

Kletterstangen

(Kletterstange)

o A}
& (l —
A oAl

10. Herunterkletiern
Diese Ubung versuchen

wir mit Anfangern, die f
zuwenig Kraft in den Ar-
men haben.
a) Hochklettern mit Rau-
berleiter — Herunter- 1
klettern

b) Herunterklettern  vom
Sprungkasten bzw. von
der Kniebank

11. Hochklettern

Wettkampf

Start aus verschiedenen
Ausgangspositionen: Sitz,
Bauchlage usw.

Wer kann Hochklettern
und dabei nur eine Hand |
verwenden?

{ % =

12 13

|
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12. Maikéfer

L

SR

13. Hochklettern ohne Bein-
hilfe

14. Wanderklettern
Wer ist der Schnellste?

(Kletterstangen)

20. Hochklettern an zwei Stan-
gen ohne Gebrauch der
Beine (Wettkampf!)

2

By

. Beinwaage

22. Beinwaage mit Belastung —
Beine heben und senken \

—

24. Hangstiitz

Tafeln fir Kreistraining erhéltlich bei
Turn- und Sport-Union NO., 1010 Wien,
Dominikanerbastei 6, S 25,—
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Klettertaue

Klettertaue (Klettertaue)
Siehe auch bei Kletterstangenl 7. Herunterklettern &%
1.Sprung in den Sitz auf von einem Gerat (z. B. /
einen Knoten am Tauende Kasten)
iber das Tau herunter-
2.Sprung in den Stand auf klettern. AA,J
den Knoten
a) Abwechselnd die linke
und rechte Hand vom Tau 8. Schaukeln
loslassen. ) 8d “l
b) Hockstand — Streck- (Sitz oder Stand auf dem
stand Knoten)
c) Fluchtig beide Hande a) Ein Partner gibt
loslassen und rasch wieder Schwung =
zugreifen. ) b) aus dem Anlauf —
d) Bei gestreckten Beinen Cris Gerdl ‘ab-
abwarts hangeln — Rick- gt)oBoen SOl S d =
bewegung. . »
d) auf ein Gerét hinauf-
3. Streckhang schwingen
Wer springt am hdchsten? e) Schaukeln von Gerét zu P
Gerat &g
4. Beugehang f) tiber eine Bank hinweg-
s g o schaukeln
5. Sprung in den Hang mit :
g) zwei Partner schaukeln —
KletterschluB an sinam Tau:
Abwechselnd die linke und
rechte Hand vom Tau los-
lassen. 9. Tarzan
6. Liegestiitz Im Schgukeln aufwarts
Die FiBe liegen auf dem und @bwarts:kietern. Jo
Knoten auf.
Eé?fme beugen und strek- 10. BallstoBen =0
b) Vorwarts und rick- Wer stoBt am Ende des ; = = 1
warts gehen Vorschaukelns die mei- —
sten Bélle herunter?
I Vorspannung !!
Klettertaue (Klettertaue)
11. Hochklettern 17. Kletterrast in der Tau-
schleife

a) mit Nachgreifen
b) mit Ubergreifen

G)lmil KletterschluBwech- 18. Kletterrast im Stehen
se

d) mit Umkreisen des

T}aues 19. Klippe &
7 g) nur eine Hand Griff am a) Vom Kastenoberteil her-

Tau unter

f) mit Behinderung b) auf dem Boden

(Schleife)

g) auf halber Héhe Turn-

schuhe ausziehen 20. Hochklettern und zwei

Taue zusammenbinden 7
12. Vorbeiklettern Wettkampf —
Staffel
13. Partnerklettern U
14. Aus dem Liegestiitz hoch- e
klettern Zwei Taue durch Knoten
I oberhalb der Knie halten !! XRsEnden

22. Schaukeln im Sitzen

Die Tauenden werden ge-
halten!

15. Tau einholen

16. Schwungholen
Grift an zwei Tauen —
Vorlauten und Rucklaufen
Abgang: Nach vorne weg-
laufen! o 27 22

16
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Leiter — waagrecht

sprunghoch

1.Sprung in den Hang mit
AuBen-Ristgriff am ndheren
Holm — Niedersprung

2.Sprung in den Hang mit
Innen-Kammgriff am néhe-
ren Holm — Niedersprung

3. Einleitung wie Ubung 1
bzw. Ubung 2.

a) Radfahren

b) Beine heben — links und
rechts im Wechsel

c) Fersen heben

d) Seitgratschen

e) Quergrétschen

f) Klimmzug (Wettkampf!
Wer kann die meisten
Klimmzuge?)

g) Beinwaage

h) Beine heben — die FuB-
spitzen beriithren einen
Holm

i) Seitwartshangeln (Wett-
kampf!)

Leiter — waagrecht

e kopfhoch
ﬂ' ] —_—
—r
1.Ube verschiedene Gangarten
== auf der Leiter
LLLLEbeaueme——"" (7. B. kleine, groBe Schritte —

vorwarts, rickwéarts — Hunde-
gang usw.)

/. / //// 2. Balltransport

a) Der Ball wird mit den Knien
festgehalten.

b) Der Ball wird im Sturzhang
mit den FiBen festgehalten
und mitgetragen.

3. Ballheben
a) Der Ball wird mit den FuBen
festgehalten — hochgeho-
ben und auf die Leiter ge-
legt.
b) ... (ber die Leiter geworfen.

4. Kniehangwurt
Die FiBe suchen am gegen-
uberliegenden Holm Halt. —
Oberkdrper hochbringen und
Wurf Gber die Leiter.

17

(Leiter — waagrecht 4

sprunghoch)

4.Sprung in den Querhang
mit Speichgriff an den Hol-
men (siehe Ubungen 3a
bis 3 i)
a) Im Beugehang vorwérts
bzw. riickwarts hangeln

b) Schwingen

5.Sprung in den Querhang
mit Ellgriff an den Holmen

N

6.Sprung in den Querhang
mit Grift an einer Sprosse

a) Faultier

b) Siehe div. Ubungen, wie
vorher angegeben.

bq

Bei fast allen angegebenen
Ubungen kénnen mehrere Teil-
nehmer gleichzeitig (iben!

(Leiter waagrecht — kopthoch)

5. Wettklettern

Verschiedene Formen bieten
sich an! &

P e

e e e
6. Kniehang [

a) Mehrmals hochgreifen und

wieder loslassen &

b) Schaukeln

7. Umklettern
Wettkampf

8. Strecksturzhang

9. Beine strecken und beugen

10. Schwimmhang aus dem Hang
riicklings

Leiter
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Leiter — schrég

Ubungen auf der Oberseite
der Leiter

1. Auf- und abwarts stei-
gen

i a) Griff an den Holmen

b) Griff an den Sprossen

c) Vorlings

d) Ricklings

e) Mit Griff einer Hand

f) Ein Ball wird mitge-
tragen

g) Ohne Griff (Vorsicht!)

h) Mit geschlossenen
Augen

. Beine nachschleifen

Bauchlage — Korper
hochziehen

. Hinkhiipfen

. Liegestiitzwandern
a) aufwarts
b) abwarts

Il oberhalb der Knie halten !!
5. Schubkarren

Leiter — senkrecht

. Auf- und abwarts steigen

a) Griff an den Holmen —
b) Griff an den Sprossen

c) Eine Hand greift an den Sprossen —
eine Hand am Holm

. Riesenschritte

Beim Auf-und-abwarts-Steigen werden
Sprossen ausgelassen.

Wer braucht die wenigsten Schritte?

. Eine Hand auf dem Riicken

Wir haben uns eine Hand ,verletzt und
kodnnen nur mit einer Hand zugreifen.

. Ball mittragen

Wer kann, auf der Leiter stehend, einen
Ball fangen?

. Hiipfsteigen

a) Griff an den Holmen
b) Griff an den Sprossen
c) Sprossen auslassen
d) auf einem FuB

ol

2\
—_—
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(Leiter — schrag)

6. Reiter

7. Rodeln

Abrutschen im Gréatsch-
sitz

8. Herunterrutschen auf
einem Holm

9. Rolle riickwérts

Aus dem Gratschsitz in
den Gratschsitz

Ubungen an der Unier-
seite der Leiter

1. Auf- und abwarts stei-
gen

n

. Hangeln
a) aufwarts
b) abwarts

c) Eine Hand Griff an
der Sprosse und eine
Hand Griff am Holm

d) Ball mittragen

(Leiter -— senkrecht)

6. Ricklings aufwérts und abwirts kiet-
tern

7. Tiefsprung (Vorsicht!)

8. Drehung

Hochstelgen bis zur Mitte der Leiter
und eine ganze Drehung ausfiihren.

9. Ausweichen

Ein Ubender klettert von oben nach
unten — wiéhrend ein anderer Ubender
von unten nach oben steigt.
Ausweichen in der Mitte der Leiter!

10. Hochziehen

1
/W’
b

y
!

11. Beinwaage

a) Beine beugen und strecken
b) Beine gratschen und schliefen
c) Radfahren

12. Strecksturzhang

Mehrmals hintereinander Beine heben
und senken.

Te

13. Handstand

14. Ausziehen
Trainingsbluse ausziehen (Wettkampf)

Il Vorspannung

/.

R’

Leiter



Stufenbarren

Einfihrung In das Turnen Tic Anrgar

am Stufenbarren

Hoher Holm: 2,30 m

Niederer Holm: 1,50 m

Fir das Kinderturnen miissen Hohe und Abstand der Korper-
grofe angepaBt werden.

Typisch fur das Turnen auf diesem Gerat ist der Wachsal von
Holm zu Helm. Es gibt Ubungen im Sitz und Stand, in Stitz und
Hang. Der Héhenunterschied von 80 cm ermaoglicht aul baeiden
Holmen Auf-, Um- und Abschwunge, Kippen und Aufstemmen in
den Stltz, Spreizen und Kreisen der Baine. Man turnt ebentalls
alle Griffarten. Der Reiz des Gerates liegt im Schwung und
Bewegung

Bei Kindern 151 der langere Stulz zu vermeiden.

‘Vigle Ubungen konnen auch am Reck erlernt werden — nur
kann am Barrenhalm der Daumen naben dem Zeigelinger liegen
{-Alfengriti™).

Eine gute Hilte fir die Anfangsibungen an diesem Gerdl sind:

I. Geratekombinationen

&) Reck oder einholmiger Barren mit A
Sprungkasten /
b) Stutenbarren mit Kasten

c) Stulenbarren mit Langbank

d) Sprossanwand und Matta E g
Beispiele der Spielformen:

Aut Pfift laufen alle. Wer auf dem Stufen

1. (bezonders autmer} Sicharn!)
A) BEJBIE
barren sitzt, hdngt oder steht, darf nicht

A) Spiele
<
-
1. Abschlagen
gelangen werden. Wer abgeschiagen wird,

B) Hindernisturnen

C) Wettkample zu zweit

(Ein Fanger, alle anderen Riegenmitglieder
Laufer )

wird Fanger.
2. Stufenbarren wird bewacht.
(Ein Wachter) — Wer kemmt hinauf, ohne

vom Wachter abgeschiagen zu werden

3. ZielschieBen
Mit ginem Hohiball wird auf die Holme ge-
warfen. — Zwel Verteidiger, aul dem Stufen-
barren stehend (sitzend), verhindern einen
Traffar. Wachsel!

v
gil

Stufenbarren

Einfache Ubungen
am kleinen
Stufenbarren

1. Ubersteigen

a} Jader wie ar will

b) Jeder soil eine neue Faorm

\J des Ubersteigens _erfinden’

1d c) Beim Ubersteigen darf man
sich nur mit ainer Hand fest-
halten

d) Hockwende

? \
| ,/ Ir S \ 2. Felgabschwung
| L Wer kann ganz leise landen?
|
.| J
3 T 3. Griffwechsel

Sitz aut dem niederen Holm.
Die Hande greifen vom n. H.
Zum h. H. und wieder zuruck

R

[/I 4. Durchwinden

—
[

5, Felgaufschwung

o
B2 e,
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Stufenbarren

-

(Stufenbarren)

B) Hindernisturnen sinzeln oder in Form von Staffeln

4. Oberklettern
LGerEhkomhinnlion Stufenbarren, Sprung
asten oder Langbank)

eings oder bejder Holme mit Mitnahme

eines Bolles, Sioffelhczes usw

Unten durch

unter beiden Halmen durchklettern, ohne

den Boden zu berohron.

. Aufsteigen (Aufhocken — Auf-

grtschen)

cuf den niederen Holm und Abspreizen

(Flanken, Hodken, Wenden, Kehren) uber

den h&heran Holm,

7. Felgeabschwung.

Aufsteigen auf dan niaderen Holm, Felge-
abschwung in den Hong om hohen Holm,
Absprung.

8 Um den hohen Holm herumklettern
vom niaderan Holm um den hohen und
wieder ouf den niederen Holm klemern,

2 Weiterwandern.

Im Hang am hohen Holm weiterwandern

10. Liegehang.

Im Lliegahang uUber den Stufenborren
wandern

C) WettkEmple 1u rweil — —_—— e i
I'l. Platzwechsel im Sitz,

Zwei im Sitz, am niederan Holm Plaiz

wechsel, ohne den Boden zu beruhren. ﬁ;
12 Platzwechsel im Stand.

Zwei im Stand am nisdersn Holm,
13 Wer ist schneller? s —

(7]

o

Vom Hong om hohen Holm zum Sitz om
niederen Holm.

14 Wer kann es lénger? =
Freier Stand am niederen Holm, ohne
sich anzuhalten

|5. s i
Wer fallt nicht herunter? [l’.’ ( i

Aubanquersitz links (rechts), halbe Dre-
hung zum Aubenguersitz  rechts  [links)
ohne Gebrauch der Hande.

(Stufenbarren)

6. Balancieren

7. Unterschwung

5
Gritt am h. H, — Eine FuBlsohle
druck! gegen den n. H. — Hin-
und harschauksln — Unter- ,-‘\
schwung
. l

Stufenbarren mit Langbank

Auf der Bank hinaufgehen, -laufen, -kriechen, sich in Bauchlage hinauf-
zighen sind einige Moéghehkeiten, um danach uber den h. H. hinweg-
zuselzen.

2

|

Werden die einzelnen Ubungen beherrscht, kénnen wir
Stufenbarren-Langbank als Hindernisgerat fir Staffelspiele
verwenden.

4 N

a) Rolle vorwiérts
b) Rolle rickwérts
¢) Hinunterwélzen

J Freisprung gute Hilfestellung

Mattenauflage auf 3—4 Langbanken.
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~

Stufenbarren
Vorschwung — Ruck-
schwung — Nieder-
sprung
Vorschwung — Ruck-

schwung — Aufhocken
aut dem n. Holm — Ab-

stoen — Ruck-
schwung — Nieder-
sprung

Vorschwung — Ruck-
schwung —_ Vor-

schwung und
a) Uberhocken
b) Obergratschen

Kreisflankenschwung
aus dem Liegehang

Kreisflankenschwung
aus dem Liegehang mit
Eligrift

Aus dem Liegehang
Unterkreisen eines
Beines — Liegehang

AuBenseilstutz—rechte
Hand Stutz am n. Holm,
linke Hand Grift am h.
Holm — Schwung-
holen und '/: Drehung
inden Liegehang (Griff-
wechsel|

20

(Stufenbarren)

Stufenbarren

SUURNS /

o, O

8

@«

12.

13.

Sch nltaul‘stemmen

Aufstemmen

- Aufstemmen und Ab-

gleiten in den Hang

. Aufstemmen und Ab-

gleiten in den Liege-
hang

Autstemmen und
Felgabschwung vorw.
in den Liegehang

Autstemmen — Felg-
abschwung vorw. —
Durchhocken — Nie-
dersprung
J s
i/

13

o3

L

[



Ubungsreihe — Schwebebalken

Einfihrung in das Turnen am Schwebebalken
Hoéhe: 120 cm

Das Turnen auf dem Schwebebalken ist in der Endform Bodenturnen,
Gymnastik und Tanz unter erschwerten Bedingungen. Der Erfolg auf
dem Schwebebalken ist eine Frage der Sicherheit und des Gleich-
gewichtsvermogens und nicht zuletzt des Mutes.

Vom Leichten zum Schweren bedeutet flir die ARBEIT AM
SCHWEBEBALKEN NACHFOLGENDES:
@ Von der breiten zur schmalen Stiitzflache ibergehen.

Hilfsgerdte: Boden, Kasten, Pferd, Langbank

Die Héhe der Stutzfldche allmahlich steigern.

®

@ Die Hoéhe des Koérperschwerpunktes allméhlich steigern (Stitz —
Stand).

@

Von den statischen zu den dynamischen Ubungen iibergehen.

4 Die Gewdhnung an das Gerit:
' A. Bewegungsaufgaben (Balkenhohe

(e ——
1. Uberwinden des Balkens aus dem

Seitstand mit kurzem Anlauf
a) beliebig
b) iberlaufen

c) aufgreifen mit einer Hand

d) aufgrelfen mit beiden Hénden
2, e) dariiberspringen

2. Uberwinden des Balkens aus dem
Schragstand mit kurzem Anlauf
a) bis e), wie Punkt 1,

3. Aufspringen auf den Balken

a) mit Stiitz der Hénde
Lﬁ_ ‘

b) ohne Hénde (Frelsprung)
-

Auf Handen und FiiBen liber den
Balken gehen und laufen

a) vorwéirts

bj riickwiirts

Kérperhaltung Schwebebalken

Bei vielen Turnerinnen sieht man beim Gehen, Laufen, bei
diversen Drehungen und Springen eine verkrampfte
Korperhaltung. Dies bewirkt, daB die ganze Ubung eckig
und unschdn aussieht. — Mit der Anerziehung zur richtigen
Korperhaltung sollte bereits im Aufbautraining begonnen
werden, da die Korperhaltung eine wesentliche Voraus-
setzung fur die Leistungssteigerung im Turnen darstellt.

Fachbiicher

Die Grundausbildung der kunstierischen Gymnastik
Deoris Tietze, Sportveriag Berlin.

Ballett-Ubungen fur Anfanger

Thalia Mara, Rascher Verlag Zirich und Stuttgart

1. Haltung des Rumpfes
Der Oberkorper wird ,festgestellt”, die Bauchmuskulatur
angespannt, das Brustbein nach oben gedrickt, das Becken
dabei aufgerichtet, so daB der Ricken bei Seitenansicht
eine gerade Linie bildet.

2 Blick
—

gerade-
aus!

Langer Hals

2. Haltung des Schultergiirtels und des Kopfes

Die Muskel des Schultergiirtels sind nicht zu stark ange-
spannt — so daB eine weiche, flieBende Bewegung erzielt
werden kann. Die Schultern werden nach unten gedrickt,
dadurch erscheint der Hals lang. — Der Kopf wird aufrecht
gehalten und der Blick geradeaus gerichtet.

der GroBe der Ubenden angepaBt).
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(Schwebebalken) =)

5. Hangeln im Querliegehang
a) vorwirts re
b) riickwarts

6. Hangeln mit
am Balken
a) vorwirts
b) rickwérts

B. Das Stellen von Autgaben fuhrt zu
den ersten kleinen Ubungen.

7. Auf einem Bein stehen im Wechsel
(im Quer- und Seitverhalten) P
a) beugen und strecken &
b) vor- und riickspreizen

8. Hockstand und Ballenstand im
Wechsel

9. Gehen vorwdrts und riickwarts P

10. Laufen vorwarts und rlickwarts
11. Drehung auf dem Balken im

a) Hockstand_
b) Ballenstand

12. Laufen vorwaris und Niedersprung »
a) vorwdrts !
b) seitwaérts
c) hoch und weit

13. Gegenstand vom Balken autheben
und hinlegen

14, Ohne Hilfe der Hénde in den Knie-
stand oder in den Sitz senken

15. Trainingsanzug aus- und anziehen

16. Uber einen Partner hinwegsteigen

17. An einem Partner vorbei- < %,
gehen

18. Um einen Partner herum-
gehen

Hénden und FiBen

By

3. Die Haltung der Arme

Die Arme befinden sich in der Seithalte etwas unter
Schulterhéhe. Das Ellbogengelenk wird leicht gebeugt und
etwas nach oben gedriickt.

4. Die Haltung der Hande

Die Hande werden in gerader Verlangerung der Arme ge-
halten!

Die Hand muB schmal wirken! Der kleine Finger und der
Zeigefinger sind dabei leicht nach oben und der Daumen
leicht nach unten gespreizt.

S

5. Die Haltung der Beine

Die richtige Beinhaltung erfordert eine maximale Spannung
und eine Uberstreckung im Knie- und FuBgelenk. —
Dariiber hinaus wird das Bein vom Hiftgelenk aus nach
auBen gedreht. — Bei allen Beinbewegungen bleibt der
Oberkdrper ,festgestellt”.



Schwebebalken

Formen des Stiitzens, Sitzens und Liegens
Statische Ubungsformen

a

1. Sprung in den Stiitz

M 2. Reitsitz
AN 3. Strecksitz — Hocksitz
:u \\ 4. Schwebesitz
Schwebesitz mit gegrétschten
T r Beinen e
/C\ 5. Quersitz

6. Bauch- und Riickenlage

T s r

q
I

<€

i
o
A

%

Schwebebalken

XX

L

>n< i/
I3 & R &
Ii. Drehungen auf einem Bein

Wir unterscheiden einwérts und auswarts geturnte Drehun-
gen.

Einwértsgeturnte Drehung Drehung zum Standbein
Auswartsgeturnte Drehung Drehung zum Spielbein

Wir beginnen mit einer halben Drehung und steigern auf
eine ganze Drehung und dariiber hinaus.

Ak

R L R L

s X
8 4 R L =
4.'/> Drehungen im Ballenstand
5.'/2 Drehung im Hockstand

6. '/2 Drehung im Austallschritt

; O
/\
=

2 L

7.'/1 Drehung vom Ausfallschritt »
in die Auslagestellung

/ 4
Ube Verbindungen aus den oben angefilhrten Ubun-
gen! Z. B.: Sprung in den Stiitz — Uberspreizen rechts
und '/4-Drehung links in den Reitsitz — Heben der

Beine zum Schwebesitz Grétschen und SchlieBen
der Beine — Strecksitz usw.

'8 ll; ? I NI
Spielbein
Standbein
™ L 4 L4
L R R &L R & L R 2o

Auswarts geturnte /2 Drehung einwarts geturnte '/x Drehung

Das Spielbein und die Arme konnen bei der Drehung ver-
schiedene Haltungen einnehmen.

1. Spielbein gebeugt — Zehenspitze in Kniehdhe des
Standbeines.

2. Spielbein gebeugt — seitwarts gerichtet.

Q “y})} \TAQL\U)\\‘“S\ P

T

Schwebebalken
Drehungen

WICHTIGI
1. Bei allen Drehungen ist eine gute Spannung der

Rumpf- und Beckenmuskulatur notwendig.

2. Der Oberkérper soll senkrecht zum Schwebebalken
stehen.

3. Bevor die Drehung eingeleitet wird, zeigt der Blick
geradeaus, und es wird ein Fixpunkt gesucht, an dem man
sich gewissermaBen anklammert. — Es erfolgt nun die
Drehung des Kopfes, und sofort wird ein neuer Fixpunkt —
bei einer halben Drehung — bzw. der gleiche Fixpunkt
wie vor der Drehung gesucht (1/1 Drehung).

Vorbereitende Ubungen

Alle Drehungen werden vorerst auf dem Boden, spater auf
der Langbank und auf dem Minibalken gelibt.

i

~a

I. Drehungen auf beiden Beine

1. Drehung im Stand
2. Drehung im Ballenstand

Mehrere
uben
gleichzeitig

3. '/2Drehung im Ballenstand
— Schritt vorwarts — /2 Dre-
hung im Ballenstand.

L & L & "R ¢ A ¢

3. Spielbein in den Raum gehalten.

(Statische Ubungsformen)

. Hochstand
. Kniestand

. Kniewaage

10. Ausfallschritt

11. Verschiedene Posen
12.
13
14,
15.
16.

Standwaage
Kopfstand
Schulterstand
Handstand
Spagat

:
T

P TN
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Einfache Ubungsformen Schwebebalken

1. Ballengang
2. Fersengang

3. Nachstellgehen
Vorschreiten links —
s T r r r r.__- es folgt ein Nachstellen
rechts —

Wiederholung
R [\t LA
LAY RIl- Rl

4. Wechselschrittgehen

5. Ball auf dem Kopf

Uber den Balken gehen und einen 5
Ball auf dem Kopf tragen.

—
6. Gehen mit kraftigem Wechsel-
schwingen der Arme
r r r
7. Ausfallschrittgehen mit Nachfedern
"}y
— r
A ;t" ‘%"‘
Schwebebalken

Hiipfen und Springen

Einfache Ubungen aus der Grundschule

I'n 1. Hipfen auf einem Bein
- - a) vorwérts
b) riickwarts
c) 2mal links — 2mal
1 s oy 74 rechts
d) Uber Hindernis hip-
fen
r 2. Vom Ubersteigen zum
— s Uberspringen
3. Seitwértshiipfen mit ge-
= 3 schlossenen Beinen.
2 =N
. 4. Seitgalopp
a) Tempo steigern
] n b) Schrittlange vergro-
Bern
c) Wettkampf: Wer her-
unterfallt, scheidet
& aus.
. 5. Absprung mit beiden
Beinen
a) an der Stelle
b) vorwarts
/F § c) riickwirts
N 6, Schnurspringen
5 Vorsicht. — Nur auf
= RS 6——--— ——— dem niederen Balken

uben.
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(Schwebebalken)

r r r r
7 R
klatsch K
R =] e %hhk
8. Spreizgang
u g v U
R tl & ;\(a _JK: ;X"\
9. Gehen seitwérts mit Kreuzen
T
y-3
L X\R
/
r I P
Lt 2 ’
723 ¥ 7T 2 3 &
11. Vier Schritte vorwarts gehen mit Vorhoch-

heben der Arme — vier Schritte vorwirts
gehen mit Senken der Arme

10. Beine schwingen

Schwebebaiken
fiir Turner und Jungturner
b) Gehen ruckwarts

IR

2. Dariibergehen mit Belasiung

1. Dariibergehen
a) Gehen vortwarts

r
- /é\ 1
2 _n 2 PATA §ﬁ[\
e T
3. Verschiedene Gangarten
a) Austallschrittgehen i

b) Gehen mit hohem Knieheben
c) Auf einem FuB vorwarts springen r

4. Blind gehen
7
8 5 l: i

5. Ubersteigen von Hindernissen

6. VierfiBlergang

7. Schweindltreiben

B. Schubkarre



9. Vorbeigehen f' 7 g
v
9

10. Handkampf
Die Ubenden strecken die

4
rechte Hand vor und versuchen (
durch Handschlag den Partner L

aus dem Gleichgewicht zu brin- 10

gen.

11. Aus- und Anziehen
2 Turner stehen auf-dem Balken — Trainingsanzug aus-

und anziehen! — Wer ist als erster fertig?
L ]
= Py

1
5 z 5
12. Raumfahrerpriifung
Um den Balken herumklettern — (Der Schnellste darf
zum Mond fliegen!)

r
12/{\/ A e A/fph
\ =T

13. HerunterschieBen

=~ 1

(Staffeln am Schwebebalken)

2. Wanderball in Flankenreihe
a) Ball seitwérts weitergeben
b) Ball iiber Kopf weitergeben
c) Ball in Schlangenlinie weitergeben

3. Zuspiel des Balles von Spielern f

auf dem Gerit 1q! -§ § ?
a) Nach Zuspiel Hockstand i 5 o
b) Zuspiel im Bogen liber die Kopfe
c) Zusatzaufgaben: S
Auf einem Bein stehen q Al
Drehungen ausfiihren 3
In die Hénde Klatschen 3p) L 4

Hockstand b=
Niedersetzen usw.

4. Zuspiel von Spielern neben dem Gerét 0
a) Rasches Zupassen Lt: 4

t) Foppen U Y
b) Zusatzaufgaben wie 3 c. -

5. Zuspiel zwischen zwei Geraten
a) Der Ball wird heriiber- und hin- A e
ibergeworfen. Sl et ey

b) Zusatzaufgaben wie 3 c.

C. Wettkdmpfe zu zweit

. Aneinander vorbeigehen

. Niedersetzen mit Handfassung \—\
Niedersetzen Riicken an Riicken a2l } b

. Ubereinander hinwegsteigen —_—

. Aus dem Gleichgewicht bringen

a) durch Schlage auf den gestreckten Arm
b) dasselbe auf einem Bein stehend
¢) dasselbe im Hockstand

L I
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Schwebebalken

Staffeln und Spiele am Schwebebalken

Der Wettkampfgedanke bringt gréBere Freude und Ubungsbereitschaft
und nimmt die Hemmungen. Nur Ubungen fordern, die schon be-
herrscht werden!

Gerét: Balken bis 80 cm hoch, Langbank

1. Zwei Geréte nebeneinander, I
2. Beide Parteien auf einem Gerat, - s

%)

A. Laufstaffeln

1. Driiberlaufen C"Lmo- = = =

a) Ausgangsstellung hinter dem = Sl e '.)
Gerat

b) Pendelstaffel = = = = e F - 3y0QU

¢) Ausgangsstellung auf dem Gerat th)

d) Zusatzautgaben stellen
einfache Ubungen auf dem Gerat

2. Schlangenlauf B 2)
a) 3mal iiber das Gerét e B i ol
b) 3mal unter dem Gerat durch ~ L‘—mqo oK'
c) im Wechsel darliber und unten

durch

3. Nummernwettlauf

Jeder Spieler hat eine Nummer —
Spieler mit der aufgerufenen Nummer mussen herunterspringen,
das Gerat einmal umlaufen und auf ihren Platz zurlickkehren.

a) Ausgangsstellung verandern:

Reitsitz, Hockstand . . . 3)

b) Abgang und Aufgang vor- — A ﬁ,l-‘_ S 1
schreiben: ! 3
Niedersprung vorwarts oder riickwirts, S AR i
Aufhocken einbeinig, beidbeinig . . . b 70 e

—0O——>
B. Ballstaifeln g ot — 4abl
«——0— S
1. Wanderball in Stirnreihe
a) Ball vor dem Kdrper weitergeben
b) Ball hinter dem Korper weitergeben
c) Ball einmal vorne und einmal hinten fC‘)
weitergeben L
d) halbe oder ganze Drehung vor dem Weitergeben
e) Ball hochwerfen vor dem Weitergeben.

Schwebebalken
Partneriibungen

Ir-

A J=3

=

. Pferdchen

Zwei Turnerinnen ste-
hen hintereinander —
Hénde reichen! —

Gehen, laufen, verschie-

dene Schrittarten.

u- T 2. Blind

A hat die Hénde auf die
Schultern von B gelegt.
¥ — A hat die Augen ge-
schlossen und wird von
B Uber den Balken ge-

fihrt. —
3
3. Kette
Zwei oder mehrere Tur-
nerinnen bilden durch

Handfassung eine Kette.
Vorwérts  bzw.  rick-

wirts gehen.
—
4 4. Gehen mit kreuzen
Zwei oder mehrere Tur-

nerinnen bilden durch

Handfassung eine Kette.
Seitwérts gehen!

A4 a8
— 5. 0Uber den Balken
fithren
Zwei Turnerinnen stehen
Ricken an Rucken —
Hénde reichenl B fihrt
£ A Uber den Balken. —

Rollentausch.




(Schwebebalken — Partneriibungen)

S -

6. Balkentanz

A fiuhrt zwei Wechselschritte vorwérts aus — wéhrend B zwei
Wechselschritte rickwarts geht. Rollentausch.

7. Standwaage

Zwei Turnerinnen gehen bis zur Mitte des Balkens vor — Hénde
reichen — Standwaage

a) Handfassung |ésen — aufrichten — Absprung. —

b) Ubung mehrmals hintereinander ausfiihren.

8. Treffpunkt Mitte

a) Bis zur Mitte vor-
gehen — Abgang

b) Bis zur Mitte vor- E‘
gehen — Rickwarts -
gehen

c) Bis zur Mitte vor-
gehen — halbe Dre-

hung — zum Ende
des Balkens zuruck-
gehen! a8 oy e
d) Ube verschiedene s

Schrittarten!

9. Hockstellung 10. Wechselspringen

SN T
e Al

'Schwebebalken-Aufgdnge)

LY
Y q

5. Aufgratschen

o) Beim Aufgrdtschen den Schultergiirtel weit Gber den Balken
nach vorne schieben. Vierteldrehung in den Ausfallschritt.
b) Obergratschen i.d. Gratschschwebestitz

6. Rolle vorw.
o) Aus dem Querstand vorl.
b) Aus dem Schragstand vorl,
{Siehe Ubungsreihe Rolle ww.)
7. Fechtkehraufsitzen aus dem Schrdgstand,
Absprung |. bzw. r. mit kurzem Anlauf
a) Fechtkehraufsitzen i, d. Reitsitz

b) Fechtkehraufsitzen i.d. Quersitz X
8a

AN, LY

8. Sprung auf den Balken aus dem Schrégstand

Absprung |. bzw. r. mit kurzem Anlauf
a) Mit Stitz einer Hand
b) Ohne Gebrauch der Hdnde

9. Sprung auf den Balken aus dem Querstand
Absprung | od r.

10. Handstand - Abrollen

Aus dem Querstand vorl.
Ao !
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AUFGANGE Schwebebalken

Bei allen Aufgdngen kann ein Reutherbrett, das auf einer
Matte liegen darf, benitzt werden,

Aa.

v

! ¥

1 - v /]
1. Sprung in den Stiitz
a) Oberspreizen r., mit Vierteldrehung |. in den Reitsitz. —
Aufstehen

b) Wie bei a, in den Reitsitz — Riickschwingen der Beine und
Aufknien |. oder r.

c) Wie a, bis Reitsitz — Aufhocken |. oder r.

d) Wie a, bis Reitsitz. Aufhocken beider Beine in die Schrit-
stellung,

2. Aufknien |, Aufspreizen r., mit Vierteldrehung .
in das Schrittknien

o da b 3. Aufhocken aus dem Seitstand

a) Aufhocken r, und Aufspreizen |.

k l\j Voribung: Aufknien
b) Durchhocken I. oder r.
A Y —1 c¢) Durchhocken in den Seitsitz
raRS d) Durchhocken i. d, Schwebestitz

v ¢
% ¥V T (
(E%’
e| Diebssprung. Absprung |. oder r.
Voribungen: Diverse Ubungen “

konnen am Pauschenpferd
gelbt werden.

4. Aufhocken aus dem Querstand

Schwebebalken
ABGANGE

&

Bei allen Niederspriingen ist auf ein gutes
Nachfedern zu achten. (Leise landen!) Ubungen
“ o zur Vorbereitung erst vom Kasten (Pferd) bzw.
von der erhohten Langbank turnen lassen.
1. Schlufisprung
Q:. a) Mit Vorhochschwingen der Arme
I b) Mit Viertel- (halber) Drehung

2. Hocksprung Uber Hindernisse
Wer springt am weitesten?

. Seitgrdtschsprung

. Quergrétschsprung

. Winkelsprung

. Gritschwinkelsprung

Alle diese Springe konnen nach vorw
und nach rickw. ausgefiihrt werden.

. Niedersprung seitw.
. Schersprung

. Partnerspriinge
Es Uben 2 oder mehrere Turnerinnen mit
Handfassung: Schlufsprung, Hocksprung usw

1)
o U B

]

10. Rickschwingen — Abwenden
al Aus dem Kniestand r. — Riickschwingen links und

q" [\/\u‘n Abwenden
\ b) Aus dem Reitsitz — Rickschwingen — Abwenden

:o' Air\-\"&;\\f {'




M.

it

S A

4. T // /
ra Q ’?/

\

J

11. Aufschwingen in den Querhandstand - Abwenden,
Hilfestellung! !

13
14.
15,

Schwebebalken zur Wand stellen,
Handstand gegen die Wand iiben,

. Radwende am Ende des Balkens

Verubungen:
a) Am Boden iiben.
bl Radwende vom Kasten o, Pferd.
Mit Kreide wird eine 10 cm breite Fldche gekennzeichnet, auf
der Fibe und Hénde aufsetzen missen,
Gute Hilfeleistung!
Helfer nimmt Griff an den Oberarmen. — Wéhrend der Flug-
phase umklammern beide Hande den néheren Arm des Ubenden.
Siehe Bildreihel

al Aufgreifen mit beiden Hdnden
ol Aufgreifen mit nur einer Hand

Rad
Rad mit Vierteldrehung in den Querstand riickl.
Uberschlag

o) Aufgreifen mit beiden Handen

b} Aufgreifen mit einer Hand ) 7
Bei allen Abgangen ist es notwendig, wdahrend der Flugphase
Spannung zu halten. Weiters ist es wichtig, daf die Ubungen
am Boden beherrscht werden Aba.

Seithandstand
o] Abwenden (mit Drehungen)

bi Abhocken (Abbicken) b

c) Abgratschen { /

d] Oberschlag L““—r{u] ‘Lﬁ

. Aufschwingen in den r r
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AL, F/ // /
e 15/ il
A, 7
—
=
. )
AN
11. Aufschwingen | in den Querhandstand - Abwenden,
Hilfestellung! '

12.

13
14.
15x

Schwebebalken zur Wand stellen,

Handstond gegen die Wand iiben.

Radwende am Ende des Balkens

Vorubungen:

a) Am Boden iiben,

bl Radwende vom Kasten o. Pferd.
Mit Kreide wird eine 10 cm breite Fldche gekennzeichnet, auf
der Fifle und Hénde aufsetzen missen,

Gute Hilfeleistung!

Helfer nimmt Griff an den Oberarmen. — Wé&hrend der Flug-

phase umklammern beide Hande den néheren Arm des Ubenden.
Siehe Bildreihel

al Aufgreifen mit beiden Handen
b) Aufgreifen mit nur einer Hand

Rad
Rad mit Vierteldrehung in den Querstand rickl.
Uberschlag

al Aufgreifen mit beiden Handen

h) Aufgreifen mit einer Hand ) g

Bei allen Abgéngen ist es rotwendig, wahrend der Flugphase
Spannung zu halten. Weiters ist es wichtig, dafy die Ubungen

am Boden beherrscht werden Hlhe

. Aufschwingen in den r
Seithandstand
a] Abwenden (mit Drehungen) b
b) Abhocken (Abbicken)

/
L{,,_F] &

c] Abgratschen
d] Oberschlag
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Auf jeden Holm
sitzt 1(2)

n dw
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‘ Anhalten verboten

& n

r

=

Rascher Richlungs
wechsel notwendig Stitzens

T@.\?_%;“

Zuerst uban,
dann Wettkamp!

£8 Minellinie
markiaren!

-

M

Vorbereilung des

Kindertiimliche  Ubungsformen

Barren

BARREN nieder —
Kleine Wettkdmpfe

. Sitzwechsel

a) Aus dem Aufllenquersitz links (Sitz am
linken Schenkel), ohne Gebrauch der
Hiénde mit Drehung in den AuBenguersilz
rechts (Blick in die Gegenrichtung),

3 Versuche, wer hingreift oder herunterfallt,
hat verloren

b} Aus dem AuBenquersitz links (rechts)
beide Beine Uber den Holm in den Innen-
quersitz rechis (links) schwingen.

Zuarst mit, dann ohne Gebrauch der Hande.

2. Sitzkampt

2 Im AuBenquersitz gegenuber (auf gleichen
oder verschiedenen Holmen) durch StoBen
oder Ziehen den Gegner aus dem 5Sitz
bringen.

Abschlagen im Sitz

3—4 im Innenquersilz (Innenseitsiz), ein
Abschldger, der nur um den Barren herum-
laufen darf. Er muB versuchen, die Sitzenden
auf das GesBB zu schlagen. Diese durfen
vom Sitz auf einen Holm Zum anderen Holm
wechsaln

Der Abgeschlagane wird zum neuen Schliagar.

4. Barren umklettern

2 im Gratschsitz gegenuber,
Sie mussen beide Holme umklettern und
wieder in den Gritschsitz gelangen.

Der Boden darf dabei nicht berlhrt werden

5. Schiebekdmpfe

a) Im Quergratschsitz — Rilcken an Riicken
den Gegner verdrangen.

b} Im Quearliegestitz
Schulter.

c] Im Querliegestutz — Gesab gegen Gesad.

Schulter

gegen

Barren

Partneriibungen

1. Nachlaufen um den Barren herum

Unter dem Barren durchlaufen verboten! — Auf Zuruf
tauschen Laufer und Fanger die Rollen.

2. Gegenseitig auf die Finger schlagen

Mehrere Partner im AuBenseitstitz —
Blick zueinander.

3. Schubkarren

Il oberhalb der Knie a)vorwarts fahren

halten !!

1)

b) ruckwarts fahren

4. Wer steht als erster
auf dem Barren?
Denke nach, welche
Aufgabe noch gestellt
werden kdnnte.

o

. Ball zuspielen
a) im Sitzen

T
o A

I o

i
=

—
fo ]

5

b) im Stehen

A 6. Ausweichen

T

e
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(Barren)

6. Herunterstofien
Aus dem Aufenseitstitz gegeniber, ohne

herunterzufallen, dem Gegeniber avf die
Finger klopfen bzw. ihn herunterstoien.

7. Kdmpfe im Querlﬁjtz
a) GesaBh ge GesaB
oder aus em Stutz bringen.
b) Gesicht zueinander durch StoBen mit
der Schulter aus dem Stitz bringen.
c) Gesicht zueinander — Beinkampf
{umschlingen mit den Beinen erlaubt)

verdrangen

8. Verfolgungsrennen

Je zwei an einem Barren. Wer den an-
deren einkolt und abschlagt, hat ge-
_wonnen, Gleiche Laufrichtung Beginn
immer im Aufenquerstond gegeniber.
a) Aufien um den Barren zum anderen
Barrenende laufen, dort einmal um den
BarrenfuB herum, weiter zum anderen
Barrenende wieder um den FuB
herum usw. Auf die Képfe gufpassenl
Wie a), nur mussen peide an jedem
Barrenende die Holme erfassen und
iber den Sturzhang in den Stand Uber-
drehen weiterlaufen Uberdre-
hen ...
c) Wie b), nur umgekehrt, d. h. vorbeugen,
Holme erfassen und aus dem Hang-
stand ricklings zum Stand Uberdrehen.

b

.
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Matten !
Zurtickfalien!
Schwindel !

Barren

d) An jedem Barrenende eine Kehre rechts
(links) (j@ nach Laufrichtung)
e) An |jedem Barrenende eine Wende
(Hockwende) sohwierig/ =
&d
6 s g
fustigar! l—b/h \-"'-.'-:.-:_?
P ? h) L e IX" I
-, < F
q anstrengend|
e—.. /1 =
(Partneriibungen)

7. Steifer Mann

Der Partner
am Ricken.

i

Il oberhalb der Knie halten !!

@

Liegestiitz

a) Arme beugen und
strecken

b) Abwechselnd
den linken und den
rechten Arm vorstrecken

c) Stltzhlpfen
d) Abwechselnd von
einem Holm zum

andern greifen

e) Seitwarts weiter-
gehen

]
i

Il oberhalb der Knie halten !!

T

9. Liegestiitzschaukel -—
0. Hangeln 7a |
a) Mit gestreckten Armen
b) Mit gebeugten Armen
c) vorwarts
d) rickwarts
e\

1. Schwingen Arme gestreckt



Vom Schwingen im S

. VORBEREITENDE il

UBUNGEN
2.
3!
r 4
4 5

-~

I

Barren
tiitz zur Kehre und Wende

Sprung in den Gréatschsitz vor
den Hénden

Sprung in den AuBenquersitz

Sprung in den Reitsitz

. Sprung in den fliichtigen Stiitz
mehrmails hintereinanderl —
Zwei Turner (iben an den Bar-
renenden gleichzeitig!

. Sprung in den Stiitz
Voraussetzung: Sprung- und
Stutzkraft — Ubungssteige-
rung durch Hoherstellen des
Gerates

. ImStitzdurchdieHolmengasse
wandern

. Im Stiitz drehen

. VORUBUNGEN

. Sprung in den Stitz — leich-

tes Pendeln

Arme gestreckt — langer Hals
— Hiufte gestreckt — Korper
gespannt

. Schwunghohe steigern

Schwingen iiber die Schnur
Hilfestellung!

Barren

Ubungsreihe — Oberarmstand

VORBEREITENDE UBUNGEN

1. Kopfstand

2. Kopfstand auf dem Kasten

3. Rolle vorwarts auf dem
Barren

1l. VORUBUNGEN

1. Kopfstand auf dem Kasten
mit Griff an den Holmen
AuBenquersitz

2. Kleiner Oberarmstand
a) Knie strecken
b) Beine gratschen
c) Radfahren

3. Vom kleinen Oberarmstand zum grofien Oberarmstand

mit Partnerhilfe

Ein Heller steht auf den Holmen — zwel Helter neben dam

Barren und verhindern, daf

der Turner zwischen den Holmen

durchsinkt. — Ellbogen nach auBen drucken!

28
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e

Barren

(Vom Schwingen im Stiitz zur Kehre und Wende)

4, Flichtiges  Gréatschen
der Beine iiber den
Holmen

a) vorne
b) hinten
c)vorne und hinten

Il ZIELUBUNGEN

1. Wende

r v
AN A
ﬁ% N

Varschwung — Rickschwung — beim Umkehrpunkt wird
auf einen Holm umgegriffen (Zwiegriff) und abgewendel.
— Achte auf eine starke Beinbeschicunigung beim
Riickschwung! —

2. Kehre

. Kehre mit Vierteldrehung zum Gerét
. Kehre mit halber Drehung zum Gerat

. Kehre mit Vierteldrehung vom Gerat
(Kehre zur Flanke)

. Kehre mit halber Drehung vom Gerat
(Kehre zur Wende)

(5,0 S ]

@

(Ubungsreihe — Oberarmstand)
Ill. ZIELUBUNGEN

Ellbogen u

=

. Aus dem Grétschsitz heben in den

fest zur
Oberarmstand Seite
a) Riicksenken in den Gréatschsitz Sitcian]

b) Abrollen in den Gratschsitz
2. Heben in den Oberarmstand
aus dem AuBenquersitz T

3. Heben in den Oberarm-
stand aus dem Schwebe- b
stitz I

4, Aus dem Stitzschwingen
zum Oberarmstand = I

5. Aus dem Oberarmstand
abrollen in den Oberarm-
hang

Voriibung: Abrollen auf die k! A
Matte! Kopf zur Brustl — M
Umgreifen! — i
Die Hande mussen wieder zu- L

4

|

greifen, bevor der Rucken die
Matte beruhrt!

%1;, bl

5

6. Aus dem Oberarmstand ab-
rollen in die Kipplage

Hilfestellung: Zwei Helfer grei-
fen zur Schulter und zum Gesal »
und sichern beim Umgreifen! |



Barren

I. VORUBUNGEN Ubungsreihe Oberarmkippe

1. Schulung der Stiitzkraft
2. Schwingen im Oberarmhang

3. Aufschwingen in die Kipplage aus der Schrittsteliung
) Zwischen zwei Kasten
Tnefbarren

-~ w
— i

4. Aufschwingen in die Kipplage mit Absprung vom niederen

J—Q
/Q;
/{_//

Abrollen in den
Oberarmhang!

—

5. Aufschwingen in die Kipplage mit Absprung aus dem
Anlauf (Reutherbrett).

6. Aufschwingen aus dem Oberarmhang in die Kipplage —
2- bis 3mal hintereinander wiederholen.

7. Aufschwingen iiber die Kerze in die Kipplage.

Barren
Ubungsreihe — Schwungstemme vorwérts

. VORUBUNGEN

. Schwingen im Stiitz

/
\
1

2. Schwingen im Ober-
armhang

. Aus dem Schwingen

im Oberarmhang
aufstemmen in den
Gratschsitz vor den
Hénden

. Schwingen im Unter-
armstiitz auf-
stemmen beim Vor-

schwung in den
r Stiitz
=
\ 5. Schwungstemme
/o vorwdrts auf dem
Schragbarren mit
Partnerhilfe

.Schwingen im Beu-
gestiitz mit Beugen
und Strecken der
& Arme.

29

Barren

(Ubungsreihe Oberarmkippe)

8. Erarbeiiung der Hiiftstreckbewegung am Barrenende.
(Partnerhilfe!)
Wird die Ubung beherrscht, wird in der Barrenmitte gelbt!

Liegestitz riicklings!

SR T

9. Oberarmkippe in den Gréatschsitz 7
Bevor die Oberschenkeln die Holme berihren, sollen
die Schultern von den Holmen abheben.

ZIELUBUNG
Oberarmkippe — Bewegungsbeschreibung

Sprung in den Oberarmhang — Die Arme liegen fast
gestreckt auf den Holmen auf — gegen Ende des Vor-
schwunges werden die Hiftgelenke gebeugt — Ober-
armkipplage (GesaB befindet sich uber den Holmen!).

Ein explosiver KippstoB schrég vorwérts aufwirts fiihrt
zu einer Streckung der Hiftgelenke. — Die Streck-
bewegung wird abgebremst (Winkel zwischen Ober-
kérper und Beinen an die 180 Grad) und die Schultern
gehoben. Unter Fortsetzung der Streckbewegung und
den Druck der Arme auf die Holme gelangt der Korper

in den Stutz.
Hilfestellung:

q‘ Der Helfer unterstitzt
die Kippbewegung auf
\ 0 Rucken und Ober-
schenkel
Unter dem Holm zu-
greifen!

UBUNGSVERBINDUNGEN Oberarmkippe — Rolle vorwarts

Oberarmkippe — Wende Oberarmkippe — Oberarmstand
Oberarmkippe — Kreishocke Oberarmkippe — Handstand

Barren
Obungsreihe — Schwungstemme rickwarts

1. VORUBUNGEN

. Radfahren im Ober-
armhang

2. Leichtes Pendeln im
Oberarmhang

. Schwingen im Ober-
armhang und die
Beine iber den Hol-
men griatschen und
die Oberschenkel auf
den Holmen auflegen
ajvorne
b) hinten

—— c)vorne und hinten

4. Aus dem Schwingen
im Oberarmhang auf-
stemmen in den
Gratschliegestiitz
vorlings

. Beugestitzschwingen
riickwérts und Aufle-
gen der FuBe auf
die Holme

. Beugeschwingen
riickwérts und auf-
stemmen in den
Stiitz




Barren

(Ubungsreihe — Schwungstemme riickwirts)

7.Sprung in den Ober-
armhang und heben in
die Kipplage — Riick-
schwingen und auf-
stemmen in  den
Grétschliegestiitz

8. Schwungstemme riick-
wiirts in den Gritsch-
sitz hinter den Handen

4. Schwungstemme in
den Stitz aul dem
Schrégbarren mit Part-
nerhilfe

II. ZIELUBUNG — Schwungstemme riickwirts
Bewagungsbeschraibung:

.Sprung In den Oberarmhang — Kipplage (Huftgelenke sind stark
gebeugl! Das Gesdd befindet sich uber den Holmen!)
Vorhochschwingen der Beine — gleichzeilig mil dem Strecken wird
der Schultergurtel zu den griffesten Handen herangezogen — der
Kopl ist leichl nach vorn genaigt

Bevor der Korper die Senkrechle erreschl, wird die Hufte leichl
gebaug! und danach

folgt eine energische Streckung der Hiftgelenke

Die Arme werden gestreck!, sodafl die Schultern nach vorn oben
gehoben werden

S h
-y

Hillestellung:

Zwei Heller stehen neben dem Barren und unterstulzen die Bewegung
durch le an den O bersct in (Unter den Holmen durchgreifen! )

.

@

o

=
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| 1]
\rme gestreck! 1a
Mann D/ R eck
wo Reck! Iﬁ ..-_" —_—
. - Kinderumliche 0Ob (-Spieltormen”)
Zur erslen Konlaklnahme {zum  _Vertraut-
machen”) mit dem Gerat
" B )
A Reck brusthoch

——

finde dricken

UBUNGEN IM HANGSTAND

(Reck)

4, Im Hangsland riicklings
al Beinspreizen rechis und links

Reck

Fersen
zur Stange

b) Beide Beine vom Boden abheb {Huch
Handwaage rucklings}

c) Gritflosen rechis (hnks), mil der Hand den
Boden beruhren und Reckstange wiader fassen

a

5 Aus dem Seitstand uorlmgs — Ristgriff
ruckwarisgeh in den Schwi 1 Baim
Wiederaufrichten zum  Stand versuchen, ge-
strecktan Armen hochrukomman

mit

raftig ab. A 1. Aus dem Seitstand vorlings
L a) Vorlaufen in den Hangstand vorlings und
FuBrist la ) & rileklauten in den Seitstand (mehrmals).
Iur Stange ( b) Ober den Hangstand vorlings in den Seit-
| stand riickiings — krauzhohles Aufrichten,
Reizan! 2. Im Hangstand vorlings
Hand weg :
siohen a) Hohes Beinspreizen, rechts und links.
b} Einem Partner, der mit sinem Ball aul der
Hand vor dem Reck siteht, den Ball mit dem
FuB aus der Hand splelen.
c) Arme beugen und strecken.
a Mit der Brust die Stange beruhren.
;, L+ d) ,Hangzucken" =
flichtiges Grifflasen und Wiederfazzen,
VDfoGh” e) Rist und K it
i) A Hindek b und Wieder-
fassen.
gl Gril‘!l&nen rechis {Imhs: mit der Hand den
| Boden wieder
tassen.
h) Kreuzhohies Aufrichten in den Stand rock-
lings.

I) Mit beiden FuBristen die Stange berihren,
Beine gehockt,
Beine gestreckl,

3. Aus dem Seitstand riicklings

nach hinten zur R greifen (K gritt,
Ristgriff) und rickwirtsgehen in den Hangstand
rUcklings.

Dann vorgehen und aufrichten in den Seitstand
rucklings (mehrmals).

Zuorst ganz langsam

7
.

3|

Als Wettkampf.

Reck

Kindertiimliche Ubungsformen
Reck brusthoch
UBUNGEN IM SITZ

1. Boden beriihren

a) Aus dem Reitsitz mit ' einer Hand die
Matte beriihren und rasch wieder hoch-
kommen.

Zwei an einem Reck.
An mehreren Recks gleichzeitig.

b) Wie a), nur abwechseind rechts und links
die Matte beriihren.

2. Driiberrutschen

a) Aus dem Seitsitz auf
seitwérts bewegen, von
liber die Reckstange
schen).

b) Wie a),

einem Schenkel
links nach recht
(stitzen und rut-

aber Sitz auf beiden Schenkeln.

3. Sitzwechsel

a) Aus dem Quersitz links (Sitz am linken
= Schenkel) mit halber Drehung in den
Quersitz rechts.

1 Mit Anhalten.

-~ Ohne Gebrauch der Hande.

; b) Aus dem Quersitz links (rechts) beide
Vorsicht ; Beine iiber die Reckstange in den Quer-
Riickwdrtsstutze! sitz rechis (links) schwingen.

Mit Anhalten.
Ohne Gebrauch der Hande.
T— G W 2 3.
Ba. \.‘:‘?
=\ |=—= LN
\: Sichern!
Bei MiBlingen Tut weh —
Niedersprung. Hérte!
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6. Aus dem Seitstand vorlings,

vorlaufen in den Hangstand vorlings, kreuzhohles
Aufrichten mit halber Drehung und Gritflésen siner
Hand (Zwiegriff), Wiederfassen und sofort wieder
in den Hangstand vorlings vorlaufen; ,Hangstand-
kehre®.

7. Die ,Héngenden Tormanner"

Zwel Spieler im Hangstand vorlings, nebenainander.
Zwe andere Spieler im Seltstand vor bzw, hintar
dem Reck (Blick zueinandar) in wenigstens 3 Meter
Abstand vom Reck

Sie haben die Aufgabe, einen Hohlball unler der
Reckstange zwischen den im Hangsland Befind-
lichen durchzuspielen (hochslens in Brusthohe der

Hangenden!), die den Ball mil den Beinen abzu-
wehren versuchen.
Die beiden Aufenstehandan

kénnen sich dan Ball auch rasch
obarhalk der Reckstange 2u-
spielan, um e anderen zum
raschen Umdrehen zu zwingen,
Ball mit der Hand (mit dem
FuB) spielen,

Welches Paar erziell die mel-
sten Toral

Der Torschutze wechsell mil

dem schuldigen Tormann.

UBUNGEN IM STAND

4. Balancieren iiber die Reckstange
a) Im Seitverhalten, seitwarts gehen.

b) Im Querverhalten —
vorwiérts gehen
ruckwérts gehen
vorwarts gehen
ruckwaérts gehen.

c) Auf allen vieren druberkriechen

d) Wer steht am langsten am Reck?
Querstand (einbeinig),
Seitstand,

Zwei an einem Reck,
an mehreren Recks gleichzeitig.

halbe Drehung

5. Hinunterspringen
a) Beliebiger Niedersprung.
b) Zum ruhigen Stand springen.

c) Zielspringen (Kreidekreis, Schleife )

IN DEN STUTZ KOMMEN
6. Aufzug:

Einer im Seitstand, Reckstange mit beiden
Hénden erfaBt, Kopf fest in den Nacken
gedriickt, Korper steif.

Ein hinter ihm stehender Partner (zwei)
stemmt ihn mit Griff am Nacken in den
Stiitz hoch.

-~

. Hochschaukeln
Einer im Hangstand. Zwei Helfer fassen die

Beine des Hangenden. der in der Hdufte
winkelt. Sie schaukeln ihn vor und rick,
um ihn schlieBlich in den Stiitz hochzu-

stemmen. (Griff bleibt bis zum SchiuB.)
Das Umsetzen vom Hang in den Stltz wird

dabei gut gelernt
;‘

‘\

14

—_.-_ -

Schrag hoch-
drucken!

Schwierig!
Mut! '

WO

Schy
o | Fester Grit
~L .|
x i
4 _1 ISLN\M’LHQ
_—
D

Schwungvaila,
rhythmische
Austohrung ist
wesentlich

|

L]
——

An mehreran
Recks zugleich!

Unbewufites
Erlarnan des
Umgreitens

Vors -
nicht__.
Gesichr
schieBen,

=" Vorsicht!

Auslassen auf
Kommando!

N A

3

“R Rutschfeste Matten!
Wettkamplfvorbereftung

A

Macht viel SpaB!




Reck
Reck brusthoch KipariiimiizbeObimgrtomen
UBUNGENIMSTURZHANG . .
v
1. Aus Hockhangstand lberdrehen in ]
B den Hocksturzhang fa
nfanglich i i
nmorgan dani a) Beriinren der Stange mit den Fiufen erlaubt. 3
landgelenkan b) Ohne Berihren der Stange mit den FuBen /
ichernl s o A
- 24
2. Aus dem Hocksturzhang )
‘orsicht — °  a) Beine strecken in den Sturzhang. 5
Iriant 5-
:gf:ngg:.'ﬁg% b} Kérper ken in den Strech ] L —_—

{Kopf in den Nacken)
¢} Gehockles Welterdrehen in den Stand ricklings. \é}
1
d) Einhidingen beider Beine in den Knieliegehang

(eines Beines in den Knieliegehang rechts bzw
links)

s 3. Wechsel zwischen
chenkal a) Hock g und Strech fa ®

ichern. m
b} Sturzhang und Strech zhang. =

4. Aus dem Knieliegehang

m Untar- i
chankal a) Matte mit elner Hand beriihren,

(e b} Auslassen mil beiden Hénden und frel In den \ﬂ
K K

il 8 §h

5. Aus dem Kniehang gy ¢
a) Hin- und herpendein; ——
fit den Handen Beine fest gewinkelt |assen

'‘eil gonug vor- Lt
raifan b} Mit beiden Handen aul der Matte stilzen. Vor- S

licht aut die und ruckgehen.

nie falien! ==
c) Beine aushangen und uber den flichligen
Handstand zum Stand abschwingen (.Knishang- !

abgang”} _ £

Reck

Ubungsreihe — Knieaufschwung vorwiirts

Reck brusthoch
ER VORBEREITENDE UBUNGEN
ﬁ /. 1.Uberdrehen
Aus dem Hockhangstand Uberdrehen in

Sichern durch  Uber- den Hocksturzhang
Grelienideaiande a) Berlihren der Stange mit den

FiBen erlaubt.
'& QL b) Ohne die Stange mit den FiBen zu
\\) beriihren.
I\ b 2. Knieliegehang
Aus dem Hockhangstand (berdrehen in den
Knieliegehang re (i)

""do_\_f. 3. ,Wiegen® im Sitz

= a) Strecksitz, ein Bein anhocken und

- : mit beiden Armen umfassen, das

Kérperspannung! andere Bein bleibt gestreckt
(Schwungbein).

In dieser Stellung riick- und vor-

r) rollen (Schwungbeinwechsel).

L,'? b) Wie a, nur am Ende des Vorrol-

=" 3a lens in den Hockstand auf einem
Schwungbeineinsatz! Bein gelangen.

6 VORUBUNGEN

d\;—f = 2 4. Schwingen im Knlellege-
et ———— hang

. . . Aus dem Hockhangstand vor-
Nicht wehleidig sein! lings Gberdrehen und durch-
Kniekehlen! hocken eines Beines in den Knie-
( liegehang re (li). Mit dem gan-
VTN S~1,7'"  zen Korper hin und her schwin-
\, - é:,/& ¥  gen, das eingehakte Bein wird
o~ Sttt kréftig gebeugt, das Schwungbein
iz = dagegen gestreckt und von der
4. Stange weggehallenA Die Arme
[rrerea sind unter %pannung (ganz
leicht gebeugt). uckhocken eines

Senviigbenible Dty Beines in den Hockhangstand
unter Reckstangenhohe! vorlings.
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Reck

6. Aus dem Seitstand vorlings, Sprung in

—

=

. Wettkampfe im Stiitz

a) Zwel im Stutz schrag gegenuber,
Sie sollen Platz tauschen, ohne den Boden zu

dem Stulz zu bringen.

Reck t‘\ ]
b Reck hit
OBUNGENIMSTOTZ ‘/ nenl
Fur Kleine

~Rauberteiter”

den Stutz vorlings e
a} Abhurten und in den Stand springen (mahrmals) " ’
Wer kommt am waitestan? Kroid " —
Abhurten mit halber Drehung. reldesiricne. J Vorsicht —
b) Halbe Drehung in den Stitz rilcklings und £ sichern
Niedersprung vorwérts in dan Stand ricklings
c) Seitwarts Uber die Stange driberstitzelin. =
d) Die Matte mit einer Hand berlihren und wieder
in den Stitz kommen (ohne herunterzufallen)
Als War-
kampf —
dmal hintar-
alnandar,
7. Aus dem Stiitz vorlings Felgabschwung
i 5 Am Handgelenk
vorlings vorwarts q Afel,
a) In den Hangstand Fa Leisel!
b) In den Hockhang
¢} In dan Hockhang und anschliaiend, ohne mit & \
den FiBen den Boden zu berihren, in den
Hocksturzhang {iberdrehen. !
4

und Armkraft!

beruhren ﬁ \\ Scmwén'g —
b) Wie a), sber jeder trachtet den anderen aus t_ﬂ Bauchmuskal

) Wie b), aber Stiitz nebeneinander.
Wer als ersler die Malle berdhri, hat verloren.

!l-
23
1
Als Weankampl N’ ) -

an mahreran Recks.

] §
Schiedsrichtar! /

5. Knieaufschwung vorwiirts mit Hilfe
Beginn wie bei Ubung 4. Nach entsprechendem Schwungholen greift
der Helfer ein. Der Helfer steht vor dem Reck im Querstand (re oder
li seitlings) auf der Seite des Schwungbeines. Er greift mit der
reckentfernteren Hand auf das Knie des Schwungbeines und drickt
dieses nach hinten unten, mit der recknéheren Hand faBt er beim
Hochkommen des Ubenden diesen am Oberarm, um ein Vorfallen zu
verhindern. Die Hand, die am Knie geholfen hat, greift dann eben-
falls an den gleichen Oberarm und vervollstandigt so den Statzgriff.
Man kann auch durch Druck auf Oberschenkel und Ricken hinter
dem Reck stehend helfen. (Auch die Kombination beider Hilfestellun-
gen ist moglich.) Mit dieser Hilfe gelangt der Ubende in den Spreizsitz.

Abgangsmdglichkeiten:

a) Rickfallen in den Knieliegehang und rickhocken eines
Beines in den Hockhangstand.

b) Rickspreizen unter der Hand in den Stiitz und Absprung
rickwarts in den Stand (abhurten).

c) Spreizabsitzen, umgreifen (mit der spreizbeinemfermeren
Hand) in den Kammgnff

R <\f Gﬁ/ Q\ }d 4
F\’%)?;Q\ > Dem Spreizbein auswe-lchen! A

o O B
ZIELUBUNG
Im Knie nicht 8. Knieaufschwung (vorlings) vorwiirts
nachgeben! a) nach mehrmaligem Schwungholen,
Kérparspannung! b) nach einm aligem Schwungholen.
( (h A / . b,/

- Rhythmus!

UBUNGSSTE!GEHUNG

7. Knieaufschwung vorwiirts — riicksenken in den Knie-
liegehang und sofort wieder Knieaufschwung (mehrmals).

8. Knieaufschwung vorwiirts — mit dem anderen Beln als
Schwungbein.

9. Knieaufschwung vorwirts — mit Einhaken des Beines
li (re) auBerhalb der Hénde.



Reck

Obungsrelhe — Knieumschwung riickwirts

VORBEREITENDE UBUNGEN

-—

= ___r 1.Beinhochschwingen In der Riicken-
Ta 6’5}_ lage

Schwungbeineinsatzi @) In der Ruckenlage ein Bein anhocken und
mit beiden Handen umfassen, das andere
(gestreckte) Bein schwunghaft schrag

\ nach oben hinten bewegen.
‘\ b) Wie a. nur Rickenlage aul einem Sprung-
™= kasten (aufliegen nur bis zum Gesdf),
~ Bein absenken und aus der Bogenspan-
1 b nung hochschwingen
2, Ausheben

6- -~ F Aus dem Stitz ein Beln einspreizen, den
U Oberschenkel des eingespreizten und

G
‘? Ah q ebeugten Beines abheben, das zweile
-7 ” ain gestreckt wait nach hinten halten

/ und die Kniekehle des gebeugten Bei-

nw - 1] nes gegen die HReckstange drucken.
b 3 Ein Helfer stehl im Querstand und hall
P v - das r ] elzte Bain (mehrmals).
K drperspannungl =
—— '_, \ )
sy W
5 / Y. ey
N ]
Lreres
VORUBUNGEN

3. Knieaufschwung (vorlings) riickwérts

Aus dem Knieliegehang hin und her schwingen, am Ende des
Rickschwungs das weil abgespreizte Schwungbein rasch und kriftig
schréghoch rur Reckstange fihren, die Arme ein wenig und die
Hufte stark beugen. Der Oberkérper néhert sich dadurch der
Stange an und kann leichter in den Stutz nachgezogen werdan.
(Auch mit Helfer!)

Reck brusthoch Reck
Ubungsreihe — Sitzumschwung riickwaérts
VORBEREITENDE UBUNGEN i <7
1. FiiBe zur Stange “ Qla
Aus dem Hockhangstand vorlings bei ge-
schlossenen Beinen mit beiden FiiBen (FuB- i
risten) die Reckstange berihren. - — y
Viele gleichzeitig beschéf-
2. Hocksturzhang tigen! Drei pro Reck

Aus dem Hockhangstand vorlings beidbeiniges Uberdrehen in den
Hocksturzhang ricklings

a) zuriuckdrehen in den Hockhangstand vorlings,
b) weiterdrehen iiber den Hockhangstand riicklings in den
Stand. (Nach vorne weggehen.)

i
Vorsicht, auf sen Kopt %u ('é‘é)
_"_.\7_-— ’\_J da

(iTcsire

I o a o
2 U
d S .
o Oberkorper moglichst weit
— "

weg von der Stange!

3. Schwingen im Knieliegehang (beidbeinig)

K\

Aus dem Hocksturzhang einhdngen beider Beine in den doppelten

Knieliegehang.

a) Mit Helfer. Dieser steht hinter dem Reck im Querstand
(re oder li seitlings). Er greift mit der reckndheren
Hand unter der Stange auf die Schulter (Riicken) des
Ubenden. Mit der reckentfernteren Hand auf dessen
GesalB und verstarkt durch u =)
abwechselnden Druck den [ i D o
Schwung. \W_'L\i s

b) Allein schwingen. \/ - VI

Gleich- ’-\
Z%R“(ZJB:"EEN gewicht! “ [\/ J v 4
i abschwung o =
a) mit einem (zwei) Helfer(n) ==
Aus dem Seitstand Sprung in den Stitz, einspreizen eines Beines
in den Spreizsitz, nachspreizen des anderen Beines in den Seit-
sitz. Der Helfer halt wdhrend des Nachspreizens das zuerst einge-
spreizte Bein des Ubenden. Abheben beider Oberschenkel von
der Stange in den Hockstitz ricklings bei gleichzeitigem An-
driicken beider Kniekehlen an die Reckstange. Oberkorper nach
hinten anfallen lassen.

(Obungsreihe — Knieumschwung riickwiirts)

= 1 \%"_\1
= T
4. Knieumschwung (vorlings) riickwérts mit Hllfe

Der Heller steht dabel hinter dem Reck im Querstand re (oder li)
seitlings. Die recknahere Hand greift unter der Reckstange durch
aul das Handgelenk (Drehgriff). Nach dem Auswerfen wartet der
Helfer und faBt mit der zweiten Hand an den aufsteigenden Ober-
arm knapp unter der Achsel. Die Hand, die am Handgelenk geholfen
hat, 163t den Grifl und greift ebenfalls an den Oberarm und vervall-
stédndigt so den Stutzgrift

A
L L
hS

ZIELUBUNGEN

5. Knieumschwung riickwiirts

Reck brusthoch

a) Sprung n den Stutz, einspraizen li {re) in den Spreizsitz. Vom
Spraizsitz Knieumschwung ruckwarts mit eineinhalb Umdrehun
gen in den Knieliegehang. — Abgang siche T/04/11. Ubung 4.

b} Vom Spreizsitz eineinhalb Umschwunge in den Knisliegehang und
sofortiger Knigaulschwung vorwarts wieder in den Spreizsitz
Abgange s:aha T/04/11, Ubung 5

c) Vom Spreizsitz wieder in den Sprenzsilz.

I F / 6_ o | I
B B 5y s
I * ! 7 P '/
" Sc ] —
Zuarst groB machen, dann ganz klein!
Zuersl weit weg von der Stange, dann ganz nahe dran!
UBUNGSSTEIGERUNG
6. Kni wung riickwiirts mit Verwendung des anderen
Belnes als Schwungbein.
7. Knieumschwung riickwiéirts mit Elnhaken des Beines
(Uberspreizen statt einspreizen) re (ll) auBerhalb der
Hiinde.

(Ubungsreihe — Sitzumschwung riickwiirts)

4. Sitzabschwung (Fortsetzung)

Nach Passieren der Lotrechten mit dem Oberkérper beide Knie
gleichzeitig ausklinken. Wenn der Oberkdrper waagrecht liegt,
wird auch der Griff mit beiden Hdnden gleichzeitig gel6st und der
Ubende springt in den Stand ricklings. Der Helfer steht im Quer-
stand re (li) seitlings vor dem Ubenden. Er faBt mit der reck-
ndheren Hand unter der Reckstange an das Handgelenk des
Ubenden (Drehmoment), mit der reckentfernteren ergreift er den
Oberarm des Ubenden nach Passieren der Lotrechten. Die zweite
Hand |ost ihren Griff vom Handgelenk und greift an den gleichen
Oberarm des Ubenden, um so den Griff zu vervollsténdigen.

b) Sitzabschwung ohne Helfer (nur Sicherung)

- | Zwei Helfer y 5':“ mﬁ
YW.APRUSEIE Sty
SERET NN

4

piiari i

b ~ =
[ covam oy =

Beim Abwerfen groB ma-
Helten muB auch gedbt werden! chen, beim Hocgkommen

= klein machen (GeséB
5. Sitzaufschwung riickwérts mit Helfer nach hinten schieben)

Ausgangsstellung wie bei Ubung 3. Nach entsprechendem Schwung
dricken die Helfer den Ubenden in den Seitsitz hoch. Dabei
gleitet eine Hand von der Schulter an den Oberarm und die andere
vom GeséB an den Oberarm.

6. Sitzumschwung riicckwirts mit Helfer
Ausgangsstellung wie bei Ubung 4, der Ubende |&Bt jedoch wihrend
der ganzen Ubung die Kniekehlen fest an die Stange gedriickt. Die
Helfer driicken wie bei Ubung 5 den Ubenden in den Seitsitz.

ZIELUBUNGEN

7.Aus dem Seitsitz Sitzumschwung eineinhalbmal in den
(doppelten) Knieliegehang.

8. Sitzumschwung — Sitzabschwung.
9. Aus dem Seitsitz — Sitzumschwung wieder in den Seitsitz.

5'_5'- - ‘\6\ &
483 %G
2. 4

=

Reck



Bock

A, Staffelformen

Zum Vertroutmochen mit dem Geral,
Varwendung des Bocks als

f‘g Za.
W.'rbe‘f.‘!a?‘:é“) o
7
vj—l F<hhl

Bookbeine
in Lautrichfung !

‘Wendemarka:

1. Herumlaufen
aufracht, auf allan viersn, hipfen ...

2. Durchkriechen
al gewohnlich
bl seitlich herauskriechen
c) Achter kriachen
dl um alle Beine herum

3. Uberklettern — beliebig

Zusatroulgabien

4, Uberspringen

Hock gestirz:, ain-, baeidbeinig, \ Y71
mit Drahungen . d

aut allen viaran 5. &\’J\z'

Gesdhicklichkeit: I ‘
5, Aufsitzen auf den Bock
2 bis 4 Leute (ouch zum Stand)
4. Platztauschen
ous dem Sitz Ricken on Rucken ¥
Umklettern des Bocks 'ﬁ:’
horizantal, ) Boden nicht

vertikal g\' \% dem alchl
B. Niedersprungschulung RN

8 Aufhocken

aufrichten zum Stand und SchluBsprung

und Hupfer

Schlufisprung und Rolle vorwarts /\/ Al =

SchivBsprung und FIuErolle ﬂ

Miedersprung zum ruhigen Stand ) et Ieise
niederspringen

schwilerig !

€. 0¥
G @.g\j
Ay
ohne
herunterzufalien

Wwetthkamol,
m :h rare Bocke

™~

Miedersprung mit halber Drahung
zum ruhigen Stand

Aufhocken

und sofortiger hoher SchluBizprung

sofortiger hoher Hodcksprung { (Y =
sofortiger hoher Gratschsprung
sofortiger hoher Gratschristsprung

el

ofortiger hohar Spraizsprung

?Ouur:rursdtsprungpl J f
Bock . c !
C. Spriinge ._J" H\E,_p q‘ |

10. Auflegen und abrollen
|Kann dber den fuchtigen Hondstand
geturnt werden) 3

11. Aufknien — Mutsprung

12. Mit Absprung von erhéhter
Unterloge Kostankopl (Langbank|

erfatsen

a| Abgratschen ——
b) :Eh';cken .................... e
4] scheren
: D 7 '
13. Grétsche \ AN TR

{Dia choraktaristischs Bockibung)

—
Staigerungsmbglichkeitan, _./ ﬁé\\’,

Hoher stellen [Leute droullegenl)

Grotsche auf Weile [Hondeklolschen Voribiungen !

nach dem Abdricken)

Gratsche uber Sprungschnur Hein  Aulsitzen

Gratsche mit halber Drehung SRR L e

Gratsche als Hurligsprung

Gratsche mit Aufgreifen einer Hond & f)’ ’

Freies Obergrilschen  Hilfe !l b\?[ |

14. Scheraufsitzen /!

15 Schere — rechts, links .‘ {

1&. HOCkB Anachivetbien ! !

17. Schathocke 8esonders starkes

{Rrauzhohll Abdricken! = |
|

18. Wolfssprung
ein Bain gestreckt
ein Bein gehockt
19. Freisprung
ein-, heidbeinig
20. Diebssprung
einbeiniger Absprung

) e

Vorsicht !

Schwizrig

Hiite = Mande

34

Bock
C. Spriinge
10. Auflegen und abrollen

{Kann Uber den flichtigen Handstand =777

geturnt werden)
1. Autknien — Mutsprung
12. Mit Absprung von erhShter

Hilte — Hande

Unterlage Kastenkopf (Lungbank) /\/ — erfassen
o] Abgratschen —_ ”“m |
b) Abhocken 0000 e S N . i
c) Abscheren |
.. [ : |
13. Gratsche \ N e
(Die charokteristische Bockibung) P
Steigerungsmoglichkeiten: ‘/ ﬁ \/
Hoher stellen (Leute drauflegenl) =
Grétsche auf Weite (Hendeklatschen Vorgbungen!
nach dem Abdricken)
Grotsche Gber Sprungschnur Kein Aufsitzen”
Gratsche mit halber Drehung als V/?:%%.{:?h:
Gratsche als Hurtigsprung
Grétsche mit Aufgreifen einer Hand i & Iﬂ ?
Freies Ubergratschen  Hilfe !l 3“7[ V <
14. Scheraufsitzen //
15. Schere — rechts, links ‘ N
16, HOCke Anschweben !
17. Schafhocke Besonders starkes
(Kreuzhohl) Abdriicken!
18. Wolfssprung
ein Bein gestreckt e ) /@Q -\
ein Bein gehockt [\ /
19. Freisprung . ~ \ E 2
ein-, beidbeinig orsicht! - \‘ “
20. Diebssprung iy
einbeiniger Absprung .
-a 7
§ /J 3/
q ﬂ “ { \ ! \ .
Schwizarig
# «—.|

(Doppel-Bock)
C. Bicke unmittelbar
einander:

hinter-

Als Vorubungen fur Sprungkasten lang
und Langplerd,

Vorteil: Zwang, aul dem gewinschien
Bock aufzugreifen.

Spriinge mit Stiitz auf dem ent-
fernteren Bock (Vorderspringe)

9. Gratsche
10. Hocke
11. Briicke J
12. Schere ———
13. Oberschlag

Besonders vortailhatl 15 hier wieder
die Moaglichkeit, die beiden Bocke
je nach methodischer Absichl be-
liabig in der Hohe verstellen ru
konnen!

Spriinge mit Stiitz auf dem nédhe-
ren Bock (Hintersprunge)

14, Gratsche

\/7‘

VTN

AL

15.
16.

Hocke
Hocke mit Strecken der Beine
und des Kdérpers vor dem An-
kommen auf dem Boden.

Schere (Gratsche ruckwérts)
Hocke mit sofortigem Strek-

17
18.

ken der Beine nach dem
Durchhocken _JJ/
19. Blicke BT
20. Uberschlas
P 1

Hilfegebung




Ringe
Einfihrung in das Turnen an den Ringen. Kindertim- fir Anfénger
liche Ubungsformen. Sie dienen der ersten Kontakt-
naohme, dem ,Yertrautmachen” mit dem Gerat, dem
LunbewuBten Sammeln von Bewegungserfahrung”.

Ringe kniehoch ‘L
A. Stand in den Ringen V’
(Griff an den Seilen in Kopf- bis Schulterhéhe)

1. Beine grétschen und schlieffen 2 n
2. Beine scheren (Spagat) °

3 f
3. Arm seitstrecken — rechter Arm——
— linker Arm
4 Beide Arme zugleich seitstrecken .
(Beine fest schliefen)

5 Tieter und hoher greifen an den

7. Schwimmbewegungen 6

Seilen —7
(ohne das Gleichgewicht zu verlieren)

6. Yor- und rickfallen lassen o
Griff zuerst kopfthoch, dann immer tiefer y )
greifen (Vorsicht, héchstens hifttiefl) T

In horizontaler Loge (nach dem Yorfallen
mit Griff in Hifthhe) mit den Beinen

Schwimmbewegungen machen.

8. Versuchen im Stehen eine x
halbe Drehung um die Langsachse
zu machen. (Schwierig !) ] 5/_3

B. Schaukeln im Stehen

9. Allein schaukeln

10. Allein, mit einem Ball zwischen den

FuBen eingeklemmt, schaukeln. B

11, Zu zweit schaukeln, Gesicht zu-
einander )
|Einer Turnschuhe, einer barfuf)

2. Wie 11, nur versuchen
wdhrend des Schaukelns eine halbe
Drehung um die Langsachse zu
machen.

(schwierig, ober unterhaltsam |} G

Kindertimliche Ubungsformen Ringe
& )
v /
e e
5 N>

. Ringe brusthoch da:
1. Vor- und Riickfallen

Aus dem Hangstand vorlings in den Schwimm
2!-" hungsland mit gebeuglen |gestreckten) Armen
Ubergehen. Die Fufie blaiben dobei am Ort.

_ 44 2 Korperkreisen

Aus dem Hongstand verlings durch abwech-
selndes Ziehen mit den Armen iker den

Hangstand rechts seitlings — ricklings wnd
links seitlings wieder in den Hangstand vor-
lings gelangen, Fifie Lleiben am Ort.

[
] 3. Knieliegehang
Aus dem Hockhangstand.:
o) Oberdrehen, ein Bein durch den Ring stecken
und in der Kniekehle einhdngen.
—_—— b) Oberdrehen und ein Bein in der Kniekehle

auvfierhalb der Seile und oberhalb des Rin-
ges einhangen,
€} Mit beiden Kniekehlen in den Ringen ein-
hangen.
d] Mit beiden Kniekehlen ouBerhalb der Seile
14 iiber den Ringen einhangen.

4. Kniehang
T Einhangen mit beiden Knien in den Ringen
und Griff losen, Langsam riicksenken und
strecken,
5. Sturzhang
Aus dem Hodkhongstand gehocktes Oberdrehen
g - in den
a) Hocksturzhang
b] Sturzhang (Kinn en der Brust, Beine ge-
streckt, Korper gewinkelt)
~ c) Strecksturzhang — Beine leicht gegratscht
. und an die |nnenseite der Seile angelegt
i d) Strecksturzhang Beine geschlossen, Kopf
= im MNocken, Krevz hohl

35

Ringe

R fir Anfs
C. Stand in einem Ring (Rings f0r Anfdnaer)

1% e

S0 an b B agllen — Iﬁ‘

umsteigen von einem Ring zum T

andern }\
™0

VY
. Vvie J gber
Griff immer nur an einem Seil
Imiedem Ring steht einer — .
Platz tauschen ohne den Boden zu
berihren
(Bei mehreren Ringpooren ouch als Well-
kampt) n
eaem f tgnt emer — o
e+ yarsucht seiner Gegner zu zwin- " "
gen, den Ring zu verlassen o
mit ner Korparteill  die I I e
_'\‘H. y .| AR
D. Liegestiitz vorlings 3 e |
aul der Matte, Fufie in den Ringen. "-\ I
" Senken in der Bauchlage und wia N 2rge gl
aufstemmen zum Lliegestitz. e ———
Beine gratschen und schliefien . |
Beine anhocken und strecken /} \ ‘
2 Vorwiérts- und Ruckwiértslaufen 0o
a) Beine leicht gegratscht L3 - ‘
b) Beine geschlossen (Vorsicht!l)
Z1. Ruckwartslaufen, sowert es (3) A _)./1\) |
gent, dunn obrollen vorwarts —==—— e

\'.;hl e ausfadeln) ” VOrS nnun ”
22, Ziehkampf im Liegestutz o 5 p g =
Wer auf den Buuch falis hot vérlorar o 2 ——
23 Wie 17 bis 22, aber dlle Ubungenyd—"ﬁ*—-—-—-—.-‘:
im Liegestutz rucklings
Farean in den Ringen |
(sehr schwi wenn geringe Beweg- [
lrchkeil tm Schu fgelenk 1) / |
a3
Diese Ubungsbewspiele sollen Anregungen — ¥ ] 4
seinl Geschickte Varturner erfinden selb- -"'j I
standig newe Formen! DI ¥ e

(Ringe) F |
6. Uberdrehen riickwiirts B

Aus dem Stand vorlings Gber den Sturzhang
zum Hangstand ricklings Gberdrehen, l
[

;_ ‘ﬁ‘*/“}u)”\’ ,A«L

7. ,Schleudern” - Ubung wie bei 6.,
aber im Hangstand ricklings mit den Beinen
bis unter die Ringe vorgehen und dann beide
Arme gesireckt seitl- und vorfihren [dabei in

den Schultergelenken ausdrehen). = Voribung
fir den Uberschlag rickwarts (Schulterbewe-
gung)

8. Uberdrehen vorwdrts
Aus dem Stand vorlings vorbeugen, beide

Ringe hinter dem Ricken erfassen und (cus o ‘
dem , Hangstand” ricklings] in den Stand N
Uberdrehen. /

0 e

9. ,Kugeln” )f "
Aus dem Stand vorlings beide Ringe erfassen s
und die gestreckien Arme seitruckfuhren (Ell-
bogen nach oben und in den Schultergelenken
einwarts gedreht], dabei gleichzeitig mit leich-
tem Absprung Uber den Sturzhang wieder zum

Stand gelangen, = Voribung fur den Uber-
schlag vorwarts (Schulterbewegung) i
10. Stiitz 7| &
Aus dem Stand vorlings abspringen in den N
Stiitz,
a) dabei die Hande mit den Handriicken +’
nach innen knapp an den Hiften vorbei-
fuhren und die Ringe hinter dem Korper f.,, LY

schlieflen.
b) Sprung in den freien Stitz — Arme leicht
auswdrts drehen.




|

Vorteil — doppelt so

viele konnen turnen

Kindertimliche Ubungsformen
Ringe reichhoch

Ty OV

\ Streckhang an einem Ring
4‘\~ 1. Aufziehen — in den Beugehang
’ al Mit leichtem Absprung von der Marre
tustiger’

bl Chne Absprung (nur aufziehen)
¢ Gegenseitig durch den Ring ins Gesicht sehen

d] Wer kann sich am o&ftesten aufziehen?
{Immer ganz in den Streckhang zurick!)

e] Nur mit einer Hand aufziehen.
Die zweite Hand hilft am Handgelenk (Ober-
arm) des ,Zugarmes’ mit — sonst fast un-
moglich! (Fir ganz ,Starke”)

Wil

L&

sehr schwierig!

2. Beinkampt
al Im Beugehang den Gegner mit Hilfe der
Beine in den Streckhang zwingen.

&) Im Streckhang den Gegner zum Auslassen

des Ringes zwingan! anstrengend !

T 4
AT

P

i

]

Schaukelrlnge
Ubungsreihe — Pendeln (Schwingen)

VORBEREITENDE UBUNGEN
1. Klettern, Wanderklettern. Han-

Wiy
i
! geln usw. an den verschie-

densten Klettergerdten zur
Steigerung der Festigkeit des
7, Griffes.
(7 N (l\ 2. Kindertumliche Obungsformen
=/ _ siehe T/05/01—03,
la (T 3. Schaukeln an den Tauen

""" a) Mit Aufstellen der Beine auf
den Abschlufknoten.
b) Schaukeln im Streckhang.
¢) Schaukeln mit Griff an zwei

\\ Tauen.
) / 5 VORUBUNGEN
- L % 7 4 Der SchrittabstoB"
Bodenmarkierungen haben  aus dem Hangstand das |i Bain leicht vor-
sich bewahrt!

nochspraizen, auf den Boden aufselzen,
mit beiden Beinen (in Schrittstellung) uber
die FuBballan abrollen, Beine vorschwingen
und das zweite Bein so nachschwingen.
daB beide Beine wieder aul glelchFIHL @

aim o A A
% re Bein ruckspreizen, mit beiden Beinen in

)N

" Geduldig ben!

So lange, bis  Ken
der Rhythmus  Abspringen
stimmi! zu Beginn!

und im R g die Beine
wieder auf gleiche Héhe bringen.

Mehrmals vor und ruck pendeln,

Akustische Hilfe — spreizen — Schriit —
schlieBen — spreizen — Schritt — schlie-
Ben Im Vorschwung mil dem Schritt ab-
gehen (ablauten) vorwares.

5. Der ,Schnepper" (die Hiftbewegung)
a) Schneppern im Stand
Mit beidan FuBen genau unter die Ringe stellen. Brust und Hifte
vorfallan lassen ogenspannung) und dann kraftig mit den

FiiBen abstoBen. Der Korper kommt so dber eine starke Spannung
zum Vorschwung

36

Streckhang an beiden Ringen (Ringe)
4. Beugehang
aus dem Streckhang nufziehen ba.
o1 Durch Korperschneppern dos Hochkommen
erleichtern 1
bl Zuverst mit der rechlten (linken] Hond zu
ziehen beginnen, \
5. ,Halber Kreuzhang” (
Im Beugehang einen Arm seilsirecken
6. Ausspreizen \‘
Uberdrehen in cden Sturzhang und ausspreizen
des rechten [hnkenp Beines unter der rechten
[linken} Hand. 5
1] mit Niedersprung in dan Stand
bl mit Wiedererfassen des Ringes T
Ibol gobougton Armon leichiar 1)
§ E senr schwieng/!
7. Hang riicklings
Aus dem Streckhang Gber den Sturzhang in
den Haong riicklinhs drehen:
o} Auvslossen und Miedersprung "
tij Zurickdrehen in den Streckhang
| wie b}, ober vorher mit den Fufien den

Boden zu berthren versuchen.
) Im Hong riicklings einen Ball mit den Fuflen
auvfheben (hinlegen) e
8 Kletterwettkampf
Wer kommt zuerst in den Sitz (Stand)

in den Ringen. [Persdnliche Lésungsversuche) i
9. Beinkreisen 6b /
,
Kreisen beider Beine nach rechis (links)

Abstoppen der Drehung, ohne mit den Beinen e—/——
den Boden zu beriihren und chne die Seile
einzudrehen!

]?a. ’-lb.n
P/) -( fi
e

-_— i L ad
Mehrere gleichzeitiy,
an verschiedenen
Ringpoaren

(Ubungsreihe — Pendeln)

¢ 4L "

b) Schneppern im Schaukeln
Aus aer Schr (Schr B) im Vorschwingen Beine
schlieBen und bei stumpfen Oberkdrper-Beinwinkel Beine ruck-
schwingen. Die Beine hinter dem Korper (kreuzhohl) aufsetzen
und =0 lange stehan lassen, bis das GesdB (Winkelstellung) der
Bewegung wieder vorauszueilen beginnt, dann erst nach kraf-
tigem FuBabstoB die Beine nach hinten bis in eine kreuzhohl
ubersireckle Lage schwingen. Nach der Uberstreckung aktiv in der
Hifte beugen, die Beine haben und in Schrittstellung bel gebeug-
ter Hufte so lange in Bodenkontakt belassen, bis das Becken vor

RAhythmisch uben!

Auch an sinem
Ring erlernbar!

{Ubungs-
verdoppelung')

den FuBen Ist (Bogenspannung). dann erst abdricken usw.
(mehrmals).
Ahustische Hilte — Winkeln — Schrill — kreuzhohl — winkeln
{Vorschwung) — kreuzhohl — Schritt — winkeln — krauzhohl
(Ruckschwung). ) e ,
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6. Das ,Schulternanheben”

Wenn SchrittabsioB und Huftbewegung gut beherrscht werden, soll
der Ubende ver h durch A | - und Nachuntandrucken
der gestreckten Arme jeweils im Umkehrpunkl den Karperschwer-
punkt noch zusétzlich anzuheben. Anfangs sollte man nur ablaufen
lassen, und zwar dann, wenn sich der Ubende im Vorschwung genau
unter dem Aufh@ingepunkl der Ringe In Schrittstellung befindet!
(Genugend Matten auflegen!)

ZIELUBUNG
7. Schaukeln mit SchrittabstoB, Schnepper und Schultern-
anheben
a) Ablaufen.
b) Niedersprung am Ende des Riickschaukelns.
¢) Niedersprung am Ende des Vorschaukelns.

Ringe

Rusche Reakiips!

Gar nicht so einfach ™
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