Posentraining Teil 2

Training fiir zuhause 2. Teil Zusammengestellt fir die Turnerinnen der
von Marlies Meier

Einleitung

Neben der Beweglichkeit ist im Gerateturnen auch Kraft und vor allem Kérperspannung sehr wichtig.
In dieser Broschiire findest du ausgesuchte, gezielte Kraftiibungen, vor allem Ubungen fiir die Kérperspannung.
Auch diese Ubungen solltest du ohne viele Hilfsmittel auf kleinem Platz zuhause durchfiihren kénnen.

Mit dem ersten Dokument Posentraining hast du die Kernposen durch welche fast alle Bewegungen im

Gerateturnen fuhren statisch, d.h. ohne Bewegung kennen gelernt und trainiert, in diesem 2. Teil méchten wir das Posentraining intensivieren,
indem wir diese Kernposen in einer anderen Position d.h. Kernstellung durchfiihren und erweitern das Training, indem wir mit Bewegungen von
der einen zur anderen Kernstellung wechseln - deshalb sprechen wir hier von Kernbewegungen.

Definition:
Als Kernbewegung wird der dynamische Ubergang zwischen zwei Kernstellungen bezeichnet. Dieser fiihrt immer lber eine Verkirzung und
Verlangerung des Korpers.

Wir mochten in diesem Dokument 3 dieser Kernbewegungen genauer anschauen: Kurbet, Absprung und Landung.
Weitere Kernbewegungen sind Drehungen um die Breitenachse, Langsachse und Tiefenachse.

Legende:

vl — vorlings (die Korpervorderseite ist dem Gerat zugewandt)

rl. — rucklings (die Korperriickseite ist dem Gerat zugewandt)

sl. — seitlings  (die rechte oder linke Korperseite ist dem Gerat zugewandt)

vWw. — vorwarts

rw. —  ruckwarts KSP — Korperschwerpunkt

BAD —  Breitenachsendrehung ARW —  Arm-Rumpf-Winkel (Schulterwinkel)
LAD — Langsachsendrehung BRW —  Bein-Rumpf-Winkel (Huftwinkel)
TAD — Tiefenachsendrehung

WS —  Wirbelsaule AP —  Ausgansposition
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Kurbet
Als Kurbet bezeichnet man den Ubergang von einer C- zu einer C+ Pose bzw. umgekehrt. Dies geschieht immer ber ein S.
+ . . . . . .
“ G —Kernpose Dqs Sist in den mf—:lsten "Fallen ka_um. s:chtbfzrf deshalb wird es
- =H— — = e S bei uns nicht speziell geiibt oder isoliert trainiert.
— Beschreibung der C+ und C- Pose siehe Broschiire
9 @ -Kernpose Posentraining fiir zuhause
e e L)
Absprung

Beschreibung

Schnelles Strecken von Knien und Hiften

Kréaftiger Abdruck mit den Fussballen vom Boden

Unterstiitzung durch schnellen Armzug nach oben

Armbhaltung wahrend der Aufwartsbewegung frei, d.h. kann

mit gestreckten oder Uber gebeugte Arme erfolgen.

e Stopp des Armzugs neben den Ohren — in dieser Position
sind die Arme gestreckt

Landung

Beschreibung
e Uber die Fussspitzen/Fussballen auf die Fersen aufsetzen (die Fersen werden nicht mehr abgehoben)
Die Fusse sind dabei leicht gedffnet (ca. Hiftbreite)
Abbremsen der Bewegung bis zu einem Kniewinkel von 90° - 120° und Halten dieser Winkel
-> Tiefe Lage das Korperschwerpunktes (KSP) aber immer oberhalb der Knie
Der Knie- und Huftwinkel BRW sollte gleich gross sein (ca. 90° - 120°)
Stabilisierung des Rumpfes muss beachtet werden (weder Ausweichen ins "Hohlkreuz" noch Nachvornebeugen des Oberkdrpers)!
e Der Kopf soll in Normalhaltung sein (Blick nach vorne)
e Armhaltung ist frei, um ein glinstiges Ausbalancieren zu erreichen, sollen die Arme in Seit-schrag-vor-Hochhalte gehalten werden
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Posentraining Teil 2
Sumiko®
Grundposition/Varianten Ubung
Fiihre die Prellspriinge aus. AP Stand am Boden, J (3

Prellspriinge am Boden

1. Fiihre die Spriinge an Ort durch
2. Wandere leicht nach vorne und wieder zuriick

| Pose

e  Fester Abdruck von den Fussballen
e Beine sind steif
o Mittelkérper gespannt

e Nur kurzer Bodenkontakt vor dem néchsten
Abdruck von den Fussballen

Hande seitlich am 1

Oberschenkel 1

I

i
= ——

Variante 1

Prellspriinge am Boden
mit Armstitz in der Hufte

| Pose

Wie oben

...aber stiitze mit den Handen in der Hiifte

AP Stand am Boden, Arme
eingestitzt

Variante 2

Prellspriinge am Boden
mit Armen in der Hochhalte

Wie oben

... aber halte die Arme in der Hochhalte (neben
den Ohren)

Schiebe beim Absprung die Arme aus den

AP stand am Boden,
Arme in Hochhalte

R T
It
? 1

[ I h
| Pose Schultern nach oben ) 1' ,?|13 —
Variante 3 Wie oben mit Armen in der Hochhalte AP Stand am Boden

Prellspriinge am Boden
mit Anhocken der Beine

| Pose

Beine nach dem Absprung anhocken.

(ziehe z.B. die Beine beim 5. Sprung an, nach der
Landung z&hlst du die geraden Spriinge weiter
und ziehst die Beine beim 4. Sprung an, dann
beim 3. usw.

Schaffst du es, wenn du mit Zéhlen bei 10
beginnst?

— Al N

|

i
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Posentraining Teil 2
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Grundposition/Varianten Ubung
Strecksprung am Boden Fiihre den kréftigen Absprung mit Armzug aus. AP Stand am Boden
aus St an% 9 Blockiere die Arme gestreckt im Umkehrpunkt in
Héhe neben den Ohren
| Pose
und halte die Arme bis zur Landung hier.
Achte auf eine korrekte Landeposition und halte
diese einen Moment
Variante 1 Fiihre den Strecksprung wie oben beschrieben AP Stand auf einer Erhéhung am Boden

von der Erhbhung aus. Versuche ohne
. " Ausglichsschritte zu landen.
Strecksprung von einer Erhéhung 9
Achte auf eine korrekte Landeposition und halte
z.B. Treppenstufe diese einen Moment

Variante 2 Fiihre den Strecksprung wie oben beschrieben AP Stand auf einer Erhéhung am Boden
aus, aber erschwere die Landung, indem du auf
. .. eine weiche Unterlage springst.
Strecksprung von einer Erh6hung 9e spring
) ) Achte auch hier auf eine korrekte Landeposition
mit Landung auf weicher Unterlage und Versuche auch hier diese einen Moment zu
z.B. Matratze oder Sofakissen etc. halten.

Seite 4




Posentraining Teil 2

Sumio®

Varian Nimm 2-3 Schritte Anlauf AP stand Bod
ariante 3 Achte auf eine korrekte Landeposition andam Boden

Strecksprung mit Anlauf Springe flach nach vorne und halte dabei die
Arme in der Riickhalte. Schliesse die Beine
nach vorne zum Absprung

e Arme werden schnellkréftig nach oben
geflihrt

e Arme werden nach dem Absprung in
Vor-Hochhalte blockiert (gestreckt neben
den Ohren)

| Pose

Achte auf eine korrekte Landeposition und halte
diese einen Moment

Variante 4 Strecksprung aus Stand wie oben beschrieben AP Stand am Boden

Zur 1P it Dreh 180°
Strecksprung aus Stand mit 1/2 Dr. ur frose  muErendng dm

Achte auf eine korrekte Landeposition und halte

diese einen Momen \% %)

Variante 5 Strecksprung aus Stand wie oben beschrieben AP Stand am Boden

2

Zur 1P it Dreh 360°
Strecksprung aus Stand mit 1/1 Dr. ur frose  mEErendng am

Achte auf eine korrekte Landeposition und halte
diese einen Moment
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Grundposition/Varianten

Ubung
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Stiitz vl. am Boden

| Pose

Nimm die Stiitz-Position vl. ein und halte diese
ca. 20-40 Sek.

Achte darauf, dass von den Fersen bis zu den
Schultern eine gerate Linie ist, d.h. Hifen nicht
fallen lassen (kein Hohlkreuz)

AP am Boden

Liegestiitz vl.

| Pose

Setze die Hande gut Schulterbreit auf den
Boden, Finger nach vorne.

Beim Senken versuche die Ellbogen méglichst
nahe beim Kérper zu halten.

Beim Hochstossen gestreckte Kérperhaltung
beibehalten (keine Kérperwelle)

AP stiitz vI.
am Boden

Knieliegestiizte vl.
Einfachere Variante der Liegestiitze

| Pose

Nimm eine Stiitz vl. Position ein aber stiitze
dich mit den Knien ab. Hénde leicht eingedreht,
d.h. Finger leicht nach innen.

Bein senken gehen die Ellbogen leicht nach
aussen.

Gestreckte Kérperhaltung beibehalten.

AP stiitz vl.
am Boden mit
aufstilitzen der
Knie

Unterarmstiitz mit Bein anheben

| Pose

Nimm die Unterarmstiitz-Position ein.

Die Unterarme sind parallel zueinander und die
Ellbogen direkt unter den Schultern positioniert.
Der Blick ist geradeaus und der Rumpf bleibt stabil
wie ein Brett (gespannt)

Achte darauf, dass von den Fersen bis zu den
Schultern eine gerate Linie ist, d.h. Hifen nicht
fallen lassen (kein Hohlkreuz)

Hebe nun abwechslungsweite ein Bein vom
Boden bis die Fussspitze auf Héhe der Ferse ist.

Der Korper bleibt dabei stabil und gespannt

AP Unterarmstiitz vl. am Boden
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Posentraining Teil 2

Variante 1

Wandliegestiitz

Stelle dich vor eine Wand, Fiisse ca. »z deiner
Koérpergrésse von der Wand entfernt und stiitze
dich an der Wand ab (Hénde knapp auf
Schulterhbhe). Die Finger zeigen leicht nach
innen.

AP Fisse am
Boden, Hande
an Wand

Stiitz vl. auf Ball

Es kann auch ein aufblasbarer Wasserball,
ein Fussball oder Basketball sein

einfacher Arme Beugen und wieder strecken.

Der Rumpf bleibt stabil

Kopf bleibt in Verlangerung der WS
Variante 2 Stiitze dich mit den Handen auf einem Ball ab

und nimm die Stiitz-Position vl. ein.
Halte diese Position ca. 20-40 Sek.

Erschwerung durch instabile Unterlage

Kannst du aus dieser Position Liegestiitzen
ausfiihren...

AP Fiisse am Boden,
Hande auf Ball

Variante 3

Stiitz vl. mit Fiissen auf Erh6hung
oder Ball

Swissball, aufblasbarer Wasserball,
Fussball oder Basketball

Wie oben

Stiitze dich mit den Handen auf einem Ball ab
und nimm die Stitz-Position vl. ein.

Halte die Position und hebe
abwechslungsweise ein Bein gestreckt an, nicht
zu hoch, ca. Fussspitze auf Fersenhohe

Der Kérper bleibt dabei stabil und gespant

AP Fisse am
Boden,
Hande auf
Ball

Variante 4

Stiitz vl. mit Fiissen auf Erhéhung
oder schwieriger auf einem Ball

Swissball, aufblasbarer Wasserball,
Fussball oder Basketball

Stiitze dich mit den Handen auf dem Boden ab
und lege deine Fiisse auf eine Erh6hung z.B.
Treppenstufe oder schwieriger einen Ball
Halte diese Stiitz vi. Position ca. 20-40 Sek.

Erschwerung durch instabile Unterlage

Kannst du aus dieser Position Liegestiitzen
ausfiihren...

AP Hénde auf Boden,
Flsse auf Ball
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Grundposition/Varianten

Ubung
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Nimm die Stiitz-Position rl. Ein und halte diese

| Pose
Variante 1

Liegestiitz rl am Kasten (einfacher)

. AP am Boden
Stitz rl. am Boden ca. 20-40 Sek.
| Pose Achte darauf, dass von den Zehenspitzen bis
zu den Schultern eine gerate Linie ist, d.h.
Hdfen nicht fallen lassen (kein Hohlkreuz)
Liegestiitz rl. Nimm die Stiitz-Position rl ein. Die Finger AP am Boden

schauen gegen die Flisse.

Arme leicht beugen und wieder strecken, die
Hiifte bleibt so hoch wie méglich — versuche die
| Pose zu halten.

Zur Erleichterung kannst du dich statt am
Boden z.B. an einen Tisch oder Korpus
abstiitzen.

Hiiftheben rl.

| Pose

Lege dich auf den Riicken, ein Bein angewinkelt,
und aufgestellt, das andere gestreckt. Hebe das
Becken kontrolliert an bis die Oberschenkel
parallel sind. (Das Knie des Standbeines kannst
du nicht mehr sehen).

Der Korper ist gespannt in einer | Pose.

Senken ohne mit dem gestreckten Bein den
Boden zu bertihren und erneut anheben.
Fiihre die Ubung mit beiden Beinen durch.

AP Riickenlage
am Boden

| Pose

Wie oben, Arme nach oben ausstrecken.
Stelle deinen Fuss auf eine instabile Unterlage
z.B. einen Tennisball.

Fiihre auch diese Ubung mit beiden Beinen
durch.

AP Riickenlage
am Boden
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Grundposition/Varianten

Ubung

eumikoo

Stiitz sl. am Boden

| Pose

Nimm die Stiitz-Position sl. ein und halte diese
ca. 10-20 Sek.

Achte darauf, dass dein Korper in einer
geraden Linie ist. Kein Ausweichen des
Koérpers nach hinten.
Der Kopf bleibt gerade,
d.h. in Verlangerung
der WS.

Falsch!

Kein Ausweichen des
Korpers

AP am Boden

Richtig

Korper soll ganz
Gestreckt sein

Stiitz vl. am Boden
— Wenden zu
Stiitz rl. am Boden

Nimm die Stiitz-Position vl. ein.
(Beschreibung oben)

Lése einen Arm vom Boden und und fiihre diesen
gestreckt nach oben. Drehe dich langsam zur Seite
liber Stiitz sl. (Arm in Hochhalte wie im Bild
nebenan) und drehe dich weiter zum Stitz rl.

Dann auf gleichem Weg wieder zurtick oder weiter
zum Stlitz vl. Fiihre die Ubung sowohl nach links
wie auch nach rechts durch.

Achte darauf, dass die Hiifte hoch bleibt, d.h.
dass der Kérper gerade, d.h. eine Linie bleibt
resp. dass du die | Pose nicht verlasst!

AP stiitz vl. am Boden (siehe oben)
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Grundposition/Varianten

Ubung

Stiitz vl. am Boden im C+

C+ Pose

Nimm eine Stiitz vl. Position in | Pose ein.

Ziehe das Brustbein nach oben und éffne den
ARW und fiihre den Kopf zwischen die Arme und
krabble mit den Fiissen so weit wie mdglich nach
hinten, so dass der BRW (Hliftwinkel) gestreckt
bleibt. Halte diese Position einige Sekunden.

Achte darauf, dass der ARW offen ist und die
Rundung des Korpers C+ in der oberen BWS.

Video 14 (C+)

AP Liegestiitz vl. am Boden

Variante 1
Kniestiitz vl. im C+

C+ Pose

Gehe auf die Knie und krabble mit den Hénden so
weit wie méglich nach vorne und behalte dabei die
Rundung im Riicken bei. Pass auf, dass du in der
Endposition einen offenen ARW hast. Auch hier
sollte der BRW méglichst offen sein

Video 15 (C+)

AP Kniestiitz vl. am Boden

Hochspringen an die Wand im C+
C+ Pose

Funktioniert auch ohne Reutherbrett

Stelle dich vor eine Wand, springe so hoch du
kannst und nimm eine C+ Pose ein und stosse
dich aktiv mit den Hénden an der Wand ab. Halte
die C+ Pose auch nach dem Abstossen von der
Wand.

Vielleicht kannst du an der Wand eine Markierung
(Klebestreifen) anbringen, und versuche immer
héher zu springen. Je weicher die Unterlage ist,
desto schwieriger wird es fir dich hoch zu
springen.

Variante 1

mit 2-3 Schritten Anlauf

Wie oben, aber springe aus 2-3 Schritten Anlauf
ab.

AP Stand am Boden 2-3 Schritte von einer Wand
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Grundposition/Varianten

Ubung

Kerze mit Eintstiitzen der Hande

C+ Pose

Setze dich auf den Boden und rolle zuriick zur
Kerze. Offne den BRW und strecke die Hiifte und
schiebe die Fiisse mdglichst weit nach oben.
Unterstiitze deine Hiifte mit den Handen

Halte die Position einige Sekunden bevor du
abrollst.

Beim Abrollen Hiifte méglichst lange gestreckt
lassen, dann die Fersen zum Geséss ziehen und
aufstehen (ohne Abstiitzen mit den Handen)

AP Langsitz am Boden

Variante 1

Kerze ohne Hande

Wie oben aber ohne Unterstiitzung mit den
Hénden. Die Arme bleiben gesteckt am Boden.
(Handfldche am Boden)

Versuche das Gleichgewicht zu halten und bleibe

AP Langsitz am
Boden, Hande
neben Gesass

Kerze ohne Hande

Hochhalte. Rolle zuriick (ber eine Schiffchen-
Position zur Kerze und lasse die Arme am Boden
neben den Ohren (Handriicken am Boden).

C+ Pose einige Sekunden in dieser Position.
Abrollen wie oben beschrieben.
Variante 2 Setze dich auf den Boden mit den Hénden in AP Langsitz am

Boden, Hande
In Hochhalte
neben den Ohren

Kerze ohne abstiitzen
der Arme am Boden.
(schwierig)

C+ Pose

nimmst du Arme nach oben zur Kerze (C+) ohne
Hiiftwinkel und abstiitzen der Arme auf dem
Boden.

Beriihrungspunkte: Kopf, Nacken und
Schulterbereich

Halte das Gleichgewicht und die stabile
Kerzenposition

C+ Pose Versuche das Gleichgewicht zu halten und bleibe
einige Sekunden in dieser Position.
Abrollen wie oben beschrieben.
Variante 3 Beginne wie oben und in der Kerzenposition AP Langsitz am

Boden, Hande
In Hochhalte
neben den Ohren
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Grundposition/Varianten

Ubung

Sturzhang gehockt 6ffnen zur Kerze

C+ Pose

Nimm eine Sturzhangposition gehockt am Boden
ein. Arme sind am Boden neben dem Kopf.
Stosse die Beine nach oben und éffne den BWR
(Hiiftwinkel) zum Strecksturzhang (Kerze).

Halte die C-Pose und rolle nach vorne ab bis zum
Langsitz. Arme bleiben gestreckt in Hochhalte
(neben den Ohren).

AP Sturzhangposition gehockt am Boden

Sturzhang gehockt 6ffnen zur Kerze

C+ Pose

Statt auf einem Kasten kannst du diese Ubung
auch auf dem Bett machen

Rolle zur eng gehockten Kerze zuriick. Halte dich
mit den Handen an den Kastenrdndern fest und gib
Druck auf den Kasten. Strecke die Beine zur Kerze
und fiithre die Arme zur Hochhalte. Behalte die
C-Pose immer bei, wdhrend du nun (ber die
Kastenkante zum Stand auf der Matte abrollst.

Sturzhang gebiickt 6ffnen zur Kerze

C+ Pose

Variante:

ohne Wand (schwieriger)

Nimm eine Sturzhangposition ein mit den Fiissen
an einer Wand. Beine sind parallel zum Boden.
Arme gestreckt nach oben.

Offne den BRW langsam und strecke deine Hiiften
bis zur Kerze. Die Fiisse gehen der Wand entlang
nach oben. Gleichzeitig auch den ARW éffnen und
die Arme gesteckt zum Boden fiihren.

Auf dem gleichen Weg zuriick bis du wieder in der
Sturzhangposition bis.

Kannst Du dies auch ohne Hilfe der Wand...

AP Sturzhangposition gebiickt am Boden, Fiisse
an einer Wand
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Einrollen am Boden
Zum Sturzhang geb.

Du kannst das Gummiseil (wenn du kein
Theraband hast geht auch ein Hosengummi oder
Gummitwist...) statt an einer Sprossenwand z.B.
an Tisch- oder Stuhlbeinen befestigen und statt
Matten Sofakissen unter die Beine legen...

Variante:

Einfacher

Ein Theraband/Gummiband an einer
Sprossenwand befestigen.

Lege dich mit dem Oberkérper auf dem Boden und
die Beine auf einen Mattenstapel.

Nimm das Gummiband in die Hdnde und halte die
C+ Pose.

Einrollen aus der C+ Pose zum Sturzhang geblickt
(oder gegrétscht).

in der Ausgangslage ist das Becken gekippt ist.
Nicht mit geradem Ruicken einrollen. Die Rundung
erfolgt aus dem Brust-Schulterbereich.

Wenn du keine Gummiseil hast, kannst du die
Ubung auch ohne machen — halte dich mit den
Hénden z.B. an Tisch- oder Stuhlbeinen und halte
dich wéhren der Ubung dort fest.

Einrollen zum Sturzhang ohne gleichzeitig Arbeit
mit den Armen.

Einrollen aus C+ Pose zum
Strecksturzhang (Kerzenposition)

C+ Pose

Statt an einer Sprossenwand kannst du
dich z.B. auch an einem Stuhl (an den Beinen)
Tisch- der Bettpfosten etc. festhalten.

Statt dem Mattenstapel kannst du auch dicke
Sofakissen nehmen oder ein Stapel dicke
Bucher...

Lege dich auf den Riicken und halte dich mit den
Hénden. Nimm eine C+ Pose ein mit unterlegten
Beinen.

Oberkorper liegt auf dem Boden und die Beine auf
einem Mattenstapel. C+ Pose halten

aus C+ Pose einrollen zum Strecksturzhang
In der Ausgangslage ist das Becken gekippt. Die

Rundung erfolgt ausschliesslich im oberen Teil des
Ricken - Brustbereichs.
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Grundposition/Varianten

Ubung
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Handstand an der Wand
mit dem Riicken zur Wand

| Pose

Variante:
Mit dem Bauch zur Wand

Setze deine Hdnde méglichst nahe bei der Wand
auf den Boden und schwinge Dich hoch in den
Handstand, wenn nétig laufe mit den Hdnden noch
etwas néher zur Wand. Versuche die Wand auch
mit den Schultern zu spiiren.

Stosse dich méglichst weit aus den Schultern nach
oben. Kérper und Beine sind gespannt.

Setze die Hande auf den Boden und die Fiisse an
die Wand. Krabble mit den Fiissen die Wand hoch
und laufe mit den Hénden néher an die Wand bis
du die Wand am Bauch spirst.

Stosse dich méglichst weit auf den Schultern nach
oben. Kérper und Beine sind gespannt.

AP Handstand an der Wand

Handstand an der Wand

C- Pose

Mache einen Handstand ca. 30 cm von der Wand
entfernt. Setze die Fiisse an die Wand und nimm
eine C- Pose ein.

Die C- Pose sollte nur in der oberen BWS
(Brustwirbelsaule) gemacht werden. Der BRW
(Hufte) ist gestreckt. Der Kopf bleibt zwischen den
Armen. Kérper und Beine sind gespannt.

AP Handstand
an der Wand

Handstand auf einem Arm an der Wand

Handstand mit 2 Dr. an Wand

Mache einen Handstand mit dem Riicken zur
Wand wie oben beschrieben.

Versuche nun dein Gewicht zuerst auf den einen,
dann auf den anderen Arm zu verlagern, bleibe
dabei aber méglichst gerade. |- Pose halten.

In einem zweiten Schritt versuchst du einen Arm
gestreckt seitlich vom Boden leicht anzuheben und
halte dabei die |- Pose. Handstand auf einem Arm.

Laufe nun mit den Handen zuerst eine viertel
Drehung — bleibe dabei mit Hiife und Schulter
maoglichst an der Wand, und dann nochmals eine
viertel Drehung bis zu mit dem Bauch zur Wand
stehst. Dann nattirlich wieder zuriick.

AP Handstand an der Wand

Seite 14



Posentraining Teil 2

Grundposition/Varianten

Ubung

Kurbet
aus Stand am Boden

Wechsel von C+ Pose zur C- Pose
und umgekehrt

Nimm zuerst stehend nacheinander die 3
Kernposen |, C+, C- ein und halte jede Pose
einige Sekunden, damit du die Pose splirst.

Nun fiihre eine langsame Kurbet-Bewegung aus,
d.h. gehe mit einer fliessenden Bewegung von der
C+ Pose via | Pose in eine C- Pose und wieder
zuriick.

Die Bewegung passiert nur in der BWS (Brust-
wirbelsaule), die Beine und Hiiften bleiben
wahrend der Bewegung stabil, BRW ist gestreckt,
d.h. hier passiert keine Bewegung.

AP Stand am Boden

Kurbet
Im Handstand am Boden

Wechsel von C+ Pose zur C- Pose
und umgekehrt (schwierig)

Fiir diese Ubung brauchst du einen Helfer!

Nimm eine | Pose im Handstand ein.

Dein Helfer fiihrt dich nun langsam in einer
fliessenden Bewegung zu einer C+ und dann zu
einer C- Pose und wieder zurtick.

Die Hufte bleibt dabei gestreckt.
Der Kopf bleibt zwischen den Armen.

AP Stand am Boden - Handstand

Kurbet
Im Hang

Wechsel von C+ Pose zur C- Pose
und umgekehrt

Vielleicht hast du zuhause ein Turreck oder
draussen eine Teppichstange — sonst findest du
sicher, wenn du mal draussen bist, irgendwo eine
(Reck-)Stange (z.B. Schulhausplatz, Spielplatz,
Vita-Parcour) dann denke an diese Ubung!

Hange z.B. an eine Reckstange.

Nimm zuerst m Hang nacheinander idie 3 K
Kernposen |, C+, C- ein und halte jede Pose
einige Sekunden, damit du die Pose splirst.

Nun fiihre eine langsame Kurbet-Bewegung aus,
d.h. gehe mit einer fliessenden Bewegung von der
C+ Pose via | Pose in eine C- Pose und wieder
zurtick.

Die Bewegung passiert nur in der BWS (Brust-
wirbelsaule), die Beine und Huften bleiben
wahrend der Bewegung stabil, BRW ist gestreckt,
d.h. hier passiert keine Bewegung.

AP Langhang
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Grundposition/Varianten

Ubung

. Drehung aus C+ Pose in Riickenlage
am Boden

mit Partnerhilfe

Nimm eine C+ Pose in Riickenlage ein (Schiffchen
rl.) Blick zu den Fiissen.

Genaue Beschreibung siehe in der 1. Broschire.
Der Partner halt die Fiisse ab Boden und fiihrt die
Bewegung unterstiitzend mit.

Schiebe die Fiisse gegen den Helfer \Verlangerung
des Korpers und drehe dich mit Hilfe des Partners
auf den Bauch.

Drehung aus C+ Pose in Riickenlage
am Boden

Variante:

Mit Hindernis (z.B. Kissen) unter Armen und
Beinen. Beim Drehen dieses nicht berihren

Nimm eine C+ Pose in Riickenlage ein (Schiffchen
rl.) Blick zu den Fiissen.

Drehe dich langsam auf eine Seite und weiter bis
zur C- Pose in Bauchlage und weiter bis du wieder
in einer C+ Pose auf dem Rlicken liegst.

Dann wieder zuriick

Die Schultern/Arme und Beine sind wahren der
ganzen Drehung in der Luft.

In Seitenlage leichte C+ Pose (Flisse anschauen)!

. Drehung aus Riickenlage in C+ Pose
am Boden mit unterlegten Beinen

(schwierig)
Statt mit Matten Becken z.B. mit einer

Waschezeine oder einer Kiste mit deiner
Decke drauf (zur Polsterung) unterlegen

Nimm eine C+ Pose in Riickenlage ein (Schiffchen
rl.) und lege die Beine auf eine Erh6hung.

Die Hifte beriihrt den Boden nicht!

C+ Pose halten.

%% Dr. zur C- Pose in Bauchlage

Die 2 Dr. um die Langsachse erfolgt mit dem
gesamten Korper. Die Drehung nicht mit der Hifte
oder dem Kopf einleiten.

Das Becken ist gekippt, Riicken hangt nicht durch
(kein Hohlkreuz). Die Rundung erfolgt
ausschliesslich aus dem oberen Teil des Riickens.

AP Riickenlage am Boden im C+ mit unterlegtem
Becken
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Sumiko®

Quellen:

BASPO Jugend und Sport, Fachgrundlagen Gerate- und Kunstturnen

STV Schweizerischer Turnverband Turnsprache Gerateturnen

STV Kursunterlagen Zentralkurs Gerateturnen (Fotos)

STV Winterfit Training (Fotos)

Mobilesport Monatsthema Training mit Hilfsmitteln (Fotos) + Monatsthema Schaukelringe (Fotos)
NKL Nordwestschweizerisches Kunstturn- und Trampolinzentrum Liestal (Fotos)

KNSU Kompetenznetzwert Sportunterricht, Universitat Koblenz Landau (Fotos + Videos)




