W TURNGAU

TURNMAUSE-UBUNGEN mannlich TURNGAU DONAU-ILM

Gerate und Ubungen: (Jede Ubung hat eine Wertigkeit von 10 Punkten)

e Sprung:
Gerateaufbau: Langskasten (Kastenunterteil + Deckel), rotes Sprungbrett, 1 Weichboden
(30cm)

Ubung:  1-3 Schritte auf dem Langskasten, Aufsprung auf das Sprungbrett und
schnellkraftiger Absprung zum Strecksprung mit Landung im Stand auf dem
Weichboden

e Reck: (stirnhoch)
Ubung: 1. Aus dem Stand vorlings mit Ristgriff: HUft-Aufzug in den Stutz
2. Vorschwung, Riuckschwung (45 °© ARW), Niedersprung zum Stand vig.
3.Absenken zum Winkelhang, 3 sec

4.Anhocken der Beine zum Stand vorlings (Schlussstand)

Barren: Parallelbarren (stirnhoch), kleiner Kasten am Anfang des Barrens
Ubung: 1. Stand auf dem Kasten, Sprung in den Stiitz
2. Dreimal Vorschwung und Riickschwung

3. Sprung in den Schlussstand auf dem kleinen Kasten

Boden:

Ubung: 1. Schraghandstand an hohen Kasten oder Wand, 3 sec

2. mit Trainerhilfe in den Handstand (Endposition), Abrollen mit gestreckten
Armen in den Strecksitz (Arme in Hochhalte)

langsames Ablegen in die Riickenlage, Schiffchen, 3 sec.
% Drehung in die Bauchlage, Heben in den Liegestiitz

%2 Drehung in den Liegestutz ricklings, 3 sec.

% Drehung in den Liegestiitz vorlings, Anhocken der Beine

Strecksprung mit ¥2 Drehung in den Stand, Arme in Hochhalte
Spreizen in den Gratschstand, Senken in den Gratschwinkelstand (Tisch), 3
sec.

Aufrichten mit SchlieRen der Beine, Rolle vorwarts in den Stand
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W TURNGAU

TURNMAUSE-UBUNGEN weiblich TURNGAU DONAU-ILM

Gerate und Ubungen: (Jede Ubung hat eine Wertigkeit von 10 Punkten)

e Sprung:
Gerateaufbau: Langskasten (Kastenunterteil + Deckel), rotes Sprungbrett, 1 Weichboden
(30cm)

Ubung: 1-3 Schritte auf dem Langskasten, Aufsprung auf das Sprungbrett und
schnellkraftiger Absprung zum Strecksprung mit Landung im Stand auf dem
Weichboden

e Reck: (stirnhoch)
Ubung: 1. Aus dem Stand vorlings mit Ristgriff, Hiift-Aufzug in den Stiitz
2. Vorschwung, Rickschwung (45 °© ARW), Niedersprung zum Stand vorlings
3. Absenken zum Winkelhang, 3 sec

4. Heben der geschlossenen Beine bis zur Stange, 2 sec — danach wieder Absenken
zum Winkelhang

5. Anhocken der Beine zum Stand vorlings (Schlussstand)

e Schwebebalken: Bodenbalken auf zwei kleinen Késten
Ubung: 1. Aus dem Seitstand vorlings mit Stiitz der Hande, Uberspreizen in den Gréatschsitz
. Heben der Beine in den Schwebesitz
. Aufsetzen der Fif3e voreinander und Aufrichten in den Ballenstand
. Vorhochspreizen rechts und links
. Schlussstand, Arme in Hochhalte, Strecksprung, Landung im Plié
. 2 Schritte vorwarts im Relevé (Ballenstand)
. 1/ 2 Drehung im beidbeinigen Ballenstand
. 2 Schritte riickwarts im Relevé (Ballenstand)
. ¥ Drehung mit Schritt seitwarts in den Schlussstand
10. Absprung zum Strecksprung vorwarts in den Seitstand ricklings
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e Boden:

Ubunag: 1. Schraghandstand an hohen Kasten oder Wand, 3 sec

2. Mit Trainerhilfe in den Handstand (Endposition), Abrollen mit gestreckten Armen in
den Strecksitz (Arme in Hochhalte)

3. Offnen der Beine in die Gratsche, Heben in den Gratschschwebestiitz (flache Hande)
— (3 sec.), dann ohne Stitz der Hande durch die Gratsche (Seitspagat)

4. Vorrutschen in die gestreckte Bauchlage

5. % Drehung in die Rickenlage, Schiffchen, 5 sec. (Hande sollten auf den
Oberschenkel liegen)

6. %2 Drehung in die Bauchlage, Heben in den Liegestitz, Anhocken der Beine
7. Strecksprung in den Stand, Arme in Hochhalte
8. Rolle vorwarts in den Stand



	TM_m
	TM_w

