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Vorwort

Der Deutsche Turner-Bund besitzt mit den turnerischen Mehrkdmpfen ein einzigartiges
Vielseitigkeitsangebot.

Zur Starkung und Belebung der Mehrkampfe wurde 1993 ein Forderprogramm beschlos-
sen. Eine bundesweite Fragebogenaktion wurde zur Bedarfsermittiung durchgefiihrt. Fra-
gen Uber Vorstellungen zu Strukturen fir den Mehrkampf, Ausbildung und Wettkampf wur-
den gestellt und von tber 100 Vereinen mit ca. 500 Aktiven/Trainern beantwortet. Die Ebe-
ne der Turnkreise/-gaue wurde ebenfalls in eine Bedarfsanalyse mit einbezogen. Daraus
ergaben sich folgende Schwerpunkte:

KTV/UL/Aktive

die bisher durchgefiihrt wurden

Forderung ] MalRnahmen / Umsetzungen

J U

Struktur / Ansprechpartner Landesfachwarte Mehrkampfe
LTV /KTV-Ebene (Koordinatoren MK)
VWettkampfe unier Allgemeines Wettkampisystem
erleichterten Bedingungen fur KTV / Gaue und LTV

Mannschaftswettkampf auf
Bundesebene

Ausbildungsstruktur

Fachliteratur Handbuch Mehrk&ampfe

Die Vielschichtigkeit der Zielgruppen angefangen vom Kleinkind — das vielseitige Bewe-
gungserfahrungen sammeln soll/méchte — bis zur Hochleistung bei den Deutschen Mehr-
kampfmeisterschaften lasst fiir die Zukunft noch sehr viel Arbeit und Fragen offen.

Mit diesem Handbuch fir die turnerischen Mehrkampfe wurde erstmalig ein Versuch unter-
nommen eine dieser 0.g. Zielgruppen anzusprechen. Ubungsleiter und Trainer haben hier
die Moglichkeit, die aufgezeigten Hilfen und Wege fir die wesentlichen Themen im Anfan-
ger - aber auch im Fortgeschrittenen Bereich bei der alltaglichen Arbeit zu nutzen.

Dem Mehrkampfkoordinator des Badischen Turner-Bundes Andreas Kienzler mochte ich in
diesem Vorwort besonderen Dank fiir sein Engagement, die Betreuung und Ubernahme
der redaktionellen Arbeiten aussprechen. Dank auch an die vielen Autoren , die zum Ge-
lingen dieses Handbuches flir Mehrkampfe beigetragen haben.

%a@-er 4«

(Holger Thomsen)
Ex-Beauftragter fiir Mehrkampfe
im Deutschen Turner-Bund




Vorwort

zur uberarbeiteten Ausgabe 2007

Die Mehrkampfe des Deutschen Turnerbundes erhielten in den letzten Jahren einen immer
grolReren Zuspruch. Dabei entstand bei den Turnern als auch bei den Trainern der Wunsch,
fur das Training mdglichst vielfaltige, aber vor allem effektive Gestaltungshilfen fir das tagli-
che Training zu erhalten. Hierbei muss das Fachwissen unterschiedlichster Disziplinen
(Turnen, Leichtathletik, Schwimmen und Kunstspringen) in Einklang gebracht werden.

So fertigte bereits 1994 der Mehrkampfbeauftragte des Deutschen Turner-Bundes, Holger
Thomsen, eine ,kleine Arbeitshilfe” fiir diesen Bereich — eine Sammlung wichtiger Informati-
onen zum Bereich der turnerischen Mehrkampfe.

Diese Arbeitshilfe wurde 1996 von mir EDV- technisch erfasst und nach verschiedenen Ver-
anstaltungen (Tagungen, Lehrgangen der Fachgebiete, ...) immer wieder vervollstandigt.
Nachdem nun im Herbst 1999 die Pilotausbildung des DTB zur 2. Lizenstufe (,Fach-
Ubungsleiter-B; Mehrkampfe®) stattfand, war es der Wunsch dieser Gruppe ein moéglichst
vollstandiges Skript zu den Ausbildungsinhalten zu erhalten.

Anspruch dieser Handreichung war und ist es, die wichtigsten sporttheoretischen und sport-
praktischen Grundlagen fiir die Mehrkampfe aufzuzeigen und so darzustellen, dass sie so-
wohl fiir die Trainer als auch die Ubenden selbst als Vorlage fiir das Training dienen kén-
nen. Da die meisten Mehrkampfer (und deren Trainer) wohl aus dem turnerischen Bereich
(allgemein oder Kunstturnen) stammen, wurde im Bereich ,Geratturnen® auf eine umfas-
sende Darstellung bewusst verzichtet.

Die nun vorliegende Broschire will allerdings nicht als ,Rezeptbuch® verstanden sein, son-
dern soll vielmehr Impulse fur die Arbeit im Verein geben, egal, ob es dabei um die Teilnah-
me bei Landes- bzw. Deutschen Meisterschaften oder im Hinblick auf eine méglichst allum-
fassende Grundausbildung, dem ,vielseitigem Turnen® im Sinne Jahn’s, geht.

Im Anhang findet sich eine Literaturliste, die dem Interessierten eine Auswahl an Fachlitera-
tur fir eine tiefere Einarbeitung in die einzelnen Themenbereiche ermoglicht. Eine allumfas-
sende Publikation zum Thema Mehrkampfe gibt es derzeit noch nicht - und wird es vermut-
lich nie geben, da dabei mit Sicherheit ein mehrbandiges Werk vonndten ware.

Bleibt die Hoffnung, dass es uns mit dieser ,Arbeitshilfe* gelungen ist, die oben erwahnten
Erwartungen zu erfillen.

AbschlieRend moéchte ich mich noch bei allen bedanken, die mir in irgend einer Form
(schriftliche Aufzeichnungen, Protokolle, Skizzen, Korrekturlesen der Reinschrift, usw.) be-
hilflich waren.

Die vorliegende 3. Auflage enthalt nun keine Angaben mehr zum WK-System - diese kon-
nen aus den aktuellen Aufgabenblichern des DTB (http://www.dtb-online.de) abgerufen

werden - auch die Karibestimmungen sind dort ersichtlich! =
L etor [

(Andreas Kienzler)
3 ,,Koordinator turnerische Mehrkampfe*
im Badischen Turnerbund
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Geschichte der Mehrkampfe

aus einer Diplomarbeit von A. Hellmann (1992)

Die Geschichte des Mehrkampfes ist fast schon so alt wie das Sporttreiben an sich.

Ein erster gemischter Mehrkampf der Weltgeschichte war der Pentathlon, der schon auf der 18. O-
lympiade (708 v.Chr.) durchgefiihrt wurde. Er bestand aus Diskuswurf, Weitsprung mit Halteren,
Speerwurf, Lauf (,ein Stadion® = 192,2 m) und Ringen.

Im Mittelalter musste sich dann jeder ritterliche Mann in sieben Disziplinen bilden:
Reiten, Schwimmen, SchielRen, Klettern, Fechten, Ringen und Tanzen.

Die Philantropen im 18. Jahrhundert bezogen sich bewusst auf das griechische Vorbild und férderten
neben der allgemeinen kdrperlichen Bildung einen Finfkampf aus Laufen, Springen, Klettern, Balan-
cieren und Tragen.

Als 1842 in Mainz das erste deutsche Turnfest stattfand, gab es neben den Turndemonstrationen
das Wettturnen — hier malk man sich in den messbaren Ubungen des sogenannten Volksturnens:
Laufen, Werfen und Stol3en, Springen, Stemmen und Ringen.

Erst spater wurden dann verschiedene Ubungen miteinander verbunden, wie z.B. beim Sechskampf,
der aus den Disziplinen Schleuderballwerfen, Hirdenlauf, Weitsprung, 150m-Lauf, Kugelstof’en und
Kugelschocken bestand.

Von 1860 bis 1878, der sogenannten Aufbauzeit der deutschen Turnerschaft, wurde das Geratturnen
wettkampfmaRig nur innerhalb eines gemischten Mehrkampfes betrieben ! Obwohl es erhebliche
Schwierigkeiten gab, ein Bewertungssystem fur die (subjektiv zu beurteilenden) Turnlibungen zu
schaffen, blieben Leichtathletik und Geratturnen eng verbunden. Beim 5. Deutschen Turnfest 1880 in
Frankfurt wurde das Ansinnen Geratturnen und Leichtathletik zu trennen abgelehnt.

1899 wurde dann ein leichtathletischer Mehrkampf (3-Kampf) geschaffen, der erstmals 1903 dann
beim Turnfest in Nlrnberg ausgeschrieben wurde: Aus verschiedenen Disziplinen konnte der Wett-
kampfer drei auswahlen.

Der zu dieser Zeit bedeutendste Mehrkampf war der Zwoélfkampf, bestehend aus Pflicht— und Kiir-
Ubungen an Reck, Barren, Pferd und aus leichtathletischen Ubungen.

Beim Deutschen Turnfest 1923 in Minchen gab es erstmalig einen reinen Geratewettkampf; das
kunstturnerische Element gewann von diesem Moment an immer mehr an Bedeutung und drangte
das volkstimliche Turnen in den Hintergrund.

In den Wettkampfbestimmungen von 1928 ist zum ersten Mal von den drei Bereichen des spateren

Jahnkampfes die Rede; den Sportlern war die Mdglichkeit gegeben, den Zwdltkampf mit folgenden

Disziplinen zu gestalten:

Jeweils eine Pflicht- und Kiriibung an Reck, Barren und Pferd, eine Freilibung, drei leichtathletische

Ubungen, eine Schwimmiibung, ein Sprung vom 3 m-Brett oder statt des letzteren einen Lauf (ber
1000 oder 1500 Meter.

Am 2. September 1950 wurde in Tubingen der Deutsche Turner-
bund mit Eugen Eichhoff als Oberturnwart gegriindet. Von ihm ging
der Einfluss aus, dass sich der DTB nicht zu einem reinen Kunst-
turnverband entfaltete. Neben dem Geréatturner sollte es auch Mehr-
kampfer geben, um damit den Vorstellungen vom allseits gebildeten
Turner zu entsprechen.

Man entwarf den ,volkstimlichen Neunkampf®, der 1952 — zum
100. Todestag von F.L. Jahn — in ,Jahn-Neunkampf“ umbenannt
wurde. Seit dieser Zeit heilen alle gemischten Mehrkampfe, die aus
den Sportarten Geratturnen, Leichtathletik und Schwimmen beste-
hen, ,Jahnkampfe®.

Das erste Aufgabenbuch des DTB von 1954 enthalt bis auf wenige
| Ausnahmen schon die Angebote an Mehrk&dmpfen, wie wir sie noch
heute durchfuhren.
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Informationen tber
die turnerischen Mehrkampfe

Alle wichtigen und letztlich verbindlichen Informationen finden sich in den Auf-
gabenbiichern desDTB

erhdltlich tiber die  FOrdergesellschaft desDTB
Otto-Fleck-Schneise 10a
60528 Frankfurt am Main

oder die Geschéftsstellen der Landesturnverbinde

Ansprechpartner im DTB: Reiner Schinzel
Mehrkampfbeauftragter DTB

Ansprechpartner der L andestur nverbande:

... Finden sich im DTB-Jahrbuch (oder Online unter http://www.dtb-online.de)

Ausschreibungen zu den Wettkdmpfen sowie weitere Informationen finden sich ...

a) im offiziellen DTB-Vereinsmagazin “ Deutsches Tur nen*

b) in den jeweiligen Verbandszeitschriften

Auch iiber die ,,neuen Medien* (Internet) ist einiges an Informationen erhiltlich.

http://www.jahnkaempfer.de/index.html




Grundlegende I nfor mationen
zum

Training der M ehrkampfe




Kraft
- Maximalkraft

- Schnellkraft M
Ausdauer - Kraftausdauer
- aeroebe ~
- anaerobe ~ Schnelligkeit

- Reaktionsschnelligkeit
- maximale azyklische Schnelligkeit
- maximale zyklische Schnelligkeit

Kondition
motorische Grundeigenschaften

Realisierungsvoraussetzungen:
Alter / Trainingszeitpunkt /
Anlagen / Psyche ...

... des Trainierenden

Beweglichkeit

Koordination /
Gewandheit - dynamische Beweglichkeit

- statische Beweglichkeit




Charakteristik der kdrperlichen Fahigkeiten

K or perliche Fahigkeiten

Definition

Biologische
Kennzeichen

Kennzeichen der
Trainingsmittel

Kraft:
Konditionelle Fi-
higkeit, um durch
Muskeltdtigkeit
dullere Widerstin-
de zu iiberwinden
bzw. dulleren
Kriften entgegen-
zuwirken (Hierbei
miissen mindes-
tens 30% der Ma-
ximalkraft einge-
setzt werden).

Sie &dullern sich
als:

Maximalkraft

Fahigkeit, um maximale
willkiirliche  Kontraktio-
nen auszufithren und da-
mit maximale Krifte zu
entwickeln bzw. maxima-
le Lasten zu bewegen

Kraft der Muskelbewe-
gung in der Einzelbewe-

gung

groB3e bis maxima-
le Lasten oder Wi-
derstinde entspre-
chend dem Ausbil-
dungsstand

Einzeliibungen o-
der kleine Serien

Schnellkraft

Reaktivkraft

Kraftausdauer

Féahigkeit, Widersténde
mit hoher Kontraktionsge-
schwindigkeit zu tiberwin-
den (eigener bzw. fremder
Korper oder Sportgerét)

Weitere Hinweise hierzu im Anschlul? an diese Charakteristik !

Geschwindigkeit und
Kraft der Muskelkontrak-
tion in Einzelbewegung

kleine Zusatzlasten
oder Widerstinde
maximal schnelle
“explosive” Bewe-
gungsausfiihrung
Einzeliibung oder
kleine Serien

Fahigkeit, Kraftleistungen
bei hohem Ermiidungswi-
derstand zu vollbringen

Kraft und Wiederholbar-
keit der Muskelkontrakti-
on gegen Ermiidung

kleine Zusatzlasten
oder Widerstinde
grole Serien bis
zum Wiederho-
lungsmaximum

Beweglichkeit

Fihigkeit, Ubungen mit
einer groflen Bewegungs-
weite in den Gelenken
auszufithren (aktive und
passive Bewegungen)

Entspannungsfahigkeit der
Antagonisten, Dehnbar-
keit der Muskeln, Sehnen
und Béander

aktive und passive
Dehniibungen
dynamische und
statische ~ Ausfiih-
rung

Koordination / Gewandheit

Komplexe Leistungsvor-
aussetzung fiir sportliche
Tétigkeiten, die in erster
Linie koordinativ, d.h.
durch die Steuerungs- und
Regelprozesse des Bewe-
gungsvollzuges bedingt
sind

Funktionstiichtigkeit des
neuromotorischen  Sys-
tems

Vielseitige Bewe-
gungsschulung
Vielfalt und Ab-
wechslungsreich-
tum in der Ausfiih-
rung von Bewe-
gungen




Schnelligkeit: |Reaktionsschnel- | Fihigkeit, Bewegungsvor-|Schalt- und Leistungsvor- Reaktionsiibungen,
Konditionelle Fa- [ligkeit ginge mit minimaler Ver-|gdnge im motorischen besonders mit In-
higkeit, motori- z6gerung zu starten Nervensystem formation iiber Re-
sche Aktionen in Nerv <> Muskel sultat
kiirzester Zeit zu Konzentrations-
realisieren. Debei iibungen
werden  weniger
als 30% der Ma-
ximalkraft beno-
tigt. Sie &dullern
sich als:
Beschleunigungs- | Fahigkeit, bei lokomotori- | Kraft der Muskelkontrak- Schnellkraftiibun-
fahigkeit schen Bewegungen|tion in zyklischen Bewe- gen, bedingt Maxi-
schnell und hoch zu be-|gungen malkraftibungen
schleunigen maximale Ge-
schwindigkeitsstei
gerung
Frequenz- Féhigkeit, eine Einzelbe-|Geschwindigkeit und betont “explosive”
schnelligkeit wegung mit hochst mogli- | Kraft der Muskelkontrak- Schnellkraftiibun-
(azyklische Be-  |cher Geschwindigkeit aus- | tionen in azyklischen bzw. gen
wegungsschnellig | zufithren zyklischen Bewegungen Fortbewegung  in
-keit) maximaler Ge-
. i schwindigkeit bis
Aktions- Féhigkeit, sich durch zyk- ca. 15 Sekunden
schnelligkeit lische Bewegungen und (entspricht im
(zyklische Bewe- |hochstmogliche Ge- Sprint ca. 150 Me-
gungsschnellig- | schwindigkeit fortzubewe- ter)
keit) gen Erreichen der ma-
ximalen Bewe-
gungsgeschwindig-
keit
Schnelligkeitsaus- | Fahigkeit gegen ermii-|Geschwindigkeit und schnelle Ausdauer-
dauer dungsbedingten Ge-|Kraft der Muskelkontrak- kraftiibungen
schwindigkeitsabfall ~wi-|tionen in zyklischen Be- Fortbewegung  in
derstandsfahig zu sein wegungen gegen Ermii- submaximaler und
dung maximaler Ge-
schwindigkeit {iber
15 Sekunden hin-
aus
Ausdauer: Grundlagenaus- | Widerstandsfahigkeit ge- hohe aerobe Kapazitit, langdauernde  Be-
Konditionelle Fi-|dauer gen Ermiidung bei Lang-|Okonomie des Herz- lastungen
higkeit um bei zeitbelastung Kreislauf-Systems, At- (Dauermethoden),
sportlicher Belas- mung und Stoffwechsel eine Geschwindig-
tung gegen Ermii- keit bei der die ae-
dung widerstands- robe Stoffwechsel-
fahig zu sein. Sie lage nur unwesent-
duBert sich als: lich verlassen wird
Wettkampfspezi- |Widerstandsfahigkeit ge-|hoher Anteil anaerober Anwenden einer
fische Ausdauer [gen Ermiidung beim An-|Stoffwechselprozesse bei Trainingsintensitit,
streben sportlicher Hoch- [ Kurz- und Mittelzeitbelas- die den Wettkampf-

leistungen unter Wett-

kampfbedingungen

tung, hoher Anteil aerober
Stoffwechselprozesse bei
Langzeitbelastung

zielen entspricht
Dauer der Trai-
ningsbelastungen
ist den Wettkampf-
anforderungen an-
zundhern




Die Reaktivkraft

Eine fur den Mehrkampf wichtige konditionelle Voraussetzung

Mit Ausnahme der Disziplinen Tauchen und Schwimmen spielt die Reaktivkraft beim Mehrkampfer eine Uberaus
wichtige Rolle. Sie ubt in jeder Disziplin einen direkten Einfluss auf die sportliche Leistung aus.

Definition:
.Die Reaktivkraft ist die Fahigkeit eines Organismus, aus einer exzentrischen Kontraktion heraus in
kurzer Zeit einen hohen konzentrischen Kraftstold produzieren zu kénnen*

Man spricht hier vom sogenannten ,Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus*.
Einfach gesagt, kann ein Organismus eine sehr gro3e Kraft (entspricht ca. 150% der Maximalkraft) entwickeln,
wenn er vor dem eigentlichen Anspannen zuerst (vor-)gedehnt wird.

Man unterscheidet hierbei drei verschiedene Arten:

1) Bewegung mit vorheriger Ausholbewegung ohne Prellfederung (>200 ms).
Beispiele: Startsprung, Strecksprung

2) Bewegung mit prelledem Absprung aus (unterschiedlich schnellem) Anlauf (<200 ms).
Beispiele: Weitsprung, Sprintschritte

3) Springe mit Ausholbewegung und extremer mechanischer Absprungunterstiitzung.
Beispiele: Kunstspringen durch das Brett, Salto vorwarts am Boden durch den Spann-
boden

Trainingsformen des Reaktivkrafttrainings

Der Haupttrainingsinhalt flr die Schulung der unteren Extremitaten sind verschiedene Spriinge, da
durch sie die explosiv-reaktive Muskelkontraktion optimal ausgebildet werden kann.

Die untenstehende Liste versucht disziplinspezifische Techniken fir ein sehr effektives Training in
diesem Bereich aufzuzeigen. Man unterscheidet hierbei Disziplinen, die horizontale Spriinge erfor-
dern (Weitsprung, Sprint) von solchen, die vertikale Spriinge erforderlich machen (Kugelstol3, Tur-
nen, Kunstspringen). Die vertikalen Spriinge haben im Mehrkampf im gesamten Jahresverlauf eine
hohe Bedeutung und werden deshalb nicht zugunsten der horizontalen eingeschrankt !

Training der horizontalen Spriinge durch: Training der horizontalen Sprunge durch:
* Aufspriinge aus der "/, Hocke * Sprunglauf
* Seilspriinge ® Dreisprung
* Prellspriinge e FuRgelenk— und Prellspriinge
& Kastenauf— und abspriinge # Hops (3er, 5er, etc.)
* Einbeinspriinge * Weitsprung aus dem Sprung
* Wechselspringe i Hupfen mit geschlossenen Beinen
¢ Hirdenspringe * Hiirdenspriinge
i Spriinge aus dem Niedersprung * Hopserlauf

11




Trainingsverwandschaften
der allgemeinen konditionellen Fahigkeiten

Grobgliederung

Geratturnen Leichtathletik Schwimmen /
Kunstspringen
Boden Sprint 100m (Freistil / Brust /
Ricken / Kraul)
25m-Tauchen
Sprungkraft Schnelligkeit (maximal) | Grundschnelligkeit
Beweglichkeit Schnelligkeitsausdauer | Schnelligkeitsausdauer
Kraftausdauer Sprungkraft Beweglichkeit
Schnelligkeit Reaktionsfahigkeit
Aktionsschnelligkeit
Sprung Weitsprung Kunstspringen
Schnelligkeit Schnelligkeit Sprungkraft
Sprungkraft Sprungkraft Spannkraft
Stutzkraft Beweglichkeit Beweglichkeit
Barren Kugelstol3
Statzkraft Sprungkraft
Explosivkraft Explosivkraft

Beweglichkeit

Maximalkraft
Beweglichkeit

12




Leistungssteigerung
im Mehrkampf

Die konditionellen Voraussetzungen unterliegen verschiedenen Wechselwirkungen, d.h. ei-

nige konditionellen Parameter beeinflussen sich positiv, andere wiederum negativ.

Eine Leistungssteigerung kann nur erreicht werden, wenn die konditionellen

EinfluBgrofen jeder einzelnen Disziplin herausgefiltert und zueinander in Abhangigkeit

gesetzt werden. Im Anschluss muss so trainiert werden, dass ein moglichst grof3er Trai-

ningserfolg in der Gesamtleistung erreicht werden kann:

» Die konditionellen Parameter, die einen grof3en Einfluss besitzen, missen auch im
Training mit gréRerem Umfang bedacht werden.

» Das Training der konditionellen Komponenten, die weniger Einflul® besitzen, sollte ge-
drosselt oder eventuell vollkommen eingestellt werden, um mdgliche negative Auswir-
kungen auf leistungsbestimmendere Komponenten zu vermeiden.

» Komponenten, die mehrere Sportarten leistungssteuernd beeinflussen, sollten Uber-
greifend trainiert werden, um das sehr zeitaufwendige Mehrkampftraining effektiver,

zielgerichteter und systematischer zu gestalten.

Im Mehrkampf treten vielseitige Wettkampf- und Trainingsanforderungen mit zahlreichen

konditionellen Einflufdgrofien auf.

Die Leistungssteuerung unterliegt extremen Schwierigkeiten!!

Das Gesamttrainingsziel des Mehrkampfs ist die Ausgeglichenheit in den Leistungen.
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Grundsatze fur das Training

der konditionellen Fahigkeiten im Jahnkampf

Die Anforderungen an die Stabilisationsfahigkeit des Kérpers und demnach auch an das Trai-
ning entsprechen den Grundsatzen im Gerat- bzw. Kunstturnen.

Die Schnelligkeit als konditionelle Fahigkeit steht mit der Kraftfahigkeit in einer engen Verbin-
dung: Die Muskelfasern, die fir eine hohe Kraftentwicklung zustandig sind, sind auch zu einer
schnellen Muskelkontraktion in der Lage. Die beiden Fahigkeiten kénnen daher parallel sehr
hoch entwickelt werden:

Die Maximalkraft kann fur die Muskelgruppen, die in mehreren Disziplinen betroffen sind,
vollkommen Ubergreifend trainiert werden. Ihre Ausbildung beschrankt sich aber auf die Hohe
der Leistungsfahigkeit, wie sie in Schnellkraftdisziplinen vorhanden sein muss. Eine im Gegen-
satz zu Spezialisten verminderte Leistungsfahigkeit im Kugelstol3en, bei der die Maximalkraft mit
Hypertrophie auf ein héheres Mal} ausgebildet werden musste, ist dabei hinzunehmen.

Die Schnellkraft kann zum Teil Ubergreifend, muss aber auch viel mit spezifischen Bewe-
gungsformen trainiert werden, da eine Ubertragung nur eingeschrankt erfolgt.

Die Reaktivkraft kann zu einem grofRen Teil Ubergreifend trainiert werden, muss aber zur An-
passung des neuromuskularen Systems an die speziellen Untergriinde auch auf eben diesen
trainiert werden.

Die Reaktionsschnelligkeit sollte nur durch den Sprintstart (und damit in Kombination mit
der Technik, der Aktionsschnelligkeit und der Schnellkraft) auf Kommando verbessert werden.
Die Aktionsschnelligkeit ist bei allen Abspriingen (und damit auch Laufen) ein einflussgeben-
der Faktor und kann in diesem Bereich Ubergreifend trainiert werden. Da sie aber auch in vie-
len speziellen Bewegungsformen vorkommt, ist ein disziplinspezifisches Training unvermeid-
bar.

Das Training der Frequenzschnelligkeit entspricht dem Training der Sprinter, es kann demnach
Ubergreifend gestaltet werden.

Die Schnelligkeitsausdauer kann ebenso wie die Frequenzschnelligkeit tibergreifend und ori-
entiert an dem Training der Sprinter verbessert werden.

Die Ausdauer sollte so trainiert werden, wie es optimal fur Schnellkraft- bzw. Schnelligkeits-
disziplinen ist. Eine nicht maximale Leistungsfahigkeit im Schwimmen, bei der sich die Ausdau-
erleistungsfahigkeit auf einem sehr hohen Niveau befinden muss, muss dabei akzeptiert werden,
da die Disziplinen des Jahnkampfs in erster Linie von den Kraft- und Schnelligkeitsleistungen be-
einflusst werden. Die Ausdauer sollte daher méglichst durch Schwimmen verbessert werden, um
wenigstens in geringstem Mal} die hohen Anforderungen an das Ausdauertraining im Schwim-
men zu erflllen.

An die Beweglichkeit werden im Turnen so grof3e Anforderungen gestellt, dass alle geforder-
ten Bewegungsamplituden in den anderen Sportarten mihelos erreicht werden. Ein Prob-
lem stellt aber die im Turnen im Gegensatz zum Sprint erforderliche hohe Dehnfahigkeit in der
ischiocruralen Muskulatur dar. Hier muf} ein optimales “Mittelmal” gefunden werden, d.h. beide

Disziplinen missen von ihren Anforderungen etwas abriicken und einen Kompromiss akzeptie-
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Adaptative Veranderungen am Muskel

Fuhrt ein Sportler regelmaBig (Kraft-)Training durch, so passt sich der Organismus den erhéhten An-
forderungen nach und nach an. Hierbei kdnnen unterschiedliche Anpassungsmechanismen beobachtet
werden. Diese werden im Folgenden naher erlautert:

Intermuskulare Koordination

>  Das Zusammenspiel der an der Bewegung beteiligten Muskeln und Muskelgruppen.

Ziele:
1. Die an der Bewegung beteiligten Agonisten belastungsadaquat zu innervieren.
2. Durch die Gegenspieler, die Antagonisten, keinen hemmenden Einflul auszutiben.

Die intermuskulare Koordination ist bewegungsspezifisch, d.h. sie ist nicht auf andere-
Bewegungsfertigkeiten Ubertragbar.

Intramuskuldre Koordination

> Die optimale willkurliche Aktivierung der Arbeitsmuskulatur.

Es wird “erlernt®, das gesamte vorhandene Muskelfaserpotential (alle zur Verfligung ste-
henden Muskelfasern) auf einmal maximal zu aktivieren.

Hypertrophie

Es kommt durch Training aufgrund nicht eindeutig geklarter Reize zu einer Muskelmas-
senzunahme, der Querschnitt des Muskels erhdht sich und damit das Muskelpotential. Es
vergrélert sich jedoch das Kraftdefizit.

Hyperplasie

Es kommt zu einer Muskelmassenzunahme durch Vermehrung der Muskelfasern. Es besteht
jedoch keine Einigkeit dariiber, ob sie beim Menschen auftritt oder nicht.
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Regeneration / Regenerationszeiten

Unter Regeneration versteht der Sportler das Riickgangigmachen derjenigen Veranderungen im Or-
ganismus, die durch die kérperliche Aktivitat entstanden sind. Hierunter sind auch die Rickkehr von
Muskeln und Sehnen in ihre Ruhelange, das Wiedererlangen des urspriinglichen Funktionszustan-
des von Kreislauf und Atmung sowie die Normalisierung der hormonellen Reaktionen zu verstehen.
Alles in allem handelt es sich also darum, die Homobostase (also das physiologische Gleichgewicht)
wieder herbeizufiihren.

Die Regeneration ist abhangig von der Art des jeweiligen Trainingsreizes und dauert unterschiedlich
lang, wie die untenstehende Tabelle zeigt.

Wird die Regeneration vernachlassigt, verliert das Training an Intensitat, die Leistungsbereitschaft
lasst nach. Der angestrebte Trainingseffekt kann nicht erreicht werden; im Gegenteil: Die Kondition
des Sportlers verschlechtert sich.

Trainingsreiz Beanspruchungs- Neuer Trainings- Besondere Hinweise
form reiz moglich nach

Maximalkraft Anaerobe Energiebe-|1— 1"/, Tagen Ein intramuskulares Trai-
reitstellung ning sollte nur in absolut

ausgeruhtem Zustand er-
folgen, ein  Hypertro-
pietraining kann auch un-
ter leichter Ermidung
durchgefiihrt werden.

Schnellkraft Anaerobe Energiebe-|1—- 1"/, Tagen Ein Training sollte nur in
reitstellung absolut ausgeruhtem Zu-
stand erfolgen.

Reaktivkraft / Hohe anaerobe Ener-|3 —5 Tagen Ein Training sollte nur in

Schnellkraft durch giebereitstellung / absolut ausgeruhtem Zu-

Spriinge Hohe neuromuskulare stand erfolgen.
Beanspruchung

Schnellkraftausdauer | Anaerobe Energiebe-|2 Tagen Ein Training ist auch im
reitstellung Zustand unvollstandiger

Regeneration moglich.

Bewegungsschnellig-[Neuromuskulare|2 -3 Tagen Ein Training sollte nur in

keit Schnelligkeitsbean- absolut ausgeruhtem Zu-
spruchung stand erfolgen.

Schnelligkeitsaus- Anaerobe Energiebe-| 2 -3 Tagen Ein Training ist auch im

dauer reitstellung / neuro- Zustand unvollstandiger
muskulare Beanspru- Regeneration moglich.
chung

Grundlagenausdauer | Aerobe Belastung ', — 1Tag Ein Training ist auch im

Zustand unvollstandiger
Regeneration moglich.
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Training mit Kindern
entwicklungsgemalier Leistungsaufbau

Im Mittelpunkt der Trainingsplanung sollte das Kind mit seinen individuellen Voraussetzungen und
seiner Begabungsvielfalt stehen, die es im Trainingsprozess auf breiter Front zu férdern gilt. Zu be-
ricksichtigen sind nicht nur das Wachstum des Bewegungsapparates und der Organe, die Leis-
tungsentwicklung und die physiologische Anpassungsfahigkeit des kindlichen Organismus sondern
auch der Entwicklungsstand des Kindes mit seinen qualitativen Aspekten.

Bei Kindern muss im Training nicht nur die Dosierung der Belastung gemindert werden son-
dern auch in qualitativer Hinsicht missen Unterschiede zu Jugendlichen und Erwachsenen
bestehen.

Zu erwarten ist nicht nur die Verbesserung der allgemeinen sportlichen Leistungsfahigkeit durch Trai-
ning sondern auch ein Einwirken der Trainingsbelastung auf die Wachstumsvorgange.

Vielseitig belastendes Training bewirkt im Aufbau der Knochensubstanz des Bewegungsapparates
eine entsprechend angepasste funktionelle Struktur.

Wiederholt auftretende maximale Belastungen beeinflussen das Langenwachstum positiv, zu hohe
Belastungen negativ - degenerative Abbauerscheinungen sind mdglich, besonders gefahrdet ist die
Wirbelsaule.

Ein starker Muskelzug fordert das Dickenwachstum des betreffenden Knochens im Kindesalter.

Das Korperwachstum verlauft in Schiiben, d.h. einer Phase der betonten Streckung (damit Verschie-
bung der Proportionsverhaltnisse; 5-7 Jahre) folgt eine Phase der zunehmenden Fiille (Stabilisierung
der Poportionsverhaltnisse mit Kraftzuwachs) bei den 8-11 % jahrigen; die Phase der Kindheit wird
bei Madchen um etwa 1-2 Jahre friiher von der Pubertat abgeldst als bei Jungen.

Aufgrund der stabilen und auch glinstigen Hebelverhaltnisse (Proportionen) am Bewegungsapparat
und des nahezu optimalen Last-Kraft-Verhaltnisses (relativ viel Kraft in Bezug zum Koérpergewicht)
eines Kindes im Alter um das 10. Lebensjahr, gepaart mit einem hohen Mal} an motorischer Lernfa-
higkeit (»Lernen auf Anhieb«), wird diese Phase auch Geschicklichkeitsalter oder biologisches Lern-
alter genannt. Uberraschend hohe Zuwachsraten ergeben sich bei Schnelligkeits- und aeroben Aus-
dauerleistungen. Die Beweglichkeit (Gelenkigkeit) beginnt zu sinken, kann aber durch Training, noch
erheblich gesteigert werden.

Insgesamt beurteilt:

Das Kind ist unter gewissen Einschrankungen (keine extremen Kraftleistungen und den anaeroben
Bereich umfassende Ausdauerbelastungen) trainierbar. Bei Ausdauerbelastungen ist zu berticksich-
tigen, dass Kinder ein héheres Herzminutenvolumen tber die rasche Erhéhung der Pulsfrequenz er-
reichen, die Erhéhung des Schlagvolumens ist beim noch untrainierten Kinderherz durch die geringe
Restblutmenge unbedeutend.

Das Verhaltnis der Kinder zur sportlichen Leistung ist stark an Erfolgserlebnissen gebunden. Erfolg,
der sich aus dem direkten Vergleich mit den Partnern ergibt (starker sein, schneller sein, weiter
springen, weiter werfen) oder mit dem Erlernen von ,Kunststiicken” (z.B. Rad, Salto, Flick-Flack) er-
lebt wird.

Aus den praktischen Erfahrungen ergibt sich, dass Kinder bereits vor der Pubertat erstaunlich gut
und ohne Gefahr - absolute Gesundheit vorausgesetzt - auf mehrstiindige Dauerleistungen im aero-
ben Energiebereitstellungsbereich (mittleres Tempo - kein Zeit- bzw. Leistungsdruck -) vorbereitet
werden kdnnen.

Mit Beginn der Pubertat steigen die sportlichen Leistungen, die Gberwiegend von den konditionellen
Fahigkeiten Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer abhangen, steil an. Flacher ist der Anstieg der Leis-
tungen in den sog. kompositorischen Sportarten wie Kunstturnen und Eiskunstlauf. In Sportarten wie
Leichtathletik und Schwimmen sind frihentwickelte Jugendliche (Akzelerierte) zunachst leistungs-
starker als die anderen, werden aber oft in ihrer zweiten puberalen Phase von diesen - falls deren
Talent entdeckt und geférdert wurde - eingeholt, nicht selten tberholt.
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Einteilung des Mehrkampf-Trainings

Das Training der Mehrkampfer wird vorgegeben durch die Lage der Hauptwettkdmpfe
(Landes-Mehrkampfmeisterschaften, Deutsche Mehrkampfmeisterschaften und ggf. dem
Deutschlandpokal).

Der Wettkampfer unterteilt sein Training dabei in folgende wichtige Phasen:

1. Vorbereitungsphase

Dies ist die Periode der fundamentalen Vorbereitung. Innerhalb des einjahrigen Leis-
tungsaufbaues ist die Vorbereitung das erste Glied. Sie hat folgende Zielsetzung:

>

Allgemeine und spater spezielle Konditionsschulung als Basis flr die
Erhdhung der Trainingsbelastungen am Ende dieser bzw. am Anfang
der nachsten Periode.

Erlernen neuer, gegebenenfalls wiedergewinnen bereits gekonnter tech-
nischer Elemente, die fur das angestrebte Leistungsziel von ausschlag-
gebender Bedeutung sind.

Studium taktischer Verhaltensweisen, das der Wettkampfeffizienz die-
nen soll.

Man kann innerhalb der Vorbereitungsperiode eine erste, allgemeine E-
tappe von einer zweiten, speziellen Etappe unterscheiden. Die 1. Etap-
pe zeichnet sich durch einen relativ hohen Belastungsumfang, die 2.
durch einen schnellen Anstieg der Intensitat der Belastung aus.

Bei einem koordinierten / abgestimmten Training zwischen den
einzelnen Sportarten im Mehrkampf (GT - LA - S) missen die Etap-
pen des Trainings, gerade im Bereich der Vorbereitungsphase,

blockweise mit Schwerpunktbildungen durchgefihrt werden.

Beispiel: In der Vorbereitungsphase des Schwimmens wird hauptsachlich die
Grundlagenausdauer angesprochen (hoher Umfang - mittlere Intensitat). Zum
gleichen Zeitpunkt miisste im Bereich Geratturnen das Erlernen von neuen U-
bungsteilen im Mittelpunkt stehen (ausgepragtes Technikiraining bei geringem
Umfang mit hochster Intensitat)

Da die Vereinbarung beider Schwerpunkte nicht moglich ist, ist eine gewisse
Blockbildung von Vorteil !

2. Wettkampfperiode

Periode der Hauptwettkampfe. Ziel ist es, die zu Beginn vorhandene sportliche Form
anzuwenden, zu perfektionieren und zu erhalten.

Die Teilnahme an Wettkampfen flhrt zu einer starken Zunahme der Belastungsin-
tensitat, verbunden mit einer Vervollkommnung von technischem Kénnen.
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3. Ubergangsperiode

In ihr finden keine Wettkampfe statt. Sie dient der Entlastung im Sinne einer aktiven
Erholung mit der Absicht, durch zeitweiligen Verlust der sportlichen Form in der
nachfolgenden Vorbereitungsperiode einer erneuten sportlichen Form, auf hdherem
Niveau als bisher gezeigt, zu gelangen.

Da die Hauptwettkdmpfe im Bereich der turnerischen Mehrkampfe relativ weit auseinander-
gezogen sind (LMKM: Mai-Juli eines Jahres; DMKM/DLP im September/Oktober) erscheint
es sinnvoll, in der Jahresplanung eine Teilung vorzunehmen - man spricht von einer
“‘Doppelperiodisierung”

Erster Zyklus: Vorbereitung auf den Qualifikationswettkampf (LMKM)
Zweiter Zyklus: Vorbereitung auf den Saisonhéhepunkt (=DMKM / DLP)
VP 1 WP1 (UVP2 WP 2 UP |
: P

1 2 "3 "4 75 " "7 g g "10 11 12

S t

= = DMKM == = Zeitraum LMKM = Deutschlandpokal

Wie man deutlich erkennen kann, findet die Vorbereitungsphase 2 in dieser Aufstellung nur
Uber einen sehr kurzen Zeitraum statt; ein allgemeiner Trainingsaufbau findet daher, wenn
Uberhaupt, nur sehr kurz statt.

Statt dessen muss die spezielle Leistungsfahigkeit des Athleten — aufbauend auf dem Ni-
veau am Ende der Wettkampfphase 1 — weiter aufgebaut werden.

Es gilt vor allem, die in der Wettkampfphase 1 festgestellten Schwachen auszumerzen.

Spezialisten unterteilen nun die jeweiligen Vorbereitungsphasen noch in sogenannte
“Makrozyklen® - kleinere Untereinheiten, die einen kontinuierlichen Aufbau gewahrleisten
sollen. Eine genauere Darstellung soll jedoch an dieser Stelle unterbleiben, zumal diese
Makrozyklen fiir jeden Athleten unterschiedlich erstellt werden missen.

Eine weitere wichtige Einteilung ist dann der Wochenplan (=Mikrozyklus); in ihm sind die
(geplanten) Trainingseinheiten zusammengefasst. Je nach Umfang des Trainings ist hier
wieder die schon auf der vorigen Seite angesprochene ,Blockbildung® (mehrere Disziplinen
werden in einer Trainingseinheit ,erflllt*) von Vorteil (die Verbindungslinien in der folgenden
Grafik verdeutlichen die jeweiligen Blocke).
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Der kleinste Teil der Jahresplanung, ist dann die eigentliche

Trainingseinheit

1. Einleitung: Erwé&rmung der Muskulatur als Vorbereitung auf die Belastung
Freude und Interesse wecken
Voraussetzungen fur die geforderte Leistung schaffen
zunehmende Belastung in der Einleitung

Laufen, Hupfen, leichtes Springen

gymnastische Grundiibungen

einfache und wenig komplexe Ubungen

kleine Spiele (vor allem Laufspiele mit gleichbleibenden Tempo, keine
Reaktionsspiele)

N2 2\ Z

2. Hauptteil: Erreichen des gestellten Trainingszieles
z.B.: ,Vervollkommnung konditioneller Fahigkeiten*
Schulung sportlicher "Techniken
Vermittlung und Aneignung neuer Fahigkeiten/Fertigkeiten

- ist abhangig von: - der Zielstellung der Stunde
- dem Leistungsstand der Teilnehmer

3. Schluf3: Beruhigung des Organismuses
Vermittlung von Freude als Motivation fiir das weitere Training

Entspannung und Ausgleich vom Hauptteil

- kleine Spiele
- Entspannungsiibungen
- Stretching

Die Trainingseinheit kann nun auch kurzfristig auf ,au3ere Umstande® (z.B. ,schlechtes
Wetter” - Leichtathletik war geplant) reagieren.

Zudem spielen viele weitere Faktoren eine Rolle:

- Psychische / Physische Verfassung des Athleten
- Regenerationszustand

- Trainingszustand

- Zeitpunkt des Trainings

- Wetter

- u.v.m.
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Sensible Phasen

Fahigkeit bestes Lernalter

Schnelligkeit 7-11 Jahre
Gleichgewichtsfahigkeit 10-12
Reaktionsfahigkeit 8-10
Raumliche Orientierungsfahigkeit ab9
Rhythmusfahigkeit 9-11
Reaktive Schnellkraft 9-11
Maximalkraft ab 13

Die Phasen des Lernens

1. Lernphase: Entwicklung der Grobkoordination
- die Endbewegung ist nur grob erkennbar
- noch wenig koordiniert und strukturiert

2. Lernphase: Entwicklung der Feinkoordination
- groRere Stabilitat bei hoherer Belastung - bessere Verflgbarkeit
- mehr Genauigkeit
- geringere Fehlerzahl

3. Lernphase: Stabilisierung der Feinkoordination und Entwicklung der variablen
Verfugbarkeit
- groRe Zuverlassigkeit
- groRe Stabilitat
- hohes Mal an Automatisierung

Methodische Reihen:
(Ubungs- und Spielreihe)

Spiel (Taktik) und Techniken werden in der Regel Gber methodische Reihen vermittelt.
Dabei sind die folgenden Grundsatze zu berlicksichtigen:

vom Leichten zum Schweren
vom Bekannten zum Unbekannten
vom Langsamen zum Schnellen

vom Einfachem zum Komplexen
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Individuelle Voraussetzungen
bei den Teilnehmern

Neben den angesprochenen psychologischen sowie antropogenen Faktoren, spie-
len eine Reihe weiterer Merkmale eine nicht unwesentliche Rolle:

Konstitution (Korperbau)
GrofRle, Gewicht, Proportionen, Starken und Schwachen des Bewegungsapparates.

Kondition
Niveau der motorischen Hauptbeanspruchungsformen insbesondere Kraft, Schnellig-
keit, Ausdauer, Beweglichkeit.

Koordination
Summe der Bewegungserfahrungen (Bewegungsschatz), sportspezifische Vorerfahrun-
gen.

Lerntyp
Individuen unterscheiden sich durch Bevorzugung bestimmter Wahrnehmungsberei-
che, fur die eine besondere Sensibilitat besteht: Visuell, auditiv und sensitiv/taktil.

Intellekt
Fahigkeiten wie Verstehen, Behalten, Vorstellen, zusammenhangendes Denken, Ent-
scheiden.

Motivation
Bereitschaft zu lernen, sich anzustrengen, Bewegungsfreude, Lust am Spiel.

Emotionen/Affekte
Fahigkeiten sich selbst in den verschiedenen sportlichen Situationen ausdriicken und
auch "beherrschen" zu kdnnen, besonders konzentrative Fahigkeiten.

Soziale Erfahrungen

Fahigkeiten, mit anderen Menschen in der Lerngruppe/Verein zusammenzuarbeiten, zu
spielen und Regeln einhalten zu kénnen.
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Lehrwege

Grundsatzlich lassen sich zwei verschiedene Lehrweisen unterscheiden:

Induktiver Lehrweqg (Arbeitsmethode)

Der Ubende findet Uber z.B. Bewegungsaufgaben selbstandig Wege zur korrekten
Technik.

- Bewegungsaufgabe

- Der Sportler sucht, erfindet und probiert Wege um die Aufgabe zu l6sen
- Die beste Losung wird herausgestellt

- Die Sportler treffen eine Entscheidung fiir eine Losungsmoéglichkeit

- Ubungsphase

- Trainer gibt Tips zum Gelingen

- Das ,neue Ubungsteil“ wird angewendet

Deduktiver Lehrweqg (Lernmethode)

Der Trainer gibt dem Ubenden die Zielform vor, wobei ein methodischer Weg (s.u.)
zum gewdunschten Ziel fuhren soll.

- Das Ubungsteil wird demonstriert bzw. erklart (ggf. mit Zeichnung)

- Der Trainer gibt eine Bewegungsanweisung

- Der Sportler fuhrt die Bewegung aus; ggf. erfolgt eine Bewegungshilfe
durch den Trainer

- Bewegung wird korrigiert

- Uben und festigen

- Das ,neue Ubungsteil“ wird angewendet

Vereinfachte Darstellung der gangigen Lehrmethoden

1. Ganzheitsmethode:
Eine Ubung wird als Einheit nachvollzogen und oft wiederholt.
Entsprechende Voriibungen oder Uben unter erleichterten Bedingungen kén-
nen mit einbezogen werden.

Einsatzmaglichkeit: Einfache sportliche Bewegungen (z.B.: Rolle vorwarts)
maoglicher Nachteil: Uberforderung und u.U. mehr Korrekturen

2. Teillernmethode (Zergliederungsmethode):
Die Ubung wird in sinnvolle Einzelteile zerlegt und nach dem Erlernen von Ein-
zelabschnitten wieder zusammengefugt.
Hierbei mussen die Teilbewegungen der Struktur der Gesamtbewegung weit-
gehend entsprechen.

Einsatzmoglichkeit: Komplexe Techniken, die eine sinnvolle Trennung er-
moglichen (z.B.: Brustschwimmen — Arm—, dann Beinbewegung)
maoglicher Nachteil: erhdhter Zeitaufwand beim Erlernen
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Fundamentalbewegungen im Geratturnen

und daraus resultierende Konsequenzen fur das Lehren und Lernen

Im Geratturnen ist es besonders wichtig, den verschiedenen Bewegungstechniken groRe Auf-
merksamkeit zu widmen.
Bewegungstechniken im Gerat- und Kunstturnen sind die Aktionen der Kérpersegmente
(Kopf, Rumpf, Arme, Beine, usw.) zueinander bzw. zu den einzelnen Geraten wahrend der
Hauptfunktionsphase der jeweiligen Strukturgruppe. Teilweise besteht eine mittelbare o-
der unmittelbare Abhéngigkeit zu der davorliegenden Hilfs- bzw. Vorbereitungsphase.
Die Aktionen der Hauptfunktionsphase kennzeichnen das konstituierende Element und
liefern gleichzeitig das Zuordnungskriterium fir eine Strukturgruppe.

Innerhalb der Fundamentalbewegungen ist eine bestimmte Ordnung fiir die Organisation des Ler-
nens angebracht. Grob eingeteilt, sind drei “schwierigkeitsaufsteigende Lernebenen" zu erkennen.
Dabei nehmen sowohl die quantitativen als auch die qualitativen Anforderungen sowohl beim Leh-
renden als auch beim Lernenden von der ersten bis zur dritten Lern- bzw. Anforderungsebene zu.
Dies erfordert insbesondere vom Lehrenden gute bewegungsanalytische Kenntnisse von den einzel-
nen Bewegungsstrukturen in den Lernebenen zwei und drei.

Erste Lernebene In der “ersten Lernebene" finden wir die

GRUNDTATIGKEITEN DER Grundtétigkeiten mit den drei Haupt-

ALLTAGSMOTORIK kraftansatzen der fuB3-, hand- und rumpf-

) zentrierten Bewegungen. Die Bewe-

FuB/Bein Hand/Arm Rumpf- gungsaufgaben aus dieser Ebene sind fiir

zentrierte Bewegungen a!le Kinder erlern- und leistbar. Sie si_r_1d

nicht an Bewegungsstrukturen des Gerat-

. L _____ turnens gebunden und kénnen weitgehend
= = — =1

dem Bereich des ,,normfreien Turnens" zu-

Zweite Lernebene
geordnet werden.

ZENTRALE
FUNDA’@”ALBE"""EGU"GEN Die “zweite Lernebene" filhrt zum Einstieg
e in bewegungstechnisch-strukturierte Abl&u-
Sprungbewegung Schwungbewegungen Rollbewegung fe (Sprung-, Schwung- und Rollbewegun-
* gen) des ,,normierten Geratturnens”. In
dieser Lernebene finden wir erste bewe-

Dritte Lernebene
AUFBAUENDE FUNDAMENTALBEWEGUNGEN
Uberschlag-, Auf-, Ab- und Umschwung-,
Stemm-, Felg- und Kipp-

gungstechnische Auspragungen des Gerat-
turnens, die problemlos aus der ersten
Lernebene ableitbar sind. In dieser Lern-
ebene sind sowohl Anteile des normfreien,

bewegungen . . .
als auch normierten Turnens zu finden. Die

Die Bewegungen der zweiten und dritten Lernebene kénnen mit

Bewegungsaufgaben in der ,,zweiten Lern-
____________________ a1 ebene" sind fir die Mehrzahl aller Kinder
erlern- und leistbar.

Die “dritte Lernebene" erfasst schliefl3lich diejenigen Fundamentalbewegungen des Geratturnens,
die sich direkt oder indirekt aus der ersten oder zweiten Lernebene ableiten lassen (u.a. durch
Strukturgruppenkopplungen). Die Lésung von Bewegungsaufgaben in dieser Ebene verlangt héhere
Anforderungen an die koordinativen Fahigkeiten, sowie an Kraft und Beweglichkeit. Wenn Kinder
die Bewegungserfahrungen aus der ersten und zweiten Lernebene stabilisiert haben, die notwendi-
gen Voraussetzungen beziglich der Kraft und Beweglichkeit jedoch noch nicht besitzen, dann kén-
nen durch entsprechende Bewegungshilfen und methodische Malnahmen auch die Fundamental-
bewegungen der dritten Lernebene von den meisten Kindern erfolgreich erlernt werden.

Es mul beim Erlernen der Bewegungen des Geratturnens darauf geachtet werden, dass die Uber-
gange von einer Lernebene zur nachsten besonders sorgfaltig geschehen.
Beim Neulernen der Grobform einzelner Fundamentalbewegungen in der zweiten und dritten Lern-
ebene sollte gesichert sein, dass dabei die ,,bewegungstechnische Kennlinie* (=die wichtigsten
Aktionen einer Bewegung) durch die Aktionen der Hauptfunktionsphase der spateren Fein- und Ver-
wendungsform weitgehend entspricht. Es kann dadurch ein “Umlernen" vermieden werden, so dass
die Aktionen in der Hauptfunktionsphase bereits beim Neulernen weitgehend der Technik auf
“héherem Niveau" entsprechen.
Das Erlernen aller Fundamentalbewegungen des Geratturnens ist somit die wichtigste Grundlage
fur die spatere Kombination dieser Elemente zu ganzen Ubungen.
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Zur Bewegungsqualitat

Oftmals ist zu erkennen, dass bei den einfachen Bewegungen des Geratturnens kein besonders ho-
her Anspruch an die Bewegungsqualitat gestellt wird. Gerade im “Einstiegsbereich”, dort, wo die ers-
ten Bewegungen des Geratturnens gelehrt und gelernt werden, wird von vielen Lehrenden und vor

allem von den Lernenden die Wichtigkeit und Bedeutung einer technisch richtigen Bewegung entwe-
der nicht erkannt oder nicht eingesehen. Meist wird dann deshalb zu schnell, auch mit einer weniger
guten oder gar schlechten Technik, bereits mit einem anderen Element des Geratturnens begonnen.

Bei den ersten Lernschritten muss deshalb bereits darauf geachtet werden, dass die Aktionen in der
Hauptfunktionsphase, gegebenenfalls auch durch entsprechende Hilfe, in rdumlich-zeitlicher Hinsicht
der ,,technischen Kennlinie" weitgehend entsprechen.

Sowohl Lehrende, vor allem aber Lernende, sind oftmals wahrend eines Lernprozesses im Gerattur-
nen zu ungeduldig.

Das menschliche Gedachtnis hat auch seine Grenzen in der Informationsaufnahme und Umset-
zungsfahigkeit. Bei technisch anspruchsvollen Sportarten wie dem Geratturnen sind die koordinati-
ven Anforderungen (mehrere Aktionen zeitgleich oder unmittelbar hintereinander 6konomisch durch-
zufuihren) beim ,,Neu lernen" sehr hoch. AuRerdem kénnen Situationen eintreten, die zu psychischen
Belastungen (z.B. Angstreaktionen) fiihren, wodurch sich die Lernzeit verlangern kann.

Es ist deshalb erforderlich, dass dabei methodische und padagogische Prinzipien auf keinen Fall ver-
letzt werden. Wenn zum Beispiel von bekannten Bewegungen ausgegangen wird, darf nur so viel
Neues durch Erweiterung zu ,,unbekannten Bewegungen" angeboten und verlangt werden, wie dies
aufgrund der Gedachtnisleistungen, der physischen und psychischen Belastungsfahigkeit auch vom
Lernenden umgesetzt werden kann.

Die neu gelernten Bewegungen, auch Teilbewegungen bei Lernschrittfolgen (im Rahmen einer me-
thodischen Reihe), missen dann so lange wiederholt werden, bis sie in ihrer Bewegungsausfiihrung
durch “Programmierung" im motorischen Gedachtnis stabilisiert sind.

Die Strukturgruppen

u Rollbewegungen
Bei Rollbewegungen findet man keine feste Drehachse. Man spricht von einer momentanen Drehachse, die we-
der raumfest noch korperfest ist. Die momentane Drehachse verlagert sich kontinuierlich und liegt jeweils am
Berlhrungspunkt zwischen Unterlage und sich drehendem Kérper.

[ ] Uberschlagbewegungen
Uberschlagbewegungen haben sowohl translatorische als auch rotatorische Bewegungsanteile. Der Drehweg
betragt 360° und beinhaltet Rotationen um feste und freie Drehachsen. Die feste Drehachse ist identisch mit der
Stitzstelle wahrend die freie Drehachse durch den Kérperschwerpunkt verlauft.

] Kippbewegungen
Kennzeichen der Kippbewegung ist die aus der maximalen Huftbeugung beginnende Streckbewegung, die in
einer bedingten Streckung endet. Durch abruptes Abbremsen der beschleunigten Masse ,Beine” findet eine Im-
pulstibertragung auf die Masse ,,Oberkérper” statt, die der vorherigen Bewegungsrichtung der Beine folgt
(=Impulsubertragung).

[ ] Felgbewegungen
Felgbewegungen sind Drehungen um die Breitenachse. Sie sind stets mit Auf- bzw. Umschwungbewegungen
verbunden. lhnen zugrunde liegt ein Offnen des bedingten Bein-Rumpf-Winkels in eine Uberstreckung oder eine
Streckung unter gleichzeitigem Offnen des vorher kleinen Arm-Rumpf-Winkels. Es geht also eine Rotations- in
eine Translationsbewegung Uber.

] Stemmbewegungen
Stemmbewegungen sind allgemein Ortsveranderungen von einer tiefen in eine héhere Position. Diese werden
erreicht durch eine Impulsiibertragung der Beine auf den Oberkdrper, wodurch der Arm-Rumpf-Winkel verandert
werden kann (Entlastung des Oberkorpers durch die Impulsibertragung).

u Auf—und Umschwungbewegungen
Umschwungbewegungen sind Rotationsformen, die in der Anfangs— und Endposition ibereinstimmen. Sie be-
ginnen und enden im Stltz. Aufschwungbewegungen dagegen sind Rotationen, die in eine im Vergleich zur
Ausgangslage hoéhere Endlage erreichen.

[ ] Sprungbewegungen
] Beinschwungbewegungen
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Die methodischen Ubungsreihe

... Erarbeitet am Beispiel der Felgrolle rickwaérts in den Handstand

Die Felgrolle riickwirts ist eines der Basiselemente im Gerétturnen, sowohl im weiblichen
als auch im ménnlichen Bereich. Sie kann sowohl mit gebeugten als auch mit gestreckten

Armen geturnt werden !

1) Lernvoraussetzungen (LV):

- allgemeine LV: gute Beugefihigkeit
ausreichend Stiitzkraft
gute Streckkraft im hinteren Rumpf- / Hiiftbereich

- spezielle LV:  Rolle riickwirts mit guter Stiitzphase
Handstand

2)  Bewegungsbeschrelbung:

Um im Gerit- und Kunstturnen neue Ubungsteile erlernen zu kdnnen, ist eine Bewe-
gungsanalyse unabdingbar:

Eine Bewegung zu analysieren heif3t, sie dahingehend zu beobachten, zu untersuchen
sowie zu zergliedern, dass man Erkenntnisse dariiber erhilt, durch welche Aktionen
ein Korper oder ein Korperteil diese oder jene Bewegung durchfiihren kann.

Im Gerit- und Kunstturnen hat man verschiedenste Verfahren und Mdglichkeiten
entwickelt, mit deren Hilfe Bewegungsanalysen durchgefiihrt werden.

Aus diesen Bewegungsanalysen leiten sich dann mégliche Ubungsformen zum Erler-

nen eines Ubungsteiles ab.

Auf den folgenden beiden Seiten findet sich nun die Bewegungsanalyse (nach Gohner), so-

wie der sich daraus ergebende Lehrweg (K. Knirsch)
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Felgrolle mit gestreckten Armen

Phasenanalyse
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Methodische Hinflhrung
zur Felgrolle ruckwarts (mit gestreckten Armen)

Vorbemerkungen

Dieser Weg will nicht als Rezept verstanden sein, sondern soll aufzeigen, mit welchen Ubungen die ein-
zelnen Funktionsphasen exemplarisch erarbeitet werden kénnen.

Hierbei wird davon ausgegangen, dass die Felgrolle rw. mit gebeugten Armen beherrscht wird. Somit ist
die Huftaktion (Felgbewegung) als Lernvoraussetzung bekannt.

1.1 Kennenlernen der Armaktion beim “Felgen”

Je eine Dreiergruppe befindet sich auf einer Turnmatte. Der Ubende ist in Riickenlage und hat seine Bei-
ne senkrecht gestellt. Seine Arme sind schulterbreit und parallel nach hinten mit dem Handriicken fest auf
den Boden geprefit. Je ein Helfer rechts und links fassen im Klammergriff die Unterschenkel.

Der Ubende turnt eine schnelle Felgstreckung und driickt dabei die Arme fest auf den Boden, so dass die
Schulter nach oben kommt. Die Helfer unterstitzen diese Bewegung.

1.2 Koppelung von Huft- und Armaktion mit Umspringen der Hénde

Aufbau und Organisation sowie Ausgangsposition bleiben gleich.

Der Ubende streckt nun die Hifte schneller, driickt kraftig mit dem Handriicken so stark nach unten ab,
dass er nach dem Handabdruck im Handstand steht.

Die Helfer unterstiitzen die Bewegung aktiv.
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1.3 Rucksenken in den Sitz ohne Abstitzen mit den Handen

Jeder Ubende hat einen etwa gleichgroen und -schweren Partner. Jedes Paar befindet sich auf einer
Matte. Der Ubende steht mit dem Ricken zur Matte, halt seine Arme in Vorhalte. Der Partner steht vor
ihm, setzt seine FliRe gegen die des Ubenden und falkt dessen Hande.

Der Ubende schiebt sein GesaR bei gestreckten FiiRen nach hinten, bis er umfallt. Der Partner halt den
Ubenden an den Handen, bis der Po fast den Boden berlihrt (er achtet darauf, dass der Ubende nicht zu
hart mit dem Po auf dem Boden aufsetzt). Nun 146t er los, der Ubende rollt zuriick in die Riickenlage.
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1.4 Kennenlernen des Zeitpunktes fir das Zuriicknehmen des Oberkdrpers

Aufbau und Organisation sowie Ausgangsposition bleiben gleich.
Der Ubende senkt seine Po nach hinten, beugt seinen Oberkorper dabei weit vor, bis der Po ca.
10cm vom Boden entfernt ist. Der Partner halt den Ubenden in dieser Position einen Augenblick

fest.
In dem Moment, in dem der Partner die Handfassung lést, nimmt der Ubende seinen Oberkdrper

sowie seine Arme zurick und rollt in die Rickenlage.
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1.5 wie 1.4, jedoch ohne Helfer
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1.6 Koppelung von Riicksenken und Felgrolle

Nun werden die einzelnen Aktionen gekoppelt.

Zunachst wird wieder in der Dreiergruppe, mit Helfern, getibt.

Die Helfer fassen frihzeitig an den Oberschenkeln und begleiten die Bewegung (Zug- und Gleich-
gewichtshilfe). Diese Hilfen werden langsam abgebaut, bis der Ubende die Rolle alleine turnt.
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Der Sprint

im Mehrkampf

Das Sprinttraining dient im Mehrkampf auch der Verknlpfung anderer Disziplinen:

-> BODEN (z.B. Absprungverhalten fir Salto vw.)
- SPRUNG (Erreichen einer hohen Anlaufgeschwindigkeit)
-> WEITSPRUNG (Erreichen einer optimal umsetzbaren Absprungeschwindigkeit)

-> KUNSTSPRINGEN  (Koordinationsschulung fur den Aufsatz — tber ,Sprint-ABC*)

Schwerpunkt hierbei ist die Sprung- und Schnellkraft, insbesondere die Reaktivkraft.
Diese Bereiche zeigen ganz deutlich Trainingsverwandtschaften auf.

Phasen
des Sprints

Mit Einteilung (Lange, ca.-Angaben) fir einen 100-m-Lauf

1. Reaktionsphase
(Reaktionsspiele)

2. Start- und Beschleunigungsphase (0-15m)
(siehe auch “Hinfiihrung zum Tiefstart”)

3. Phase der Beschleunigung (15-60m)

4. Phase der maximalen Geschwindigkeit (60-80m)
(siehe auch “Sprint-ABC”)

5. Phase der Sprintausdauer (80-100m)

Trainingsaufbau

Um seine Sprintleistung zu verbessern, sollte man sich im Training ungefahr an folgenden
Trainingsaufbau halten:

Wintertraining: Grundlagenschulung z.B. des Sprint-ABC.
allgemeine Kraftigung der Sprintmuskulatur sowie
Verbesserung der (Sprint-)Ausdauer (lange Sprints).

Ubergangszeit: 60/80/ 100/ 150 bis max. 180m-Sprints

4-5 Wochen vor dem Wettkampf: reduzieren der Strecke auf 60-80m
2 Wochen vor dem Wettkampf:  ,Startblocklaufe® (also Start aus dem Block, Antritt

zwischen 10 und 20m); keine ,vollen® Laufe mehr

35




Sprint
Phasenanalyse

_ Y ,
1 2 3 4 5 6 7 8§ 9 10

Bild-Nr. | Merkmale Funktion
Abdrucken 1/10 |e Der letzte Bodenkontakt erfolgt (iber | e Maximale Ausnutzung der
den grof3en Zehen Kraft
e Die Huifte ist gestreckt, der Korper- | e Beitrag zur Sicherung der
schwerpunkt hoch Schrittlange
Ausschwung 2/3 | eEntspanntes Auspendeln nach hin- | e Entspannung
ten oben
Anfersen 4/5 ]ePendelverkiirzung durch Anfersen | e Vorbereitung Kniehub
Kniehub 5/6 | e Aktiver schneller Kniehub e Beitrag zur Sicherung der
Schrittlange
e VVorbereitung Schwungzug
Schwungzug 7 ¢ Weites Auspendeln des Unterschen- | e Einleitung der aktiv-
kels greifenden Zugbewegung
¢ Abschwingen des Beines ¢ Vorbereitung des FuRaufsat-
e Beginn der Hiiftstreckung und Zug- | Zzes, ohne Geschwindigkeits-
bewegung nach hinten unten, noch | verlust
ohne Bodenkontakt
Stitzzug 8/9 | e Fast maximaler Kniewinkel e Halten“ der Héhe des Kor-
e Stiitzfassen perschwerpunktes
e Schnelle und deutliche Hiiftstre- * Ziehendes Laufen
ckung (Durchziehen)
e Am Ende relativ geringe Kniestre-
ckung

Die Phasenstruktur des Laufschrittes, die hier dargestellt wird, ist angelehnt an Haberkorn/Pla und
bezieht sich auf die Beschreibung der Aktionen des rechten Beines (deshalb oben schwarz markiert).
Beim Sprint ist ein ,Ziehendes Laufen* gefordert. Diese resultiert aus einer ausgepragten Huftstre-
ckung (siehe Bild 1). Wie in der oberen Bildreihe verdeutlicht wird, bleibt der Kérperschwerpunkt auf
nahezu einer Linie, die vertikale Bewegung des Kérperschwerpunktes ist minimal.

Ein héaufiger Fehler (insbesondere im Anfangerbereich) besteht darin, in ,Sitzhaltung® zu laufen. Hier
ist der Kérperschwerpunkt zu tief, die Hifte wird nicht durchgestreckt (beim Abdriicken, siehe Bild 2).

Auf der folgenden Seite ist ein Grundlagentraining (Hinfihrung) zum Thema Sprint, das sogenann-
te , Sprint-ABC* zusammengestellt
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Das

, Sprint-ABC*

Ubungen
(mit Hinweisen)

Beobachtungs-
schwerpunkte

Abdruckibungen . FuRgelenksarbeit: mittlere und ho- |2 Abdruck aus dem FuRgelenk
he Frequenz (am Ort/ in der Bewe-
gung)
bl ‘
° Hopserlauf ohne Kniehub > s.0.
o Hopserlauf mit Kniehub, vertikal |  Ballenaufsatz, diagonaler
und horizontal betonter Abdruck 5 Armeinsatz
(] Hopserlauf mit Kniehub, mit wei- S0
tem Ausgreifen des Unterschenkels
¢ Sprungformen: Federn/ Hipfen, |5 Ballenaufsatz, standiger Bo-
Hockspringe, Wechselspringe,... denkontakt, betonte Knie-
streckung
Schwunglbungen . Kniehebelauf (Kniehub bis zur Hori- | Oberschenkel horizontal mit

zontalen)

Anfersen: wechselseitig, in Folge

Schwunglauf: Anfersen und Knie-
hub betont (Beginn mit Anfersen,
dann zusatzl. Kniehub; héhere Ge-
schwindigkeit)

Storchenlauf: Kniehebelauf mit ver-
starktem Auspendeln der Unter-
schenkel
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betonter Kniestreckung im
Stiitz

> Ferse am GesaR

> Bewegungskoordination
(nahtlose Ubergéange)

> betonte Aufsatzbewegung
auf dem Ballen nach unten-
hinten



Koordinationslaufe

Traben mit Sohlen- und Ballenauf-
satz im Wechsel

Federnder Lauf

N

Koordination von FuRaufsatz,
Abdruck mit Armarbeit und
aufr. Kérperhaltung

] o ] > Elastischer FuRaufsatz
. Kn'lehebelauf mit Ubergang inden |5 Betonter Kniehub im freien
freien Lauf Lauf
] Sprunglauf mit Ubergang in den > Betonter Abdruck im freien
freien Lauf Lauf
. Anfersen mit Ubergang in den frei- |  Betonung der hinteren
en Lauf Schwungbeinphase (im freien
(] Schwungbetonter Lauf: Anfersen/ N Lauf) o
Temposteigerung/ Kniehub/ Bewegungskoordination
Schwunglauf
Sprintiibungen . Steigerungslauf > Kontrolliertes Laufverhalten
zur Technikschulung . Tempolauf
° Tempowechsellauf
. Laufe: Kurve - Gerade
Gerade - Kurve
Erlernen des . Gehen mit aktivem FuBaufsatz: Mit [ “Hoher” Ballenaufsatz nach
aktiven FuRaufsatzes jedem Schritt Anheben des Knies. Rickpendelbewegung
Auspendeln des Unterschenkels und
aktives Aufsetzen
. Traben, lockeres Steigern mit vorhe- [ 2 Aktiver FuBaufsatz
riger Aufgabenstellung
> S.o.
. Storchenlauf S So
° Schwunglauf (Anfersen und Aus- e
pendeln bewusst beibehalten) > Kniehub mit Auspendeln,
(] Verhaltener Beschleunigungslauf, “hohes” Laufen, nahtloses
nach Aufrichten des Oberkdrpers be- Umschalten
wusst auf ziehendes Laufen
“‘umschalten” (evtl. Markierungslinie)
. Tempolaufe: Steigerungslaufe mit |2 FuBverhalten
ziehender Lauftechnik
Erlernen . Ubersprinten der Ziellinie > Rumpfvorlage bei zuriickge-
des Zieleinlaufes (Vorwerfen des Oberkorpers, Ziel- fuhrten Armen
bandberiihrung mit Schultergurtel
oder Brust. Bewegung ca. 1m vor der
Ziellinie einleiten !
Erlernen . Antritte aus dem Gehen: Traben, in |2 Rumpfvorlage
des Starts / Antritts die Vorlage fallen und diese bewusst
beibehalten; betonter Kniehub o .
. Ablaufe ohne Kommando aus: > All;nahr:ltche; Eltrrelchen der
Hochstart; Hochstartvarianten, Fall- a,\L;I relg en raitung
start, Kauerstellung, Einarmstutzstel- (Markierung)
lung, ...
° Aus der_$chrittste|lung: \/orpen- S Koppelung Schrittfrequenz
deln — Rickpendeln — Antritt und optimale Schrittlingen-
. Antritte bergab: Aus verschiedenen steigerung !
Ablaufstellungen
. Staffeln tber kurze Laufstrecken -  Beschleunigungsphase !

(z.B. Pendelstaffel iber 20m)
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Der Tiefstart

Kriterien zur Beurteilung der Qualitat der Startphasen

“Auf die Platze” -Stellung

. Vorderer Ful® ca. zwei Schuhlangen von der Startli-
nie enfernt; hinterer Ful} eine weitere Schuhlange
dahinter. Das Sprungbein ist i.d.R. das vordere Bein
Kopf in naturlicher Verlangerung der Wirbelsaule
Arme nahezu gestreckt

Arme am vorderen Knie

Beide Oberschenkel zeigen nach unten

Vorderer Fuld hinter (am hinteren) Knie

FuRspitze am Boden aufgesetzt

“Fertig”-Stellung

Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule
Arme bleiben nahezu gestreckt
Schulterachse vor (bzw. Uber) den Handen
Huftachse deutlich hoher als Schulterachse
Winkel im vorderen Knie ca. 90 Grad
Gleichmaliger Druck auf beide Startblocke
Gewicht liegt auf beiden Armen

Beine sind gespannt !

“Los”-Abdruckstellung

. Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule

. Beidbeiniger, explosiver Abdruck

. Totale Korperstreckung vom Full des Abdruckbei-
nes bis zum Kopf; hinterer Fuld 16st zuerst

. Arme parallel zur Laufrichtung, kraftiger — wechsel-
seitiger — Armeinsatz

. Winkel in beiden Ellenbogen ca. 90 Grad

o Nahezu rechter Winkel im vorderen Knie

. Rechter Winkel (oder weniger) im vorderen Ful} A
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Der Tiefstart
HinfUhrung

Zur Schulung der Reaktion eignen sich Reaktionsspiele (z.B. “Schwarz-Weil”) sowie
Starts aus verschiedenen Positionen.

1. Bauchlage, Arme in Vorhalte
>auf Pfiff Antritt

2. Bauchlage, bei “Fertig" in den Liegestitz
~auf Pfiff Antritt

3. Bauchlage, bei "Fertig" Sprungbein unter den Kérper ziehen
~>auf Pfiff Antritt

4. Bauchlage, 5m krabbeln
->auf Pfiff Antritt

5. Fallstarts
Aus der Grund- oder Schrittstellung: Auf “Fertig” lassen sich die Laufer mit
gestrecktem Kaorper vorfallen bzw. sie driicken sich in den Ballenstand und
fallen vor; bei Erreichen der Vorspannung wird angetreten
Beachte: In der Schrittstellung wird das Sprungbein nach vorne gestellt

6. Starts aus der Schrittstellung

7. Starts aus der Kauerstellung
Die Laufer stehen in Schrittstellung (vorderes Bein ist gebeugt); beim Kom-
mando "Auf die Platze" beugen sich die Laufer vor und bertihren mit den Fin-
gerspitzen den Boden. Die Belastung liegt auf dem vorgestellten Sprung-
bein. Auf "Pfiff" Antritt
Beachte: Guter Fuliabdruck, gute Kérpervorlage und (hintere) Beinstreckung

8. Tiefstarts mit Partnerhilfe

Sie haben den Vorteil, dass viele Teilnehmer gleichzeitig Giben kénnen.

Der startende Laufer geht beim Kommando "Auf die Platze" in die Ausgangs-
stellung, wobei das Knie des Schwungbeines den Boden berihrt. Der helfen-
de Partner stellt sich hinter den Laufer und schiebt seine FuRe als Startblo-
ckersatz fest hinter die FURe des kauernden Starters. Auf "Fertig" schiebt
sich der Laufer vor und stitzt den Koérper auf die Hande, die FliRe werden
dadurch entlastet. Auf "Pfiff" Antritt

9. Tiefstart aus der Startmaschine

- Erlernen der Startposition
Die Startstellung sollte so gewahlt werden, dass der vordere Ful} ca.
zwei Schritte von der Startlinie entfernt ist; der hintere Fuld ist dann
noch einmal ca. einen Schritt dahinter !
Das Gewicht sollte gleichmaRig verteilt sein (Hande, Fuf3, Knie), die
Korperhaltung ist entspannt, Arme stiitzen etwa schulterbreit.

- Korrektur

- Starts (Antritt)

40




Der Weitsprung

Prinzipielle Vorbemerkung

Im Bereich ,Weitsprung“ unterscheidet man drei verschiedene Techniken:

[ | Schrittsprung
n Hangsprung
[ Laufsprung

In der Regel findet man im Bereich der Mehrkdmpfe den Schrittsprung. Fir diese Zieltech-
nik ist hier auch der methodische Weg skizziert. Das Absprungverhalten, die Gestaltung
des Anlaufes sowie die Landung ist jedoch bei den anderen Techniken (von kleinen Nuan-
cen abgesehen) identisch !

Phasen
des Weitsprungs

1.  Anlauf
Er sollte so gewahlt werden, dass der Absprungbalken mit der optimal um-
setzbaren Absprunggeschwindigkeit erreicht werden kann. Zur Vorberei-
tung des Absprunges sollten die letzten 8m (Markierung setzten !) in einen
Kniehebelauf Gbergehen. Die erreichte Geschwindigkeit sollte nun bis zum
Absprung gehalten werden !

2. Absprung
Der Absprung beginnt bereits mit den letzten drei Schritten vor dem Bal-
ken, die rhythmisch sein sollten. Der drittletzte Schritt fallt normal aus, der
vorletzte Schritt ist etwas langer (um den Kérperschwerpunkt abzusenken)
und der letzte Schritt wird kiirzer gesetzt. Es erfolgt der schnellkraftige so-
genannte ,Take-off* !
Weitere Informationen sind der Reihenbildzeichnung zu entnehmen !

3. Flug
4. Landung

Bei der Landung kann man leicht einige Zentimeter (bis zu einem Meter!)
gewinnen, wenn man beachtet, dass die Beine kurz vor der Landung aus-
gekickt (gestreckt) werden.

Berthren die Fersen den Sand, wird der Kérper seitlich zum Auftreffen ge-
bracht. Somit wird ein Vor— bzw. Zurickfallen verhindert (Vorfallen bedeu-
tet: Die Sprungweite hatte deutlich hoher ausfallen kénnen !).
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Weitsprung

Phasenanalyse

Am Beispiel des Schrittweitsprunges:

Der Springer behalt die Absprunghaltung bei aufrechtem Rumpf zunachst bei und zieht zur Landung
das Sprungbein nach vorne.

Der Absprung
Bewegungsreihe

Wichtige Hinweise:

- ganzer FuRBaufsatz! - Stabilisation in Fuf und - voll-
standige Absprung
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Wie lege ich den Anlauf fiir den Weitsprung fest .....

... die am hiufigsten gestellte Frage im Weitsprung

1. Suchen des Absprungbeines:
—> 3er Hopp links, 3er Hopp rechts (Start von einer Markierungslinie)

-> Sprungbein ist das Bein, mit dem die gr 6f3te Weite erreicht wurde

2. Auftakt beim Weitsprunganlauf immer mit dem Absprungbein !

(So kann sich der Ubungsleiter auf das Absprungbein des Weitspringers konzentrieren)

3. Anlauflange festlegen:
- Der Anlauf muB} so gewahlt werden, dass mit maximal umsetzbarer Absprunggeschwindigkeit vom
Balken abgesprungen werden kann. Ist die Sprintausdauer nicht ausreichend, sollte der Springer ei-
nen kiirzeren Anlauf wéahlen !

Grundsatdich gilt: Je langsamer die Anlaufgeschwindigkeit eines Sportlers, desto kiirzer sollte der
Anlauf gewéhlt werden !

4. Die letzten fiinf bis sechs Schritte (ca. '/; der Anlauflinge) dienen alleinig der Absprungvor ber ei-
tung:
(Der Sportler sollte sich hier eine Anlaufmarke setzen)
- Geschwindigkeit wird beibehalten (nicht mehr beschleunigen)
- Knie werden nun héher genommen
- Blick geradeaus !! (nicht auf Balken schauen)

> Nicht ,trippeln‘ (d.h. keine ,,Zwischenschritte®, immer durchlaufen)

5. Der Ubungsleiter zeigt dem Weitspringer nach jedem vollen Anlauf die genaue Absprungstelle.
( BEACHTE: Vollstindige Erholung ! ca. 5 - 8§ Minuten )
—> Je nach Absprung verkiirzt bzw. verlidngert der Weitspringer vor dem néchsten Versuch

seinen Anlauf'!

. Zwischen den Anlaufkontrollen mussimmer eine vollstdndige Erholungsphase sein !

e  Pro Ubungseinheit sollten maximal funf bis sechs Anlaufkontrollen durchgefiihrt werden !

e  DieAnlaufkontrollen erfolgen immer in wettkampfmaRliger Kleidung !
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Moglichkeiten fir das ,, Wintertraining“
zur Vorbereitung des Weitsprungs (in der Halle)

Koordination / Rhythmusschulung
» insbesondere ,Sprint-ABC* |

Hopserlaufe mit Schwerpunktbildung beim ,Take-Off‘ ( = “Abheben/ -springen®)
1. Absprungstreckung bis in den Zehenstand
2. Schwungbeineinsatz 90 Grad
3. Kopfhaltung neutral
4

Armeinsatz bis auf Augenhéhe

Einer-Rhythmus + Take-off Uber kleine Hindernisse (Mattenbahn, Banke,...)

; .

» auch von erhohter Absprungflache (Kastendeckel) !

Dreier-Rhythmus + Take-off

Landephase

Uben aus leichtem Absprung auf Weichbodenmatte oder (wenn vorhanden) in eine
Schnitzelgrube
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Kugelstol3

Ein haufiger Fehler im Bereich des Kugelstof3ens, ist die falsche Haltung der Kugel,
die folgenden Abbildungen versuchen die optimale Haltung der Kugel zu verdeutlichen:

J Kugel liegt am Hals, in der Schlisselbeingrube

) Der Gegenarm zeigt in Wurfrichtung (,hoch®)

. Zeigefinger, Mittelfinger und Ringfinger sind aneinan-

der gelegt; die Kugel wird von Daumen und dem klei- |

. Die Kugel liegt im Ubergang zwischen Finger und

nen Finger gestutzt ?
Handflache

Trainingsaufbau

Um seine StoBleistung zu verbessern, sollte man im Training folgendes beachten:

Wintertraining: Training mit schwerer Kugel; Ziel: Kraftzuwachs
Techniktraining: ,von der leichten zur schweren Kugel®:
Beginnen mit einer leichteren Kugel, diese mit sauberer Technik
stolRen; dann Uber die schwerere Kugel bis hin zum Wettkampf-

gewicht.

(Bsp. Fur einen B-Jugendlichen: 2x 3 kg, 2x 4kg, 1x 5kg)
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O’Brian-Technik

Phasenanalyse

10 9 8 7 6 5
Auftakt- Angleit- und StoBauslage bis zum Umsetzen
und Be- Uberholphase
ugephase

Reihenfolge der Trainingsschritte:

1. Erlernen * Kugelhaltung
* Haltung Stofarm
* Kugellagerung am Hals

2. StoRe aus dem Frontalverhalten
(Abb. 4-2)

3. Erlernen der Dreh-Streck-Bewegung
(Abb. 7-5)

4, StoRe aus dem Seitverhalten
(Abb. 6-2)

5. Auftakt- und Beugephase
(Abb. 10)

6. Angleiten
(Abb. 9-8)

7. Koordinierung - Phasen der Gesamtbewegung
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Das

, Stof3-ABC*

" alle Ubungen eignen sich als Partneriibungen:
Gassenaufstellung — Ubender sitzt, Partner steht !

* Merke: ,Links-Springer” sto3en rechts (u.U.)

Ubungen Beobachtungs-
(mit Hinweisen) schwerpunkte
Vorbereitende Ubungen Aus dem Stand (Schrittstellung; Sprung-
mit dem Medizinball® bein jst vorne®),
° FuRballeinwurf > Ganzkdrperstreckung !
> Hifte gerade stellen !
Aus dem Gréatschsitz (gebeugte Beine 1):
. »Druckpaf®
Winkel Ellenbogen-Rumpf ca. 90°, N Handgelenke beim Paf aus-
Ball an der Brust
strecken und abklappen
&
o »Druckpal® - einhandig > Fi it .
Winkel Ellenbogen-Rumpf ca. 90°, nglgierspl Zen zeigen zum
Ball ,am Hals > Beide Seiten trainieren !
° ~Schocken” (s.u.) aus seitlicher
Verwringung des Korpers (links und
rechts !)
FrontalstoR-Voribungen |Aus dem Kniestand:
. Wie oben: Druckpali > Huftstreckung !
- beidhandig > Schultergurtel parallel
- einh&ndig (links und rechts)
> S.o.
FrontalstoR-Voriibungen Aus dem frontalen Stand:
aus dem Stand ,
o ,Vorwartsschocken* > Beinstreckung
schulterbreiter Stand auf den Fug- |2 Huftstreckung
ballen, Arme lang > Auswurf auf Augenhéhe




Ubungen
(mit Hinweisen)

Beobachtungs-
schwerpunkte

Aus dem frontalen Stand:

(] »Druckpal® - beidhéndig
Winkel Ellenbogen-Rumpf ca. 90°
Stand auf den Ful3ballen !

(] »Druckpal® - einhandig

Stand rickwarts:

. , Einwurf* rickwarts tiber den

> Huftstreckung
> Schultergtrtel bleibt parallel

2> Fingerspitzen zeigen zum
Hals

> Huftstreckung

> Beide Seiten trainieren

Kopf > Ganzkoérperstreckung
> Arme bleiben gestreckt !
StandstoRe Aus (schulterbreiter) Schrittstellung; der
vordere Fuld sollte auf , 3-Uhr-Stellung ,, -
also 90° verdreht zur StoRrichtung — auf- | > Nur der StoRarm ,arbeitet” !
gesetzt werden: > Einsatz der StoRarmschulter
> Korperstreckung maximal
° KomplettstoR > Gegenarm ,blockiert"
Gegenbein (fiir Rechtsstoler: linkes | > StolRbein bleibt am Boden
Bein) nach vorne (90° zur Stof¥richtung, d.b.
das Stof3bein kann nicht
~durchgehen® - Stemmwir-
kung !)
StandstoR3 aus der weiten Seitgrétsche
° Komplettstol3
FiRe stehen versetzt; StoRbein beu- > S.o.

gen und belasten, Stemmbein zu-
nachst unbelastet

Komplettsto aus dem
Angehen

Aus dem Dreier-Rhythmus

(] »DruckpaR*®
- beidhéndig
- einhandig

(RechtsstoRer: links-rechts-links)

> S.o.
> Beide Seiten trainieren

Zieltechnik

Kompletter Stol3 mit Auftaktbewegung und Angleiten !

Siehe Phasenbeschreibung , Sto3*
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Aufwarmen und Stof3en

mit der Kugel

Ausgangsstellung

Ubungen

Im Stand

Kugelgew6hnungsiibungen:

Hochwerfen — Auffangen mit korrekter Kugelhaltung
usw.

Im frontalen Stand

Kugel in korrekter Haltung in der Schliusselbeingrube, der Ellenbogen
des StoRarmes ist ,oben", ,Gegenarm*” zeigt in StoRrichtung.
Die Beine sind leicht gebeugt:

Der Korper wird durchgestreckt, die Kugel wird ausgestoRen.
Es ist darauf zu achten, dass das Handgelenk nach auRen abgeklappt
wird (Zeigefinger Ubt den letzten Druck auf die Kugel aus)

Aus dem Stand mit Schritt

Aus dem , Angehen
(Dreierkombination; fir Rechtsstof3er —
links, rechts, links)

Kugel in korrekter Haltung in der Schlisselbeingrube, der Ellenbogen
des StoRarmes ist ,oben“: Gegenful3 (RechtsstoRBer — linkes Bein) ge-
beugt aufsetzen:

Das vordere Bein wird durchgestreckt, es folgt eine Ganzkérperspannung,
wobei darauf zu achten ist, dass das Kdrpergewicht auf dem hinteren Bein
bleibt, hierauf folgt der Ausstof3 der Kugel (Handgelenk abklappen !).

Nach erfolgter Beinstreckung vorne muss die Muskelspannung beibehalten
werden. Der Korper darf nicht ,abgedreht* werden (der Kugel nachge-
hen!).

Der Korperschwerpunkt geht / bleibt hoch.

Wie oben

AusstoRl der Kugel wie oben beschrieben; die Flugkurve sollte nach oben
gehen (Ellenbogen bleibt wahrend dem Stof oben !).

Die FuRstellung sollte nicht zu eng (ca. Hiiftbreite) gewahlt werden.

Der Gegenarm zeigt in Stof3richtung und wird aktiv ,abgeblockt” !

Aus der seitlichen StoRRauslage, oh-
ne Verdrehung des Oberkdrpers

Dto., jedoch incl. ,Oberkdrper-
aktion“ (Vordrehen)

Rechter (rechtsstofRer) Fuld wird gebeugt und auf dem Ballen aufge-
setzt. Linkes (s.0.) Bein ist gestreckt am Abwurfbalken. Die FiiRe sind
dabei hiftbreit versetzt.

Der Full des Stemmbeines wird um ca. 60° zur StoRrichtung verdreht
aufgesetzt.

Ausstol} der Kugel in der Reihenfolge:
J Bein-/ Huftaktion

o Oberkorper (,Augen®)

o LAb*(flug)

Blockieren des Gegenarmes beachten !

Standstol3
aus dem Seitstand

Seitlich zur AbstoRrichtung am StoRbalken stehend: Schritt mit rechts
in die seitliche StoRauslage (Bein gebeugt, auf dem Ballen).

Sofortige Aktion und Ausstol3 der Kugel.

Aus dem Angleiten

Wenn die obigen Ubungen mit guter Technik gezeigt werden, wird das
komplette Angleiten vorgeschaltet !

Im Wettkampfgeschehen ist trotzdem der erste Stol3 als StandstoR
(Sicherheit) zu empfehlen !
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Typische Fehler beim Stofl3
sowie deren Korrektur

Fehlerbeschreibung

Korrekturanweisung

Kugel auf den Fingerspitzen oder in
der Handflache

Kein Kontakt der Kugel mit dem Hals

Kugel liegt auf den Fingerwurzeln (abgestiitzt durch den Daumen)
und in der Schlisselbeingrube

Kraftigung der Finger und des Handgelenkes
Gewdhnungsiibungen (Gymnastik mit der Kugel)

Schwungbein wird Gber das Stand-
bein hinaus zurlickgefihrt

Schwungbeinknie nur bis zur Kniekehle des StoRRbeines zurlickfiih-
ren

Rumpfvorlage beibehalten (Blick nach hinten auf einen am Boden
liegenden Gegenstand richten) und freier Arm zeigt nach hinten-
unten

Kraftigung der Ruckenmuskulatur

Zu schwacher Schwungbeineinsatz
Oberkorper richtet sich stark auf

Angleiten durch Schwungbeineinsatz einleiten
Fortgesetztes Angleiten mit aktiver Streckung beider Beine

Beide Fisse sollen nach dem Angleiten fast gleichzeitig Boden fas-
sen !

Krafttraining fir Beine und Riickenmuskulatur

Sprung in die StoRauslage o Lange warten bis zum Abdruck des StoRbeines vom Kreisrand
Aufdrehen des Oberkdrpers in Stol3- | e Schwungbein flach und geradlinig in StoRrichtung einsetzen
richtung . Flaches Nachziehen des StoRbeines

o Fortgesetztes Angleiten mit aktiver Streckung beider Beine

[ Blick und freier Arm bleiben nach hinten gerichtet
Abkippen des Oberkorpers o Fortgesetztes Angleiten mit Kontrolle der StoRauslage
Ful® des StoRRbeines nicht nach vor- | e Fuss des StoRRbeines bewusst nach vorne eindrehen und Landung
ne eingedreht auf dem FufRlballen

o Stemmbein und Rumpf bilden in der StoRauslage eine Gerade

[ Stemmbein bleibt praktisch gestreckt

L Krafttraininig fuir Beine und Rickenmuskulatur
Korpergewicht auf Stemmbein verla- | Schwungbein geradlinig nach hinten einsetzen
gert ° Blick und freier Arm wahrend des Angleitens nach hinten gerichtet
Stemmbein zu weit seitwarts aufge- (Markierung !)
setzt . Angleiten auf einer Linie

° Zielibungen mit dem Schwungbein (z.B. WegstoRen von Ballen)
Ungeniligende Streckung der Beine | ® StandstéRRe aus richtiger StoRauslage
Ausweichen der Hifte nach hinten o Eindrehen in der Reihenfolge Fuss-Knie-Hufte-Rumpf-Arm

o Stemmbein und freie Kérperseite beim Ausstol fixieren

° Leichtere Kugeln verwenden

o Krafttraininig fiir Beine und Rumpfmuskulatur

Abkippen des Oberkérpers seitwarts
oder
Rotation nach hinten

Ellenbogen des StoRarmes zu tief

Frontalst6f3e aus dem Stand und dem Angehen (Oberkdrper auf-
recht, Ellenbogen schulterhoch, Hifte nach vorne driicken)

StandstdRe aus richtiger StoRauslage
Stemmbein und freie Kérperseite beim Ausstol} fixieren
Krafttraining fiir Beine und Rumpfmuskulatur
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Der Schleuderballwurf

Phasenanalyse
und prinzipielle Vorbemerkungen

Anschwungphase

Ausgangsstellung in aufrechter Kérperhaltung mit dem Ricken zur Wurfrichtung.

Das Wurfgerat wird mit zwei Fingern gehalten.

Ab der Anschwungbewegung (in der Form einer schrag stehende
Null) muB3 die Schlaufe des Schleuderballes immer unter Spannung
(;auf Zug”) sein.

Umdrehung
- Beine hiftbreit und gebeugt
- Linkes Bein auf dem Ballen, dreht in Drehrichtung.
— Gewichtsverlagerung auf links
- Flacher Abdruck vom linken Bein (aus dem Ful3gelenk, ohne Kniestreckung).
- Das rechte Bein wird aktiv nach unten geflihrt — der rechte Full wird dabei einwarts
gedreht (rechtes Bein beschreibt eine flache, weite Schwungbewegung).

Ubergangsphase

Nach dem Aufsatz des rechten Beins erfolgt hier ein sofortiges aktives Weiterdrehen
(FuRballen !).

Unmittelbar nach dem Aufsetzen des rechten Beines erfolgt die Einnahme der Abwurfposi-
tion — linker Ful® wird (vgl. KugelstoR: 2-Uhr-Stellung; Bein durchgestreckt; Gewicht auf
rechts; ca. hiftbreit versetzte Fiil3e) aktiv auf ganzer FulRflache aufgesetzt.

Abwurfphase

- Gewicht auf dem rechten Bein

- Schleuderball hinter dem Koérper (Schulterwinkel > 180°)

- Verwringung zwischen Hift— und Schulterachse

- Dreh-/Streckbewegung aus rechtem Bein und Aufldsen der Verwringung des Korpers.

- Der Schleuderball wird aus dieser Vorspannung heraus abgeworfen. Dabei ist darauf zu
achten, dass der Gegenarm ,den Koérper aufzieht” (vgl. Kugelsto3) und am Ende seiner
Bewegung aktiv abgeblockt wird.
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Phasenanalyse

Reihenbildzeichnung

— Die Hauptfunktionsphase beim Schleuderballwurf ist identisch mit der beim Diskus-Wurf !

Kt B

Anschwungphase (1)

Umdrehung (2) Ubergangsphase (3)

Startphase Umsprungphase

Abwurfphase (4)

(3)

Ubergangsphase (3)
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Methodische Hinflihrung
zum Schleuderballwurf

Ubungen

, Drills* Erarbeitung eines festen Standes.
Es werden halbe Drehungen um die Kérperlangsachse ausgefiihrt, die jeweils im sicheren
Stand enden:

- auf einer Linie

- auf der Bank

- auf dem Schwebebalken

Hatchen als Wurfgerét - Abwurfposition einnehmen wie beim Kugelsto

- Linker Arm (Rechtswerfer) gestreckt nach oben (Oberkdrper wird vom Arm ,aufgezogen*)

- zunachst aus dem Stand

- spater aus der Drehung

Wurf mit dem Fahrradreifen - Beide Hande greifen den Reifen (Daumen von oben auf den Reifen; ,wie ein Teller)

- Rechte Hand (Rechtswerfer) wirft den Reifen, die linke Hand dient nur der Stabilisation

- Der rechte Zeigefinger gibt dem Reifen den letzten Schub mit (vgl. Kugelsto? — Abklappen
des Handgelenkes)

- Der Reifen dreht wahrend des Fluges RECHTS-herum

- zunachst aus dem Stand

- mit Drehung

- mit ,voller” Drehung; d.h. Riicken zeigt

zur Wurfrichtung !

Mit kurzgefal3ter Schlaufe Wird der Wurf mit dem Fahrradreifen gut beherrscht (hierbei kann eine gute Bewegungsvorstellung vom

(Ballnah die Schlaufe greifen) richtigen Anstellwinkel vermittelt werden), werden séamtliche Schritte noch einmal durchlaufen, wobei

jetzt das eigentliche Wurfgerat (wenn auch kurz gefalt) eingesetzt wird.

- zunachst aus dem Stand
- mit Drehung

- mit ,voller* Drehung

Komplettwurf AbschlieRend folgt der komplette Wurf; auch hier beginnt man wieder

aus dem Stand. Schleichen sich Fehler ein, sollte man wieder einen Schritt

im methodischen Weg zurlickgehen. @/
Nach und nach wird dann der komplette Wurf eingefiihrt. Erst wer die ,einfache”

Drehung sehr gut beherrscht, sollte eine zweite Drehung einfiigen !
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Schwimmen
Kunstspringen




Grundsaétzliche Vorbemerkungen

Methodische Vorgehensweise zum Erlernen einer Schwimmart:

Beim Schwimmen bietet sich die Zergliederungsmethode an; d.h. man erlernt die jeweiligen
Bewegungen der Extremitaten (Arme, Beine) isoliert voneinander und setzt diese dann wie-
der zur eigentlichen Gesamtbewegung zusammen:

- Beinbewegung
- Armbewegung
- Gesamtbewegung
> Jeweils ohne bzw. mit Einbeziehung der Atmung

Mogliche Vermittlungsbereiche:

- Ubungen an Land
am Beckenrand
im Wasser - mit Vortriebsunterstiitzung
- mit Auftriebsunterstitzung
- ohne Hilfsmittel (=Ziellibung)

Die Phasen beim Schwimmen (am Beispiel Kraulschwimmen):

Einleitungsphase > Hauptphase
(Eintauchen der Hand) (Doppel-S-Bewegung des Arms)

Vorbereitende Phase Ubergangsphase
(=ERHOLUNG ) h (Ellenbogen geht nach oben)

(Arm schwingt locker nach vorne)
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Kraul-Schwimmen

Das Kraulschwimmen ist die beliebteste Schwimmart und wird in der Regel auch als erste
gelehrt, da die Bewegungen denen beim Gehen sehr ahnlich sind und das “Hundeln” ein
Vorlaufer dieser Technik war.

Bei korrekter Ausfilhrung ist dies sicher die schnellste Schwimmtechnik, die in ihrer heuti-
gen Form auch den hochsten Anspriichen des Wettkampfschwimmens gerecht wird.

Da das Kraulschwimmen in vielen Lebensbereichen (von Schule Uber Freizeit) gelehrt wird,
soll hier auf einen ausflhrlichen Lehrweg verzichtet werden. Die “Checkliste” kann aber si-
cher mégliche Fehlerquellen aufzeigen, die dann spezifisch durch Training verbessert wer-
den kénnen.

Richtige Armzughaltung:

Der Ellenbogen wird hochgefuhrt und der Unterarm pendelt nach vorn (Erholungsphase):

Kopfdrehung am Ende des Armzuqges:
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Korperlage

Korper flach und gestreckt.

Augen blicken durch das Wasser nach vorne auf einen imaginaren Punkt, der etwa 15 cm tief
und eine Armeslange weit vorne liegt.

Gesicht ist bis zum Haaransatz eingetaucht.

Rucken und Beine liegen knapp unter der Oberflache, nicht zu stark gebeugt.

Die Hufte liegt etwa 2,5 cm bis 5 cm unter der Oberflache.

Ruhige Wasserlage mit wenig seitlicher Verwindung

Armzug

Arme reichen Uber die Schultern hinaus, sind aber nicht vollstandig gestreckt.

Fingerspitzen tauchen schulterbreit, ohne zu spritzen, ins Wasser; hierbei wird der Arm ge-
streckt.

Reihenfolge des Eintauchens: Hand, Gelenk, Unterarm, Ellbogen.

Der Antrieb beginnt mit dem Wassergreifen.

Handbewegung rasch genug, um Vortrieb zu erzeugen. Es erfolgt ein Beschleunigen von vor-
ne nach hinten.

Hand "Uberholt" Ellbogen.

Hand zeichnet ein ,Doppel-S-Muster" (Einmal in Fortbewegungsrichtung, zweites S in die Tie-
fe).

Der Daumen streift am Oberschenkel entlang, bevor der Arm aus dem Wasser kommt. Die
Fingerspitzen Uiben den letzten Druck auf das Wasser aus.

Der Arm wird aus dem Wasser gezogen, zuerst mit dem Ellenbogen, zuletzt Fingerspitzen.
Erholungsphase aufRerhalb des Wassers.

Beinschlag

Beine schlagen wechselseitig und gleichmaRig.

Die Fersen durchbrechen gerade noch die Oberflache.

Beine gestreckt, aber nicht steif, Gelenke gestreckt, Fuspitzen weisen nach hinten.
Beinschlag erfolgt in einer Tiefe von 30cm.

Beinbewegung geht von der Hlfte aus und setzt sich Uber das ganze Bein bis zum Fuf3 fort.

Atmung

Atmung passt sich dem Armschlag an.

Einatmung beginnt mit der Erholungsphase des Arms, d.b. das Einatmen muss erfolgen, bevor
der Arm wieder vorne ist.

Ausatmung im Wasser durch Mund und Nase.

57



Brustschwimmen

Brustschwimmen ist die alteste Schwimmart Gberhaupt und lasst sich wohl am besten mit den
Schwimmbewegungen des Frosches vergleichen. Manche Menschen meinen, dass sich die kreisen-
de Beinbewegung ganz natirlich ergibt und erlernen zuerst diese Technik.

Um diese Technik jedoch wettkampftauglich zu beherrschen, ist ein intensives Training notwendig.
Viele Sportler haben sich schon eine Disqualifikation eingehandelt, weil sie z.B. den Beinschlag nicht
korrekt ausgefiihrt haben oder falsch angeschlagen haben (siehe Regelwerk).

Neben der Checkliste sind einige Technikhinweise deshalb an dieser Stelle unumganglich:

Allgemeine Hinweise:

Am Anfang kénnen Schwimmreifen verwendet werden, die beim Uben mehr Auftrieb in der Kérper-
mitte geben. Dadurch kann man sich verstarkt auf die kreisenden Bewegungen der Hande konzent-
rieren.

Auch die Beine missen, allerdings in kleinerem Ausmald, kreisende Bewegungen ausfihren. Man
muss sich darauf konzentrieren, dass die Fersen in einem Kreis schwingen. Es empfiehlt sich, die
Beinarbeit als getrennte Teilbewegung einzutiben, dabei schiebt man ein Schwimmbrett mit ausge-
streckten Armen vor sich her.

Notfalls kann man auch auf Trockentibungen zurlickgreifen:

Man legt sich bauchlings auf eine Bank und fuhrt die Beine in der bereits beschriebenen Bewegung,
so dass man ein Gefihl fir den Bewegungsablauf bekommt.

Wenn man mit dieser Bewegung schon besser vertraut ist, wendet man seine ganze Aufmerksamkeit
der Fufstellung zu; dabei stellt man sich vor, man misste einen Ball zwischen Schienbein und Ful3-
rist einklemmen und dann das Bein kreisférmig schwingen. Diese wenig natirliche FuRhaltung berei-
tet vielen Schwimmern gewisse Schwierigkeiten.

Wenn man die Arm- und Beinarbeit einzeln sicher beherrscht, kann man zu ganz langsamen Ubun-
gen der Gesamtbewegung ubergehen und das korrekte Zusammenspiel lernen.

Man konzentriere sich dabei darauf, dass die Armarbeit erst beginnt, wenn der Beinschlag vollstan-
dig zu Ende gefihrt ist (andernfalls ist die Gleitphase und somit die pro Schwimmzug zurtickgelegte
Strecke zu kurz) !

Gelegentlich sollte man die Anzahl der fur eine Beckenlange erforderlichen Schwimmziige zahlen.
Mit zunehmender Beherrschung des Zusammenspiels in der Gesamtbewegung benétigt man norma-
lerweise immer weniger Schwimmziige fur eine Beckenlange - die Gleitphase wird nicht mehr durch
zu frihzeitiges Einsetzen der Armarbeit abgebrochen. Gerade beim Brustschwimmen kommt es dar-
auf an, mit wenigen Schwimmziligen so weit wie moglich zu schwimmen.

(1) angewinkelte Beine (Knie geschlossen !)
Die kreisende Armarbeit ist mit dem Durchkneten ) Druck- / Schwungphase nach aufien
einer groflen Teigmasse vergleichbar. Dabei werden mit angewinkeltem FuBgelenkt
die Arme unter Beibehaltung des 90°-Winkels bis Knie bleiben (soweit moglich) geschlossen)
zur Kérperflanke (fast Wasseroberflidche) gefiihrt 3) Gestreckte Beine (in einer Ebene !)

und dann unter die Brust ,,eingeschwenkt*
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Ubungsformen
zum Brustschwimmen

UBUNGEN ZUR BEINARBEIT

1. Mit den Ober- und Unterarmen auf zwei Schwimmbrettern abgestitzt und nach vorn gebeugt
wird die Beingratsche geibt.

2. Ein Schwimmbrett mit gestreckten Armen nach vorne schieben, Gesicht aus dem Wasser he-
ben und Gratsche tben.

3. Wie Ubung 2, aber ohne Schwimmbrett.

UBUNGEN ZUR ARMARBEIT

1. Eindiben des Armzugs mit Schwimmreifen in der Kérpermitte, dabei auf prazisen Bewegungsab-
lauf achten.
2. Wie Ubung Nr. 1, statt Schwimmreifen einen Pull-Buoy oder eine dhnliche Schwimmhilfe zwi-

schen den Oberschenkeln halten, um die Hifte weit nach oben zu bringen.

UBUNGEN ZUR KOORDINATION

1. Eindiben der Gesamtbewegung, dabei ganz bewusst eine Pause einlegen, wenn die Arme ge-
streckt sind, um zu priifen, ob die Beinbewegung vollstéandig ausgefiihrt ist.

2. Zwei Beinschlage pro Armzug ausfiihren. Gleiche Ubung dann umgekehrt versuchen.

3. Den Bewegungsablauf so langsam ausfiihren, dass die Vollstandigkeit der Teilbewegungen

kontrolliert werden kann.
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Kdrperlage

Kdrper ist so flach wie moglich

Huften liegen hochstens 15 cm unterhalb der Oberflache.

Rucken ist bei der Atmung gebogen, damit die Huften nicht absinken.
Antriebsphase der Fli3e endet 45-60 cm unter der Oberflache.

Armzug

Armzug beginnt mit gestreckten Armen, die Hande berthren sich (Gleitphase).

Handgelenk ist anfangs leicht geknickt und nach innen gedreht.

Beim seitlichen Schwung driicken die Unterarme ab Schulterh6he nach innen und treffen sich
unter der Brust.

Beinschlag

Beine in der Erholungsphase geschlossen, Fulispitzen gestreckt (Gleitphase).

FiRe zum Gesal bis genau Uber die nicht geschlossenen Knie.

FlRe, auswarts gedreht, wirken mit den Sohlen und den Unterschenkeln als Abdruckflachen.
Beine werden vor dem kraftvollen Einwartsschwung nach auf3en hinten gestof3en.

Beine nach dem Beinschlag wieder ganz gestreckt.

Atmung

Einatmen gegen Ende der Armzugphase.
Ausatmen, wahrend die Arme in der Erholungsphase nach vorne gestreckt werden.

Koordination

Arme ziehen, Beine in Erholungsphase.
Arme nach vorne strecken, Beinschlag nach hinten setzt ein.
Arme voll gestreckt, Beine beenden Rickwartsstreckung.
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Der Start

Fur den Wettkampfsport hat sich der sogenannte ,Grab-Start* als schnellste Startmdglichkeit fur die
Vorwartsstilarten durchgesetzt.

Da insbesondere im Bereich der turnerischen Mehrkampfe immer wieder beobachtet werden kann,
dass die Schwimmer Uber den Startvorgang nicht unterrichtet sind, wird hier kurz der Tiefstart mit al-
len Regeln (vgl. Anhang A) vorgestellt:

(1) Mehrere kurze Pfiffe: Die Schwimmer bereiten sich zum Start vor.
Treten hinter die Startblocke.

(2) Langgezogener Pfiff: Die Schwimmer nehmen ihre Platze (hinten) auf dem Startblock ein.
Beide FliRe missen in gleichem Abstand von der Vorderkante stehen.

(3) "AUF DIE PLATZE": Schwimmer nehmen sofort ihre Startstellung vorn auf dem Startblock
ein.

Ein Fuld muss hierbei an der Vorderkante des Startblocks stehen.

Die Zehen krallen sich an der Startblockkante fest.

Wenn sich alle Schwimmer ruhig verhalten:

/-7

(3)

(4)

Ny

. Mit dem Startsignal spannt der Schwimmer die Arme stark an,
macht einen Katzenbuckel. Die Knie kippen nach vorne.

. Der Kopf wird angehoben — der Blick wird nach vorne auf den
Beckenboden gerichtet.

. Der Korper fallt weit nach vorne, die Arme werden energisch
vorne (oben) gezogen; Arme vorher nicht kreisen oder
schwingen

. Schnellkraftiges Abdriicken der Beine in die maximale Kérper-
spannung .

. Der Kopf wird im Flug gesenkt, die Kérperspannung beibehal-
ten.

. Beim Eintauchen liegen die Hande dicht beieinander; der Kor-
per ist weiter gespannt.

. Nun geht der Schwimmer Uber die Gleitphase zur Schwimm-

bewegung Uber.

Fehlstartregeluna:

Verursacht ein Schwimmer einen Fehlstart, wird das Feld zurtickgerufen (Pfiff, Hupe). Der Schwim-
mer wird ermahnt, nicht vor dem Startsignal zu starten.

Nach dem ersten Fehlstart wird jeder Schwimmer disqualifiziert, der vor dem Startsignal startet.

Der zweite Lauf wird in jedem Fall gestartet. Hat wieder ein Schwimmer einen Fehlstart begangen,
wird er anschlieend disqualifiziert !
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Die Wende

Bei der Wende unterscheidet man prinzipiell zwei Arten:

- Brustwende
Hauptaugenmerk liegt auf dem parallelen Anschlag beider Hande (also Zeit-
gleich) ! Nach der Wende darf je ein Armzug und Beinschlag unter Wasser
(Tauchzug) ausgefiihrt werden.

- Seitfallwende
Hier erfolgt der Anschlag nur mit einer Hand, der Korper fihrt 1/4-Drehung aus,
es kommt zum Abdruck mit den FuRen mit weiterer Drehung zur korrekten
Schwimmlage

- Rollwende
Schnellste und effektivste Wende, bei der der Anschlag an der Beckenwand
durch die FuRe erfolgt. Diese Variante erfordert jedoch mehr Training.

Die Rollwende
Phasenbeschreibung

Einleitung der Rollwende:
~~~~~ —Arm wird in der Erholungsphase nicht nach
vorne gebracht sondern bleibt am Koérper

—Zweiter Arm vollendet seine Zugbhewegung
—Kopf steuert die Bewegung (auf die Brust)

Die Rolle:
—Arme driicken energisch nach unten
—Huftbeugung, Beine werden angehockt

—Beine werden in Richtung Beckenrand ge-
streckt

—FilMRe setzen ca. 90° versetzt am Becken-
rand auf

Der Abstol3:

—Die FuRe dricken gegen die Wand

—Kopf liegt zwischen den Oberarmen und
steuert die Drehung weiter

—Energischer Druck der Beine fuhrt den
Kérper wieder in die Streckung, hierbei
wird wieder die Schwimmlage eingenom-
men (beide Hande liegen hierbei aufeinan-
der)

—Sofort nach dem Abdruck setzt die Beinar-
beit ein

—Mit dem zweiten bzw. dritten Beinschlag
setzt der untere Arm wieder mit der Armar-
beit ein




Schwimmtraining

Verbesserung des ,|Ist-Zustandes®

Das Schwimmtraining des turnerischen Mehrkampfers unterscheidet sich wesentlich von der eines
reinen Schwimm-Mehrkampfers. Da der turnerische Mehrkampfer grofen Wert auf die Beibehaltung
seiner Sprintschnelligkeit (fir z.B. den 100m-Lauf) legen wird, muss er zwangslaufig seine Grundla-
genausdauer etwas vernachlassigen.

Wahrend der Spezialschwimmer sein Training meist mit einer groflen Ein— und Ausschwimmstrecke
umrahmt, stellt dies fiir den turnerischen Mehrkampfer eine Uberforderung dar.

Einteilung der konditionellen Parameter beim Schwimmen:

Grundschnelligkeit 0-25 Meter

Schnelligkeitsausdauer |25 — ca. 50 Meter
bzw. bis ca. 35 Sekunden

Kurzzeitausdauer 50 — ca. 200 Meter
bzw. bis ca. 2 Minuten

Grundlagenausdauer

Mittelzeit~ bis 10 Minuten

Langstrecken~ bis 30 Minuten

Um sich im Schwimmen zu verbessern, ist eine Ver-
besserung in allen Bereichen der Ausdauer anzustre-
ben !

Exemplarische Trainingseinheit:
,verbesserung der Grundschnelligkeit*

* 150 m Einschwimmen (Dauer: ca. 5 Minuten)

*  10x 25 m aus AbstoRR vom Beckenrand; Pause jew. 2 Minuten
dabei 10 m mit 100% Leistung dann locker zu Ende Schwimmen

* 300 m locker, ohne Zeit (Dauer: ca. 10 Minuten)

*  Auspragung:
6X 25 m mit 100% Leistung; Pause jew. 2 Minuten

* 150 m Ausschwimmen
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Tauchen

Allgemein gelten folgende Grundsatze:

Vor dem Start gleichmaRig atmen; auf keinen Fall hyperventilieren
Nicht mit ,vollgepumpter” Lunge (ein)tauchen
Unter Wasser Luft gleichmaRig ausatmen; nicht pressen

Mit Jugendliche (unter ca. 15 Jahre) sollten nur kurze Strecken getaucht werden (max.
5-10 Sekunden unter Wasser)

Das Regelwerk schreibt keine bestimmte Stilart vor. Einzige Bedingung ist, dass der Korper unter der
Wasseroberflache bleibt.

Es haben sich vor allem zwei Techniken etabliert:

1. Tauchzige
Hier sind Brustarmziige gemeint, die jedoch bis zum Oberschenkel durchgezogen werden.
Die Beine fuhren entweder den Brustbeinschlag aus, der in der Gleitphase durch Kraulbein-
schlag unterstitz werden kann, oder nur den Kraulbeinschlag.

2. Delphintechnik
- Mit den Armen seitlich am Korper; die Arme unterstiitzen die Delphinbewegung. Der
Anschlag erfolgt dadurch, dass man am Ende der Strecke einen Arm nach vorn fihrt.
- Arme sind in Verlangerung des Koérpers (vorne) und leiten die Bewegung ein

Die Delphintechnik ist bei Beherrschen beider Techniken in der Regel die schnellere, erfordert aber

neben einem guten ,Stehvermdgen® sehr gute koordinative Fahigkeiten (Beherrschen der Delphin-
welle) !

Auch beim Startsprung gibt es einige Anderungen im Vergleich zum ,normalen® Startsprung:

. Der Startsprung sollte relativ weit nach vorne ausgefiihrt werden

. Der Eintauchwinkel ist etwas steiler

. Die Hande werden beim Eintauchen geschlossen (die Hande liegen flach Ubereinan-
der)

. Der Kopf wird von den Armen eingeschlossen

Fir den Fortgeschrittenen Mehrk&mpfer gibt es darlber hinaus einen kleinen Kniff, mit dem er beim
Eintauchen noch etwas ,Schwung produzieren® kann:

Im Absprung vom Startblock werden die Beine angezogen. Im Moment des Eintauchens
wird dann der Korper voll in die Streckung gebracht.
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Kunstspringen

Vorbemerkungen:

Gerade in diesem Bereich werden bei den turnerischen Mehrkdmpfen derzeit noch die meisten Fehler ge-
macht. Der Hauptfehler hierbei ist, dass man sich zu stark an die Methodik des Turnens anlehnt
(Absprungverhalten auf dem Brett wird dem Anlauf zum Salto vorwarts gleichgesetzt).

Das Argument ,kein Sprungbrett* zum Training zur Verfigung zu haben, wird hauptsachlich gebraucht,
wenn die Trainer das wenige Sprungtraining zu rechtfertigen suchen. Hierzu sei angemerkt, dass die
Kunstspringer nur ca. 50% ihres Trainings im Wasser absolvieren — die restlichen 50% finden als
»1rockentraining“ in der Turnhalle statt !

Ein weiterer wichtiger Hinweis bezieht sich auf das Angehen (auch ,Aufsatz® genannt):

Viele Ubungsleiter lassen ihre Schitzlinge alle Vorwartsspriinge gleich aus dem Angehen heraus sprin-
gen.

Bei den Spezialspringern werden alle Spriinge zunachst aus dem Stand erlernt ! Erst mit ca. 12 Jahren

Allgemeine Vorubungen

(@ Trampolin

- Streckspriinge (am Ort) mit maximaler Kérperspannung (in der Luft)
soll dazu dienen... ein Gefuhl fur den Korper zu erhalten
Grundspannung / Ganzkdrperspannung erleben/erfahren

(b) Tumblingbahn

- Rollen vw./rw.

- Rolle vw. durch den flichtigen Handstand

- Seitwartsrollen

- ,Sprunggrundschule® (d.h. Angehen wie auf dem Brett — s.a. nachste Seiten)

(c) Handstandbarren (moéglichst schmal!)

Handstand — herausdriicken aus der Schulter
(als Voriibung fur kopfwarts getauchte Spriinge)

(d) Reck, Barren (jew. Sprunghoch) oder Sprossenwand

Schwungbein-Phase (Sprungschritt):

Das Schwungbein wird bis zur waagerechten angehoben
und aktiv (!) gesenkt; es ist dabei zu beachten, dass der Kor-
per gespannt bleibt und keine Pendelbewegung vollfuhrt.
(Diese Ubung kann zun&chst auch in Rickenlage — im Rah-
men der Arbeit auf der Tumblingbahn — vollfihrt werden) :
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Ubungsméglichkeiten
fur das Training in der Halle

1. Anlaufschulung auf dem Hallenboden:

. 3-5 Gehschritte (fliissig und rhythmisch)

] Schwungbeineinsatz fiir den Stemmschritt
] Abdruck mit dem Stemmbein
o 2Armkreis® (siche Reihenbild: Absprung vorwarts)

2. Erarbeitung der Standspriinge:

Sprung (aus der Schrittstellung, Arme in Hochhalte) vom Kasten in das
Trampolin, Landung auf der Weichbodenmatte:

FuBsprung mit angelegten Armen, Bauch wird ,,eingezogen*
e FufBlsprung, Arme in Hochhalte

FuBsprung mit Beugen und Strecken der Arme aus dem Mini-
tramp heraus

3. Anlaufschulung mit Bank und Minitrampolin:

Hohe des aufgelegten Sprungseiles: ca. 10 - 30 cm (je nach Altersgruppe)

- auf der Langbank wird der komplette Anlauf ausgefiihrt, Stemm- und Schwungbein-
einsatz werden iiber die Hohenmarkierung (nur aufgelegtes Sprungseil verwenden, keine
Stange 0.4.) hinweg ausgefiihrt, der Absprung erfolgt dann aus dem Trampolin.

Neben den einfachen Fulspriingen (mit und ohne ,,Schrauben® = Langsachsendrehungen), konnen dann
auch einfache Salti auf diese Weise eingefiihrt werden.

4. Anlaufschulung mit dem grof3en Trampolin (wo vorhanden) zur Verbesserung des
Absprung-Flugkomplexes:

Anschlu3punkte Bank-Sprungbrett
mit einem Seil befestigen !




Reihenbild-Zeichnung

Angehen und Absprung vorwarts

Entnommen aus: ,Diving for Gold*“ - siehe Literarturliste

T
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Reihenbild-Zeichnungen

Kopfspringe (Grundspringe)

1. Kopfsprung vorwarts gehockt (101 c)

Prinzipielle Bemerkungen zur Eintauchhaltung
(bei vorwarts getauchten Spriingen)

Die Arme werden gestreckt Giber dem Kopf gehalten !

. Die Hande werden Ubereinandergelegt (,geschlossen®; siehe Detailzeichnung un-
ten!)

. Der Korper ist vollstandig gespannt (Bauch / Po sind ,fest®)
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Ubungsmaéglichkeiten
fur das Eintauchen

Eine erste (leichte) Vorlbung ist der Abfaller gehechtet:

Der Springer steht am Brettende (1m oder 3m-Brett) mit nach vor-
ne gebeugtem Korper. Die Arme werden seitlich gehalten. Nun
fallt der Springer unter Beibehaltung der Kdérperspannung vom
Brett ab, die Arme werden Uber die Seite nach vorne genommen.
In korrekter Eintauchhaltung (Bauch und Po ,fest", Arme gestreckt
und gespannt Uber dem Kopf, Hande geschlossen) taucht der
Springer kopfwarts ein.

Diese zweite (leichte, wenn mutig) Ubung kostet den ,Einsteiger sicher
Uberwindung:

Der Springer steht am Brettende (3m-Brett). Die Eintauchhaltung wird kor-
rekt eingenommen (Bauch und Po ,fest‘, Arme gestreckt und gespannt
Uber dem Kopf, Hande geschlossen). Nun fallt der Springer unter Beibe-
haltung der Kérperspannung vom Brett ab

C

=N =

Werden diese ersten beiden Schritte sicher beherrscht,
folgt als dritter (koordinativ schwierigster) Schritt der Abrol-
ler gehockt (vom 3m-Brett oder Plattform):

Der Springer sitzt in Hockhaltung am Brettende. Die Arme
greifen um die Schienbeine. Nun rollt der Springer vom
Brett ab, die Arme werden lber die Seite nach vorne ge-
nommen. Dabei fixieren die Augen einen festen Punkt —
zur Erleichterung kann der Trainer eine Markierung
(Tauchring) am ,Eintauchpunkt* ablegen. In korrekter Ein-
tauchhaltung taucht der Springer kopfwéirts ein.
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2. Kopfsprung ruckwarts gehockt ( 201 c)

Bei der Armhaltung gibt es prinzipiell zwei Variationen:

Die Arme kdnnen entweder auf direktem Weg nach vorne gebracht werden oder Uber
die Seite (wie beim Abfaller vorwarts gehechtet).

Prinzipielle Bemerkungen zur Erarbeitung
(rGckwarts getauchte Spriinge)

. Um ein Gefuhl fur das rickwarts Eintauchen zu bekommen, kann der ,slide in“ von ei-

ner Matte (1m-Brett, Trainerhilfe) ausgefiihrt werden:

Die Vorarbeit fir den eigentlichen Sprung muss am groRen Trampolin und mit Ubun-
gen am Beckenrand gelegt werden :

- Kennenlernen der Beinbewegung
- Armbewegung

—> Ein moglicher methodischer Weg ist auf der nachsten Seite dargestellt:
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HinfUhrung zum
Kopfsprung riackwarts, gehockt

(1) Trampolin:

a) Umfallen:
Aus dem Hockstand in die Rucklage, dabei werden die
Unterschenkel gestreckt und die Arme zur Seite genommen ;O

b) Hockspriinge
T—> ﬁ

c) Hockspriinge in den Sitz ﬁ

d) Hockspringe in die Ricklage
(Der Kopf bleibt gerade, die Hande greifen
um die Schienbeine. Der Sprung wird mit
Landung auf dem Riicken ausgefiihrt. ‘
Dabei werden die Beine schnellkraftig S ()
gestreckt, die Arme werden auf die Seite @~ ——
gefihrt)

=
/E

(2) Beckenrand:

a) Aus dem Sitz:
Die Unterschenkel werden gestreckt, die Arme
werden zur Seite genommen. Der Springer taucht
mit dem Gesal zuerst ein.

b) Aus dem Hockstand:
Kopf auf die Brust, leicht abspringen, Rest wie
oben

(3)  1m-Brett:

Abfaller riickwarts gestreckt

(4)  3m-Brett:

Abroller rickwarts gehockt



3. Auerbach-Kopfsprung gehockt (301 c¢)

Der Auerbachkopfsprung gleicht in seinen Phasen weitgehend dem Kopfsprung riickwarts.
Der Unterschied besteht im Arm-Rumpf-Winkel, der beim Absprung = 180 Grad ist; die Hiifte ist hier-
bei auch leicht Giberstreckt, sie ist vor den Fuf3ballen (vgl. Bild a).

4. Delphin-Kopfsprung gehockt (401 c)

Der Delphinsprung wiederum gleicht in seinen Phasen dem Kopfsprung vorwarts, der jedoch aus
dem Stand riickwarts ausgefiihrt wird. Die Armflihrung wird friiher ,abgeblockt (siehe Bild a) als
beim Kopfsprung rickwarts.
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Fehlerbilder und Korrektur

1. Angehen und Absprung vorwarts

Fehler

Korrektur

Der Springer geht zu schnell an

Der Springer beugt die Ellenbogen beim
Armschwung stark an

Abwartsbewegung der Arme beginnt zu frih
(oder zu spét)

Der Sprungschritt ist zu lang (bzw. kurz)

Der Springer trifft nicht die optimale Ab-
sprungstelle des Brettes

Timing des Absprunges stimmt nicht

2. Absprunge ruckwarts

Fehler

Walzenauflage etwas nach hinten (,weicher)
stellen. Hierdurch wird das Brett langsamer. Der
Springer muss langsamer und bewusster ,An-
gehen®.

Eventuell Einsatz eines ,Taktgeber® (z.B. Metro-
nom: 75-90 Schlage)

.Bodenarbeit‘: Training des Absprunges z.B. vor
einem Spiegel.

Der Springer soll die Arme rhythmisch durch-
schwingen (ohne Stop) und dabei mit seinen Fin-
gern die Knie seitlich berlihren, wenn er auf dem
Brett landet

Der Springer muss langsamer angehen (u.U.)

Die Lange des Angehens variieren (Langer /
Kirzer)

Der Springer soll den Armschwung nach hinten
oben im Angehen verlangern (bewusster Ausfiih-
ren) oder darauf achten, dass die Schwungbein-
phase (Hochnehmen des Schwungbein-Knies)
nicht zu schnell ist .

Der Springer soll das Brett ,zweimal Héren*

Korrektur

Der Springer befindet sich in Vorlage

Die Arme des Springers gehen bei der Auf-
taktbewegung zu weit nach hinten

Wenn die Arme zu frih nach unten genom-
men werden oder die Ellenbogen stark ge-
beugt sind

Vom Beckenrand aus eine Stange vor die Brust
des Springers halten, so dass er nicht mehr nach
vorne Ausweichen kann.

Vom Beckenrand aus eine Stange hinter den RU-
cken des Springers halten, so dass seine Arme
an dieser Bewegung gehindert werden. Wenn die
Arme unter der Stange sind kann die Stange
weggenommen werden.

Der Springer soll mit seinen Fingern die Knie seit-
lich berihren, wenn das Brett den tiefsten Punkt
erreicht hat.

Der Armschwung beginnt zu spét

Der Springer soll in dem Moment mit dem Arm-
schwung beginnen, wenn er seine Beine beugt.

Das Eintauchen erfolgt zu weit vom Bretten-
de entfernt

Die Fersen des Springers sollten nicht unter die
Brettkante absinken.

Mit einer Stange (hinter der Schulter) wird vom
Beckenrand aus verhindert, dass sich der Sprin-
ger beim Absprung zurlcklehnt.

Der Springer nimmt beim Absprung den Kopf zu-
rick — Abhilfe dadurch, dass er sich einen Ten-
nisball unter das Kinn klemmt !
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Anhang A

Erndhrung




Essen und Trinken im Mehrkampf

Trinken: (3-5 Liter/Tag, je nach Training !)

-~Auch kurzdauernde Leistungen (wie alle Disziplinen im Mehr-
kampf !)von hoher Intensitat verschlechtern sich bei negativer Kor-
per-Wasser-Bilanz“.

Nach wie vor ist die Apfelschorle (Mischungsverhaltnis 1:1 bis 1:4) eine
sehr gute Mallnahme den FlUssigkeitsbedarf zu decken. Verwendet man
dabei ein Mineralwasser mit hohem Natriumgehalt, kann dies bei Sportlern
dazu beitragen, den Verlust an Natrium schnell auszugleichen. Verwendet
man naturtriiben Apfelsaft, so erhalt der Kérper zudem noch Inhaltsstoffe
aus der Schale.

Bei sehr hdufigem Training stellt sich die Frage nach der Verwendung von
Elektrolytgetranken.
Die schnellste Flussigkeitsaufnahme gewahrleisten Getrdnke mit einem

4 Kohlenhydratgehalt (Zuckeranteil, wenn mdglich Mehrfachzucker) von 20-
org “ 80 g/l und einen Natriumgehalt zwischen 200mg/l und 1100 mg/l. Dies

reicht zunachst einmal fur das Grobste. Eine 1:1 Apfelschorle mit ca. 2 g
Kochsalz versetzt, kann diesen Zweck durchaus erfillen.

Vorteil der gekauften Getranke ist, dass noch andere brauchbare Mineral-
stoffe und Vitamine zugesetzt sind.

Die Verwendung von Mineralwasser mit hohem Natriumhydrogen-

°f | Carbonat (NaHCO3;) -Anteil beim Apfelschorle-Mixen kann au3erdem die
. Pufferwirkung des Blutes unterstiitzen.

Mineraldrinks und gesalzte Apfelschorle bietet sich fur Trainingslager oder
bei heiRen Temperaturen an, wo der Schweildverlust relativ hoch ist.

i

®
o)

Mineralstoffe/Spurenelemente:

Mineralstoffe und Spurenelemente haben vielfaltige Aufgaben im Organismus.

Sie sind z.B. Bestandteile von Enzymen (Selen) und regeln Stoffwechselvorgange, sind Baustoff
(Calcium, Phosphat im Knochen), haben Einfluss auf die Weiterleitung von Nervenimpulsen
(Natrium, Kalium) und die Kontraktion der Muskulatur (Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium)
und regeln den Wassergehalt (Natrium, Kalium, Chlorid) in den Zellen des Kérpers.

Also: Ohne sie geht gar nichts oder schnell nichts mehr.

an Beispielen ausgedrtickt: zu wenig Eisen — schlechte Sauerstoffversorgung
zu wenig Magnesium und Kalium — Muskelkrampfe.

Das Spurenelement Selen hat eine besondere Bedeutung. Selen ist Bestandteil der Glutathion-
Peroxidase, ein Enzym das in Zusammenarbeit mit den Vitaminen A, E und C Radikale ,abfangt®.
Radikale sind sehr aggressive Sauerstoffatome, denen ein Elektron fehlt und die deswegen mit al-
lem, was ihnen in den Weg kommt, reagieren. Dabei greifen diese Radikale z.B. die Zellwénde an
oder im schlimmsten Fall verandern sie den genetischen Code mit der Folge von Krebs.

Jeder Sportler, also auch der Mehrkampfer im Speziellen, produziert wahrend Training und Wett-
kampf sehr viel von diesen aggressiven Sauerstoffatomen. Deswegen ist es wichtig ausreichend
mit Selen und Vitamin A, C, E versorgt zu sein.

Von Selenpraparaten sollte man jedoch Abstand nehmen, da es bei Uberdosierung giftig wirkt ! Ein
ausgewogener Speiseplan deckt den Selenanteil von ca. 10ug/Tag ausreichend.
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Vitamine:

Gleiches wie fiir die Mineralstoffe gilt auch fir die Vitamine. Ohne diese wichtigen Reglerstoffe geht
gar nichts im Stoffwechsel bzw. schnell nichts mehr. Neben dem Zellschutz sind fir die Energiege-
winnung vor allem einige Vitamine des B-Komplexes (z.B. B4, Niacin, Biotin) von ganz entscheiden-
der Bedeutung.

Kurz gesagt: Ohne genligend B4 niitzen die ganzen Energievorrate (Glycogen) im Muskel nichts, da

sie nicht umgesetzt werden kdnnen; man kennt das z.B. vom 100-m-Schwimmen, wenn man glaubt
man kommt nicht mehr ins Ziel.

Eine hochdosierte Zufuhr von wasserléslichen Vitaminen (B-Komplex, C) ist unbe-
denklich, da Uberschisse lber die Niere ausgeschieden werder_m_. Bei den fettloslichen (A,
D, E, K) ist zu berlcksichtigen, dass die Vitamine A und D bei Uberdosierung giftig wir-
ken.

Vorsicht also bei Vitaminpraparaten, die Vitamin D und A hochdosiert enthalten. AuRerdem koénnen

wir Vitamin D selber produzieren, wenn wir taglich mindestens 10 Minuten Sonne tanken (Gesicht
und Hande reichen auch im Winter).

Doch wie ernahrt man sich sinnvoll,
ohne zuséatzliche Praparate zu nehmen ?

Die herkémmlichen Praparate (z.B. Brausetabletten) schneiden bei vielen Tests hinsichtlich Zusam-
mensetzung und biologische Verfligbarkeit haufig schlecht ab.

Wer jeden Tag viel Obst und Gemiise, viel Mineralwasser und Saftschorle, Vollkornprodukte (Vitamin
B4), wenig Fastfood auf dem Speiseplan stehen hat, braucht sich keine Sorgen lber die Vitamin—
bzw. Mineralstoffversorgung zu machen.

Eine sehr gute Erganzung sind vitaminisierte und mineralisierte Safte, die zusammen mit der Nah-
rung getrunken werden.

Bei den energieliefernden Nahrstoffen sollten die Kohlenhydrate mehr als 60%, Fett ca. 30% und
Eiweil3 (=Notfallenergie) hochstens 10-15% der aufgenommenen Energie ausmachen.
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(A) Allgemeiner Tell

Soort - Theorie der gymnasialen Ober stufe Bande 1 und 2
Dr. Ommo Gruppe

Verlag Hofmann, Schorndorf

1. Auflage 1981

Kursbuch 2 - Trainingslehre Soorterndhrung

Peter Rothig, Stefan GroBing Peter Konopka

Limpert-Verlag BLV Sportwissen

3. unverinderte Auflage 1985 ISBN 3-405-14651-8
(B) Turnen

Lehrbuch des Gerét- und Kunstturnens Band 1 und 2

Kurt Knirsch
Verlag CDV
1. Auflage 1983
Turnen in Theorie und Praxis Fundamentum Ger atturnen
Friedrich Schwope Kurt Knirsch
Pohl-Verlag Druckerei + Verlag Rohn, Sindelfingen
1. Auflage 1981 2. Auflage 1996
= Zu den hier genannten Buichern folgt ab der néchsten Seite eine ausfiihrlicher e Besprechung weiterer !

(C) Leichtathletik

Soezielle Didaktik der Sportarten: Leichathletik Bande 1 und 2
Christian Haberkorn, Rainer Plaf3

Verlag Diesterweg & Sauerlidnder

1. Auflage 1992

Leichtathletik 1 und 2 (2 Bénde)
Jonath/ Haag/ Krempel
rowohlt-Verlag

1. Auflage 1987

(D) Schwimmen / Kunstspringen

Schwimmen fur alle Schwimmsportpraxis
David Sparkes Kurt Wilke
Verlag Limpert Verlag rororo

1. Auflage 1986

Sundenbléatter Schwimmen » Diving for Gold" (nur in Englisch erhéltlich)
Helmut Aulenbach Ron O’Brian

Klett-Verlag Leisure Press

1. Auflage 1985 ISBN 0-88011-448-7

Leitfaden des Sportschwimmens
Giinther W. Lingenau
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Buchvorstellungen (kunst-)turnspezifischer Fachliteratur

Da der Bereich Kunstturnen in dieser Broschiire nur recht kurz angerissen wurde, hat
Janina Witter hier eine Auswahl von Turnbiichern unter die Lupe genommen und hier
besprochen:

llona E. Gerling: Kinder turnen - Helfen und Sichern; Koln 1997; Meyer & Meyer Verlag Aachen;
ISBN 3-89124-385-5;
222 Seiten, zahlreiche Abbildungen und Fotos

Zusammenfassung:

In dem Buch von llona Gerling, Dozentin an der Deutschen Sporthochschule in KdIn, geht es um das Ein-
binden der Kinder selber in den Prozess des Helfens und Sicherns in der Turnstunde.

In dem ersten Teil des Buches, dem Theorieteil, erldutert die Autorin die zahlreichen Vorteile und Funktio-
nen des Bewegungshelfens, durchgefiihrt von den zur Selbstandigkeit erzogenen Kinder, im fachlichen,
padagogischen, psychologischen und soziologischen Bereich. Zudem definiert sie die Fachbegriffe
,Helfen - Bewegungsbegleitung - Sichern®, stellt die Techniken und die Voraussetzungen des Bewe-
gungshelfens vor. Vor allem erlautert sie die Unterrichtsaspekte die beachtet werden mussen, will man
mit den Kindern ein funktionierendes System aufbauen, in dem der Ubungsleiter nur noch seiner Be-
zeichnung entsprechend die Unterrichtsstunde leitet und die Kinder fur die Durchflihrung alleine verant-
wortlich sein kénnen.

In dem zweiten Teil ihre Buches geht es um die praktische Durchfiihrung des Helfens und Sicherns mit
den Kindern in der Unterrichtsstunde. Die im Theorieteil kurz vorgestellten sieben Stufen zum Aufbau des
funktionierenden Systems ,Helfen und Sichern“ werden hier genauer erlautert und durch viele praktische
Anregungen, Spielformen, Zeichnungen und Bilder transparent gemacht. Am Ende des Buches werden
Helfergriffe und das Helferverhalten bei zahlreichen Turnelementen vorgestellt, erldutert und meist bild-
lich dargestellt. Die Palette der Elemente reicht vom Strecksprung am Boden bis zum Salto riickwarts als
Abgang vom Balken.

Unsere Meinung:

Ein sehr gutes Buch fiir alle Ubungsleiterinnen von Kinderturngruppen und Sportlehrerinnen an Schulen,
die den Turnunterricht nicht nur fachlich, sonder auch padagogisch und psychologisch besser gestalten
wollen, um als Hauptziel die Kinder fur das Geratturnen zu motivieren und ihnen die Angst vor dieser fir
sie sehr wertvollen Sportart zu nehmen.

Kurt Knirsch / Dr. Minnich, Marlis: Geratturnen fir Madchen und Frauen; Kirchentellinsfurt 1996;
Knirsch-Verlag Kirchentellinsfurt; ISBN 3-927091-12-X;
348 Seiten, zahlreiche Fotos und Zeichnungen

Zusammenfassung:

Das Buch des in der Turnwelt bekannten Kurt Knirsch beginnt mit einem Theorieteil, in dem die Grundla-
gen der Bewegungsvermittlung, des Bewegungslernens, der Bewegungsvorstellung und -beobachtung,
der Fehlerkorrektur und der turnspezifischen Voraussetzungen gegeben werden. Schon dieser Abschnitt
wird durch viele Zeichnungen und Beispiele erganzt, die die theoretischen Erkenntnisse gut verdeutli-
chen. Dieser Theorieteil kann vielen Ubungsleitern entscheidende Informationen liefern, die im Trainings-
prozess helfen sollen, dass die Turnerinnen die Elemente schneller erlernen kénnen.

Der praktische Teil befasst sich mit den Elementen des Geratturnens der Frauen an den vier Geraten. Es
werden zahlreiche Elemente, die im Bereich der Wettkampfformen A und B von den Turnerinnen gezeigt
werden mussen, erlautert: Zu jedem Element werden die biomechanischen, funktionalen und vor allem
die methodischen Aspekte aufgezeigt, die durch Zeichnungen gut verdeutlicht werden. Die methodischen

79



Erarbeitung der Elemente wird in altbekannter ,Knirsch-Manier vorgestellt und erlautert, indem er
die Turnerinnen personlich in direkter Rede anspricht und auffordert eine Bewegungsaufgabe durch-
zufiihren; neu ist, dass er sie im Anschluss nach ihrer Eigenwahrnehmung befragt, um so den Lern-
prozess zu forcieren.

Unsere Meinung:

Eine gute Hilfe fir Sportlehrerinnen und Ubungsleiterinnen des Geratturnens, die mit inren Turnerin-
nen ohne die Mdglichkeiten spezieller technischer Hilfsmittel schnell und gezielt die Elemente der
Pflicht- und Pflichtklribungen (bis zur Schwierigkeitsstufe 9) erlernen und festigen wollen.

Gisela Stein: Kleinkinderturnen ganz grof3; Frankfurt / Main 1997; Meyer & Meyer Verlag
Aachen;

ISBN 3-89124-171-2;

164 Seiten, zahlreiche Zeichnungen

Zusammenfassung:

Das Buch von Gisela Stein, das fiir Ubungsleiterlnnen von Kinderturngruppen mit drei- bis siebenjah-
rigen Jungen und Madchen gedacht ist, gibt im vorangestellten theoretischen Teil einen allumfassen-
den Uberblick, wie idealerweise eine Turnstunde mit Kindern gestaltet werden kann und welche Din-
ge dabei bedacht werden missen. Im Anschluss an diesen Abschnitt nennt und erklart die Autorin in
knapper Form sieben didaktischen Handlungsprinzipien, die ihrer Meinung nach in Kinderturnstun-
den unbedingt ihren Niederschlag finden sollten.

Der nachfolgende praktische Teil ist in sechs Kapitel unterteilt, in denen den Ubungsleiterinnen, je-
weils unter einem bestimmten Motto, Anleitungen zur Gestaltung ihrer Turnstunden an die Hand ge-
geben werden. Vor diesen ,Rezepten fiir eine Unterrichtsstunde® steht jeweils eine theoretische Be-
grindung, warum die Autorin gerade dieses Themengebiet (z.B. ,Kleinen Spiele®, ,Mit Phantasie zur
Bewegungsgeschichte®, ,Wahrnehmungsférderung®, etc.) als wichtig erachtet. In dem Kapitel ,Musik
und Bewegung“ werden unter anderem zahlreiche Kinderlieder mit Texten, Noten und Gestaltungs-
anregung vorgestellt.

Unsere Meinung:

Ein interessantes Buch fiir alle Ubungsleiterinnen von Kleinkinderturngruppen, die phantasievolle
Anregungen fur ihre Turnstunden suchen, um diese dadurch spannender und wertvoller fur die Kin-
der zu gestalten zu kénnen.

H.P. Schwerdtner (Hrsg.): Kunstturnen - Sport und Sportmedizin; Erlangen 1985; perimed
Fachbuch - Verlagsgesellschaft mbH; ISBN 3-88429-223-4
216 Seiten, zahlreiche Graphiken

Zusammenfassung:
Das Buch, herausgegeben von Horst Schwerdtner, beinhaltet 18 Artikel von teilweise im Kunstturnen
recht bekannten Autoren. Die Artikel sind in acht Themenbereiche, die verschiedene Aspekte des
Leistungssports und des Kunstturnens betreffen, zusammengefasst. Die Themenbldcke sind im ein-
zelnen:

e Geschichte des Kunstturnens

o Kinder und Jugendliche im Leistungssport - padagogische, soziale und medizinische Prob-

leme
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e Training

¢ Allgemeine sportmedizinische Gesichtspunkte

e Biomechanik

e Leistungsphysiologie

e Orthopéadie, Traumatologie

e Therapie, Rehabilitation
Wer mit seinen Turnerinnen und Turnern in das Kunstturnen einsteigen will bzw. dieses schon be-
treibt, muss sich, um die Gesundheit seiner Athleten zu sichern, der Risiken und Belastungsanforde-
rungen, die diese Sportart mit sich bringt, bewusst sein. Einen Einstieg in dieses Fachwissen gibt
dieses Buch. Ebenso sollte dieses Wissen vorhanden sein, um den Vorurteilen, die gegen das
Kunstturnen im allgemeinen herrschen, mit wissenschaftlich fundierten Kenntnissen entgegenwirken
zu kénnen.

Unsere Meinung:

Ein gutes Buch fir alle Trainer und Trainerinnen des Kunstturnens, die einen wissenschaftlichen Ein-
blick in diese Sportart bekommen méchten. Durch die verschieden Themenbldcke ist es Ubersichtlich
gestaltet und kann abschnittsweise gelesen werden.

DTB (Hrsg.): Sportartzliche und trainingsmethodische Aspekte der Belastbarkeit im Kunst-
turnen; Stuttgart 1991; ISBN -3-9803008-2-7
112 Seiten, viele Abbildungen

Zusammenfassung

Dieses Bericht vom Trainiersymposium des Deutschen Turner-Bundes im Rahmen des DTB-Pokals
in Stuttgart enthalt 14 Abhandlungen zu den zwei Themengebieten ,Verletzungen und Fehlbelas-
tungsfolgen - Ursachen und Beeinflussung® und ,Pravention gesundheitlicher Stérungen®. Fir Trai-
ner, die im Bereich des Kunstturnens arbeiten, ein sicherlich sehr aufschlussreiches und interessan-
tes Buch, aus dem viele wichtige Aspekte fir die Trainingsarbeit gewonnen werden kénnen. Durch
die Kirze samtlicher Artikel wird das Lesen und Durcharbeiten sehr erleichtert. Trotzdem handelt es
sich bei diesem Buch um ein sehr wissenschaftliches Fachbuch, das ohne Vorwissen nur schwer zu
lesen ist, da es viele Begriffe aus den Fachdisziplinen Anatomie und Orthopéadie beinhaltet.

Unsere Meinung:

Far Trainer im Bereich des Kunstturnens sicher ein wertvolles Buch, um den extrem wichtigen ge-
sundheitlichen Aspekt bei den kunstturnspezifischen, hohen Belastungen auf den aktiven und passi-
ven Bewegungsapparat noch mehr beachten zu kénnen. Durch die vielen fachbezogenen medizini-
schen Artikel und Begriffe ist es sicherlich nicht ,ein Buch fur zwischendurch®, sondern bedarf der ge-
wissen Auseinandersetzung. Der Preis flr dieses recht dinne und kleine Heft ist doch ein wenig
hoch gegriffen.
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