Programm Stufe 1 — Madchen & Jungen (Ausgabe 2011)

1. Rolle vorwirts

“o=a § - Rolle mit geschlossenen und gestreckten Beinen.
\3—;@ - Beugen im Hiiftgelenk.

- Aufrichten in den Stand mit Arme in Hochhalte.

2. Rollc riickwarts

- P - Gerithdhe anpassen.
i 7 - Ubung mit gestreckten Beinen turnen.

- nur rickwiérts — nicht zuriick

3. Kombinierte Rollbewegungen

- Rolle vorw., Strecksprung halbe Drehung, Rolle riickw.
- Ubung in Verbindung turnen.

\fn).!
/ ﬁ A - Korperspannung wéhrend der halben Drehung
g) § . beachten.

4. Gleichzeitiger Arm- und Beinabdruck

- Kasten quer / iiber die Breite
g/ - Ubung fliissig durchturnen.
- Starker Beinabdruck, Arme in Hochhalte beim
Strecksprung.

5. Abwechselnder Arm- und Beinabdruck

- Ubung an Bank oder Kasten ausfiihren

PNy - Start aus dem Ausfallschritt vorwirts.
oA\ - Rad auf der Bank.
7 (M < - Arme und Fiile bilden eine Linie.

- Beinschwung mindestens 45°.
- Landung im Ausfallschritt zur Bank

6. Rumpfspannung

- Ubung an Sprossenwand ausfiihren.

j; - Arme und flacher Riicken bilden eine Linie
5 : - In Spannung 5 Sekunden halten.

7. Schulterbeugen (Stemmbewegung mit Sprungbrett)
- Gerithohe der Turnerin/Turner anpassen.

1
- In den gestreckten, aktiven Armstiitz springen und stemmen.
gj P - Arme immer gestreckt lassen.

- Trainer muss achten, dass der Barren auf Schulterhohe ist

8. Schulterstreckung

- Geréthohe der Turnerin/Turner anpassen.

ﬁ J{r[‘ﬁa/\/\ - Arme gestreckt lassen, Versuch der vollstindigen Streckung.
’l - Hinter Linie (50 cm) auskommen.
----------------- 50 cm ---- - START + LADUNG: mit Beinen geschlossen

9. Drehung um die Lingsachse

) & - Gerithohe einstellen.
/4 \ R\/){] - Fiie leiten die halbe Drehung ein mit oder ohne
Wik N Schwingen.

- poreens
- 4 Drehungen

10. Drehung in horizontaler Ebene
T - Kastenh6he oder Pferdhohe ist frei.

& - Hohe Beckenfiihrung
- mit Sprung auf den Kasten und darauf knien

e




Programm Stufe 2 — Madchen & Jungen (Ausgabe 2011)

1. Rolle vorwirts

48 g

- Start aus der Kerze, gestreckt abrollen.
- Beine im letzten Moment beugen.
- Rolle vw. gehockt dann Rolle vw. gegritscht in
den Gritschstand, Rumpf gebeugt 90°, Arme in Hochhalte.

2., Rolle riickwiirts

\E‘\E/{

B

Holm oder Reckstange schulterhoch oder tiefer.

- Stufenbarren, Barren oder Reck mit Kasten

- Ristgriff,

- Beine gestreckt zusammenfiihren in den Streckstiitz

3 Komblnlerte Rollbewegungen

- Ristgriff.
- Wihrend der Ubung diirfen die Fiie den oberen Holm
[ nicht beriihren.

4. Gleichzeitiger Arm- und Beinabdruck

éﬁf

- Kasten steht bis unter dem Pferd.

- Geréthohe der Turnerin anpassen.

- Schnelle Verbindung und kontrollierte Landung.

- zwischen den zwei Hocken ohne Schritt (auf3er
Kinder < 1,1 m)

5. Abwechselnder Arm- und Beinabdruck

- Beinschwung durch die Senkrechte.
- Landung auf dem Kastendeckel, Arme in Hochhalte.

6.
- Ubung an Sprossenwand ausfiihren.
- Rechter Winkel 5 halten, Arme und flacher Riicken bilden eine Linie.
- Zum Handstand klettern und 5 halten, nur die FuBlspitzen berithren
die Sprossenwand
- Zum Ende runter klettern oder abrollen, dies wird nicht bewertet.
7.

- Gerithohe der Turnerin/Turner anpassen.
- In den gestreckten, aktiven Armstiitz springen und stemmen.
- Rolle vorw. / Hockposition 2 Sekunden halten

8. Schulterstreckung

7

- Geréthohe der Turnerin/Turner anpassen.

- START: mit einem Bein

- LANDUNG: Beine geschlossen

- Achten auf Spannung und schwungvolle, hohe
Ausfiihrung.

9. Drehung um die Lingsachse

TIVF

| P

- K&rperspannung wéhrend der Drehung beachten.
- Sichere Landung.

10. Drehung in horizontaler Ebene

T ;\:

- Material der Turnerin/Turner anpassen
- Beine und Rumpf bilden eine Linie.
- Beine gestreckt




Programm Stufe 3 - Madchen (Ausgabe 2011)

1. Kleiner Handstand

E {}-f‘-,

- Startposition Hocke
- kleiner Handstand
- zuriick zur Startposition (auf kleinen Balken)

2. Rolle ruckwarts o

1 A

- Gerithohe einstellen.
- Felgaufschwung mit geschlossenen, gestreckten Beinen.
- Ristgriff (die Ubung endet im gestreckten Stiitz).

3. Kombinierte Rollbewegungen

- Die Felge riickwirts turnen.

4. Gleichzeitiger Arm- und Beinabdruck

;ﬁé

- Hocke oder Gritsche.

- Geréthohe der Turnerin anpassen.

- Korperstreckung in 1. und 2. Flugphase.
- Sichere Landung.

5. Abwechselnder Arm- und Beinabdruck

- Kriftiger Armabdruck.
- Rumpf- und Armstreckung.

- Flacher Riicken.
- Gestreckter Handstand.
- Abrollen mit Kdrperspannung.

7. Schulterbeugung (Stemmbewegung)

A A
g/‘ /( r“

-— /d
//
%\a

- Geréthohe einstellen.
- In den gestreckten, aktiven Armstiitz springen und stemmen
- Rolle vorw. mit gestreckten Beinen — Kerze 2 Sekunden halten

8. Schulterstreckung

- Reckstange schulterhoch.

- Koérperspannung beibehalten.

- Sichere Landung.

- Unterschwung von Stiitze

_ Lingsachse

- Kérperspannung beachten, sichere Landung.
- Drehung erst nach dem Absprung einleiten.

10. Drehung in horizontaler Ebene

%)
il lﬁﬁi

- Auf ein sicheres Gleichgewicht achten.
- halbe Pirouette auf gro3en Balken




Programm Stufe 3 - Jungen (Ausgabe 2011)

1. Rolle vorwirts

(. - Gerithohe einstellen.

¢ \& (\[J - Griff direkt vor den Beinen.
== \ -.4--——/\\ AN A - Rolle mit gestreckten und gegritschten Beinen.
X / - Landung im Reitsitz vor dem Griff.
2. Rolle riickwirts,. g
. ,L} % - Gerithohe einstellen.
i - Felgaufschwung mit geschlossenen, gestreckten Beinen.
- l - Ristgriff (die Ubung endet im gestreckten Stiitz).

3. Kombinierte Rollbewegungen
= - Die Felge riickwiirts turnen.

4. Gleichzeitiger Arm- und Beinabdruck

- Hocke oder Gritsche.

é gehockt oder - Gerithohe einstellen.
gegritscht - Korperstreckung in 1. und 2. Flugphase.
- Sichere Landung.

5. Abwechselnder Arm- und Beinabdruck

- Starker Armabdruck.

//§4 /y \§> - Rumpf- und Armstreckung.
v Sl — 1—‘-"-’-/{-"—‘:1
6. Rumpfspannung

- Flacher Riicken.

: TEN - Gestreckter Handstand.
W ;\éa - Abrollen mit Korperspannung.

7. Schulterbeugung (Stemmbewegung)
i - Gerithohe einstellen.
- Start aus der Kerze.
- Schnelle Hiiftbeugung und —streckung durch den Streckstiitz zum
Aufgritschen vor dem Griff.

8. Schulterstreckung

- Reckstange schulterhoch.

0 e - .
»; = =<\ - Kdrperspannung beibehalten.
N L ::% (ﬁ’ ) - Sichere Landung.
- Unterschwung von Stiitze

9. Drehung um die Lingsachse

- Vor- und Riickschwung, Vorschwung mit % Drehung

‘j’iﬁ_ '\‘\1:_&7 ‘]{E.—SB ' in den AuB?nqgerstand.

== - Bei der Drehung vollstindige Korperstreckung.
- Sichere Landung.

10. Drehung in horizontaler Ebene

- Einspreizen links., Nachspreizen rechts und rausspringen

K&C links / rausspringen rechts
o t: 1S - Schwungvolles Turnen (auch gegengleich erlaubt).
L.

oder gegenglelch




