
INHALT 
1 Liebe Turner in ,  l ieber  Turner!  7 

Der kleine Affe Ringo stellt sich vor, 
Hinweise v o n  d e n  Autorinnen 

2 Wie  e s  a n f i n g  m i t  d e m  T u r n e n  1 5  

Interessantes aus  d e r  Geschichte d e s  Turnens. So sind die  
Turner organisiert. Turnen in Deutschland, Piktogramme 

3 Hallo, Johannes !  2 1  

Das Interview mi t  e inem jungen  Turner 

4 O h n e  Fleiß kein Preis 2 5  

Die richtige Einstellung z u m  Turnen, ü b e r  Ziele u n d  
Motive, eine g u t e  Kondition ist wichtig, Übungen  

5 W a s  d u  z u m  T u r n e n  b r a u c h s t  3 5  

Die richtige Turnkleidung, Sicherheit, Checkliste, fester 
Halt, Geräte, Turnübungen  mit  d e r  P u p p e  

6 Kraft, S p a n n u n g  u n d  d e r  s i che re  Griff 4 7  

Die Grundvoraussetzungen:  Haltung, Spannung,  Körper­
gefühl, Balance, kräftige u n d  bewegliche Hände,  Griff­
ar ten,  kräftige Füße, ges t reckte  Beine, Spreizen u n d  
Grä t schen ,  d ie  korrekte Ausführung,  Ü b u n g e n  u n d  
Fehlerbilder, Aufwärmen 

7 Rollen, S c h w i n g e n  u n d  S p r i n g e n  7 7  

Wichtige Grundtechniken im Turnen: Prellsprünge, g y m ­
nast ische S p r ü n g e  u n d  D r e h u n g e n ,  Hüftabzug,  Auf­
schwung, Ringe, Rolle vorwärts, Handstand, die richtige 
Ausführung, Übungen  u n d  Fehlerbilder. Was d u  schon 
alles kannst. Turn-Quiz 

http://d-nb.info/1030439818

http://d-nb.info/1030439818


8 G e m e i n s a m  m a c h t  T u r n e n  S p a ß  119  
Die richtige Turngruppe,  Wettkampf,  Fairness, Regeln 

9 Fit u n d  g e s u n d  1 2 9  
Gesunde  Ernährung, Essen, Trinken, g e s u n d e  Lebensweise. 
Wenn  die Hände  schmerzen 

10 Die Ringo-Plaket te  1 3 5  
Möchtes t  d u  die Ringo-Plakette erreichen? 
Hier findest  d u  die Aufgaben 

11 Kleines T u r n e r w ö r t e r b u c h  139  
Einige wichtige Turnbegriffe 

12 Auf lö sungen  141 
Lösungen u n d  Antworten d e r  Rätsel u n d  Fehlerbilder 

13 Auf e in  W o r t  1 4 5  
Liebe Eltern, liebe Turntrainer, Eltern raus? 
Einige Hinweise von  d e n  Autorinnen, 
wie wir unsere kleinen Turner unters tützen können .  
Über  d e n  U m g a n g  mi t  d e m  Buch 

Li te ra tu rnachweis  1 5 2  
Bildnachweis  152  


