, Y.

Turner-Bund eV Materialien fiir die Trainerausbildung im Gerattumen - 1. Lizenzstufe

Inhaltsverzeichnis

Vorwort des Prasidenten des

Badischen Turner-Bundes 13
Vorwort des Autors 15
Einleitung 17
Abkiirzungen 19
Konventionen 20
Ausbildungssystem des DTB im Geréatturnen 21
Neue Ausbildungsordnung ab 2005 .. et e eneen e &1
Ausbildung zum Trainer C im Badlschen Turner-Bund .......................................... 23
Struktur und Organisation des Deutschen Sports 25
Deutscher Turmer-Bund ....................cciie TSP PO PSPPI 25
Badischer Turner-Bund ... e 29
Verein als Grundstruktur : ISUPTURRPRRRRRRNRC ¥ 4
Rechtliche Situation des Tralners Pﬂlchten Versmherungen Steuer,......r.,.,,.,.... 37
Wettkampfwesen 39
Wettkampf- und Wettbewerbssystem des Geratturnens ..............cccccveeevicinceienne.. 39
Wettkampfibungen... .. 46
Grundlagen der Bewertung SRS SO URURURRURUUUPTURORPPRRIPRRRORR - ¥ 4
Technikauspragung und Wertlenanerkennung ....................................................... 48
Landerspezifische WettDEWEIDE............cocciviiiviiiiiieie s e D2
Tests fur Kinder bis 9 Jahre ............oooiiiiiiiiii i 57
Tipps zum Wettkampf fUr TUMEr ...t 67
Sportbiologische Grundlagen 73
Passiver Bewegungsapparat ... 73
Aktiver Bewegungsapparat............cccoceeiiiinie .73
Herz-KreislaufSyStem ... .....oovii e 73
Nervensystem ... . e .73
Muskulédre Dysbalancen und funktlonelle Gymnastlk .74
Turnspezifische Verletzungen und Sofortmaf&nahmen SO SRORUPPPPTRUUPRPPRIRRY -1



Inhaltsverzeichnis
Trainingslehre 77
Die sportliche Leistung und ihre Struktur.............cccooooiiniiiiie, v 77
Das sportliche Training ... W77
Sensible Phasen .. ) ... 81
Tumnspezifisches kondltlonelles Anforderungsprof | ... 83
Bewegungslehre 97
Terminologie des Geratturnens ............. .97
Bewegungslernen ... . U v 111
Bewegungsbeobachtung und Bewegungsanalysen ............................................. 112
Fehlererkennung von Korrektur............cccccooveeiiieeeiinnnn, . 116
Biomechanik 121
Positionen (Statik).... 121
Bewegungen ... cerrrereeerrareeeeenennneeaessnnes 129
Blomechamsche Betrachtung grundiegender Bewegungen ................................ 137
Sportpsychologie und -pddagogik 143
Leistungssport vs. Freizeit- oder Breitensport? ...........cccocvveevciiiicecvicvcie i, 144
Trainerkompetenz ... .148
Fiahrungsstile und Tralnertypen OO PUTRPOURPORPR <10
Ehrenkodex fur Tralner e, 157
Turnmethodik 159
Methodische GrUNASALZE .................c.ocveeieeiceiceeiee e eene e 158
Lernmethoden ... .. . veeee. 1869
Vormachen und Nachmachen vereneren. 160
Aufbau einer Sportstunde‘..... s creerennn. 160
Aufbau einer Trainingseinheit.... ceeennn. 162
Organisationsformen............... e —— veeene 168
Eine Frage der Sicherheit.................... verreenes 169
TIPPS ZUM TTAINMING ..ottt ettt ee et e e et et e ee et eereenes 173
Stichwortartige Zusammenfassung und allgemeine Tipps zur Lehrprobe............ 175
Turnspezifische Lern- und Leistungsvoraussetzungen 177
Typische Aktionen als Grundlage fir Turnbewegungen..............c.cccoccccvevecre . AT7
Auspragung turnerischer Posen .................. . 179
Kraftfahigkeiten ............. .. 190
Beweglichkeit................... ... 240



Badiecher
Tumer-Bund V. Materialien fur die Trainerausbildung im Geréttumen - 1. Lizenzstufe

Rhythmische, gymnastische und gestalterische
Grundlagen 263

Grundlagen ... Lttt e e et anee e et e eeetaeeteieneeeereneeseareeenneesries 2D
Kleine Ubungsbmsplele OO RO URRORRRROTRPPRRR” o 7 |
KIBING SPIUNGE..... oottt e et e e e e e eeee s ateenn 265
BOAENEXEITISE ......ovicviieieiii et te et e ee e 265
SEANGENEXEITISE .......cooiiiiiiiiiiies ettt eens 208
Exercise im freien RaumM ...ttt esee e, 260
Ubungen zu ausgewahiter MUSIK. .................occovvvooereeeeeeeee oo eee e, 270

Boden 273

Bevor sich der Turner bewegt: Grundpositionen.............cccoeceieeceveeeevveessennnn. 273
Standwaage VOrlings...........oooiiiiiiiieie et 2T
Standwaage SeItliNGS ..o 281
SIECKSPIUNG ...ttt e et eeneeee s e ennnenss 283
ROIE VOIWAEIS ...t e, 284
SPIUNGIOIE ...ttt et et eeae e ene s e e e eenneeene. 208
ROIE FUCKWAS ... eeee e 202
FEIGIONE. ...ttt ee e ree s ennenns 295
Handstand e et e et aeae e essaasteeseeernnaesesnnnnneesenses SO0
Handstitz- Uberschlage vomarts ittt e e et ereeaseeeeserererrrsassseseeeees O 10
Salto vorwarts gehockt 321
Handstitziberschlag sW (Rad)............ooveiieioeiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 326
Kurbet (BeiNSCANEPPET) ......cc.oiiiiiiiieiiie et e e, 330
Rondat... e 333

Langsamer Handstntz-UberschIag ruckwéirts m|t gespreuzten Bemen
(Bogengang) ... S UPRUPURSPPORRTIRC X' -

Handstutzuberschlag rﬂckwarts (ick—Flack) OO U PUUUUUUPPRURUR. T &
Salto ruckwaﬂs 351

Sprung 359
Aligemeine Lemn- und Leistungsvoraussetzungen.................cccoccoeveevicveinnnnnnn... 359
Bestandteile @ines Jeden SPrungs ..........ccc.cooiiviiiiiieveceieieee e e, 359
Sprunghocke, SPrunggratSChe...........ccooovveeiiieeiie e 366
Sprungrolle mit Minitramp ... SRS SPUUUURSPOPSRRRPRORRRRRC 4 §
Handstutz- Sprunguberschlag vorwﬁrts OO PP UTURTUPPTRRPURPRPRRRRRRRRRRC 1 4

Reck / Stufenbarren 379

GEWORNUNG ..ottt eee e e ee e 3T9
ZUDBROT ...ttt et s s et e en e st s e e esneesnsseeseserresnsnners 3TO



Inhaltsverzeichnis

Bevor sich der Turner bewegt: Grundpositionen........................

Huft-Aufschwung und -Aufzug ...
Ruckschwung im Stitz... e
Huft-Umschwung vorlmgs ruckwarts
Felgabschwung.............

Aubeck-FeIgabschwung....‘...

Spreiz-Kippaufschwung ...
Kippaufschwung vorhngs

Vorschwung mit %2 Drehung ...........ccccoeevnnenne
Salto rickwarts..............

Pauschenpferd

Grundsatze................

Spreizschwingen vOrlings ..............ccevvieiiiiieeeneenns

Spreizschwingen ricklings ..........c.cceeeciienn.
Vor- und Rickspreizen ............cccoceerenee.
Unterspreizen nach hinten..............
Unterspreizen nach vorne........
Scher-Spreizen vorwarts...

Scher-Spreizen rUckwarns.............ccccceeeeeeivieeceiennen.

KreiS-Flanke...............oeeeeeeeeeiieieeeeeeeeeerenaens

Ringe

Gewohnung..

Bevor sich derTurnerbewegt Grundposumnen...,.,., et

Winkelstitz...........
Gratschwinkelstitz ...
Zugstemme ...
Schwingen im Langhang
Salto rickwarts....................

Parallelbarren

10

Barrengewdhnung...

Bevor sich der Turner bewegt Grundposmonen...... e ———
Kippe aus dem Streckhang in den Gratschsitz......................

Rolle vorwérts .......
Oberarmstand .......
Oberarm-Kippe......

..... 380
e 382
... 384
coenr. 387
e 389
v 392
... 394

. ... 396
Kontern zum Felgabschwung in den Langhang
Schwingen im Langhang...........ccoooiiiiiiiiiii e
... 409
.. 412

402
403

415

e 415
.. 416
creereeenn 419
e 421
cevvrnenn. 423
cevennen 425
e 426
e 428
... 430

437

... 437
e 438
e 442
..... 443
ceereen. 445
ceereeen. 448
... 452

453

v 453
e, 454
cerrern. 456
ceereenn. 458
e 460
... 462



Y

Tumnes-Bund 8. Materialien fiir die Trainerausbildung im Ger&tiumen - 1. Lizenzstufe

Oberarm-Stemmaufschwung vorwarts .. OO PO UOTTIPUTOPPRPPUPPRORPPPPRPRR . . T
Oberarm-Stemmaufschwung rﬂckwﬁrts ISR URIURPIURPTRUPPRUURRROPRPRPPROPRPE - |- Y 4
Schwingen im Querstitz (auch bis zum Handstand) cereeeerenerennnnannansesnennannees 470
Schwingen im Kipphang ... . 4?5
Kippaufschwung mit Ellgnff aus dem Langhang ISSSTURUNSSRUPRRRPRRRRY - ¥ { <
Schwingen im Ell- Hang 479
DB HOCKE .. vttt ettt ese s eree e sssne e ere e eaaen e ennens e essane e OO
Wende... ST RSP UURTSTROPPUPORUPPRTUPRPPTPPPTR . | ¥
Kehre.. e TSP UUPSUUUPIUPPPTUPPUTURPPRPTRRTR. - .
Abgang %Drehung. %Drehung PPN PTURSTRSPURSPOUPPPORPIRURRPRRUPR . - 1+

Balken 489

GYMINASEK ....cvv ettt s OO
Einfache AUGANGE..........occeveiiiiiceice e en e G990
Springe... e e et eretterte e s ieesenernesenssssnnassraeesssessanessrasesseesenss 390
Halteelemente und Stande ST RO URRURPURRRUPRRPPPTRRRRRTR - 1. V4
Einfache akrobatische Elemente RSP SRSUURRRUOUOUUPPRURRRPRRPPORROPPRY 1
Handstutzuberschlag seitwarts (Rad)........ccccoovviciiiiiiiciicccccciseircnenn . 499
Handstutzuberschlag riickwarts (Flick-Flack).........ccccooovvvinicecnniiiccciiinieienn.. 496
Langsamer Handstltztberschlag rickwarts (Bogengang) ........cccocevviciciiinenen... 498
Langsamer Handstutziberschlag vorwérts (Bogengang) .........c..c.cceeceevcevencenenn.. 900
Einfache ADGANGE .........covcviiiiiir e s sas s srae s OO
Freie Radwende als ADGanG............cccovimiiiiiiiiiiiiiiiirisic s 503
Abgang Salto vorwarts gehockt ..o 00

Trampolin als Hilfsgerﬁt‘ 507

Einfache SPriNGe..........ccccveviiiiiiiireiieiiieiietce et es s snenes e OOT
SpannUNGSAUPTEN .......c.oii it 510
KUMDEE-UDUNGEN ...t D12
KabOoOM-UBUNGEN ........ovcei ettt n 514
ST | (o 1 SRRSO USRSV PPPRRUPRPPTORRRRPOR < |

Verzeichnisse 523

AbbIldUNGSVEIZEICANIS ........c.vevie e D2
Tabellenverzeichnis .. e ettt enees D2D)
Literatur- und Quellenverzenchnls TP T RSO UUTORURTSRURRROR - . o

Danksagung 533

11



	Inhaltsverzeichnis
	[Seite 1]
	[Seite 2]
	[Seite 3]
	[Seite 4]
	[Seite 5]


