BEST-OF-TRAININGSTIPPS ||

TU RNEN IN DER LEICHTATHLETIK DEUTSCHER LEICHTATHLETIK VERBAND
FITRUEATHLETES

UBER DIE TRAININGSKARTEN:

Turnen ist fur Leichtathletinnen und Leichtathleten eine wichtige Ergdnzungssportart, die nicht nur dem
Muskulaturaufbau und der Korperspannung dient, sondern auch die allgemeinen Vorrausetzungen verbessert. Im
frihen Kindesalter (U8 - U10) sollten turnerische Elemente durch das Bodenturnen eingefiihrt werden. Spater
werden diese im Grundlagentraining (U12 - U14) durch Ubungen an Geréten (z.B. Reck und Barren) ergénzt. Treffen
Sie fir alle Ubungen ausreichende Sicherheitsvorkehrungen und machen Sie sich im Voraus mit den
Sicherungsgriffen vertraut. Wenn Sie sich unsicher sind, ziehen Sie anfangs erfahrene Turntrainer mit hinzu.
Nehmen Sie sich fiir das Turnen im Training ausreichende Zeit - Turnen erfordert von Trainern und Athleten hohe
Konzentration.

Eine Zusammenstellung der Fachkommission Aus- und Fortbildung der Deutschen Leichtathletik-Jugend.

MITWIRKENDE:
Kelly Vermeer, Judith Hofler, Leonie Kdhlert, Sabine Martini,
Christian Heilmann, Sandro Strebe, Nicolas Frohlich und Dominic Ullrich



UBUNG 1/24
ROLLE VORWARTS

Bewegungsbeschreibung:
Aus dem Parallelstand in die fllichtige Hocke gehen und mit schulterbreitem Aufsetzen der Hande Uber die Schultern vorwarts
rollen. Abschlieend in den Stand aufrichten.

Variationen:
Auf einer schiefen Ebene abwarts rollen (insbesondere flr Anfanger)
Mehrere Vorwértsrollen hintereinander machen
Einbeinige Vorwértsrolle mit Landung im Einbeinstand durchfiihren
Vorwartsrolle synchron mit dem Partner turnen

Wichtige Hinweise:
Kopf zur Brust flhren, dabei einen runden Riicken machen
Uber die Schulter abrollen, nicht (iber den Kopf



UBUNG 2/24

ROLLE RUCKWARTS

Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Parallelstand in die fllichtige Hocke gehen, das Aufsetzen des Kérpers mit den Handen hinter dem Gesaf abfangen und
uber den runden Riicken nach hinten abrollen. Anschlieend die Hande mit gebeugten Armen zu den Ohren filhren und sobald
méglich mit den Handen abstiitzen und Gewicht auf die Hande verlagern. Die Ubung endet im beidbeinigen Stand.

Variationen:
Auf einer schiefen Ebene abwarts rollen (insbesondere fiir Anfanger)
Mehrere Riickwartsrollen hintereinander machen
Einbeinige Ruckwartsrolle mit Landung im Einbeinstand durchflihren
Rickwértsrolle synchron mit dem Partner turnen
Aus der Rollbewegung in den fliichtigen Handstand gehen (Fortgeschrittene)

Wichtige Hinweise:
"Daumen zeigen beim Umgreifen zu den Ohren!"
Zum Aufrichten kréftig mit den Armen herausdriicken, um die Rolle zu vollenden



UBUNG 3/24

STANDWAAGE
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Bewegungsbeschreibung:
Aus dem Stand wird bei Aktiviiberstreckung der Brustwirbels&ule ein Bein bis an die Spreizgrenze riickhoch gefiihrt, die Hiftseite

dieses Beines bleibt ebenfalls aktiv (iberstreckt.

Voriibungen: i
Standwaage mit Griff an der Sprossenwand. Der/Die Ubende steht so weit weg, dass er/sie die Sprossenwand gerade

noch mit gestreckten Armen erreichen und umgreifen kann. Das Spielbein wird langsam gehoben, das Standbein bleibt
gestreckt und man bleibt auf der ganzen Sohle stehen.
Standwaage auf markierter Linie am Boden



UBUNG 4/24

Bewegungsbeschreibung:

In der Ausgangsstellung wird die Hifte angehoben und gehalten. Der Kérper bildet dabei eine Linie. Die Ausgangsposition: Auf
den Boden legen, die Beine sind geschlossen. Die Hande liegen bei gestreckten Armen mit den Handflachen nach unten neben
dem Kérper. Das Becken wird bei gestreckten Beinen hochgeschoben bis die Beine gerade nach oben zeigen. Fiie sind gestreckt.

Voriibungen:
Die Arme werden gebeugt, um den Kdrper zu stitzen. Die Oberarme liegen auf dem Boden, die Hande halten den unteren
Ricken.
Die Arme bleiben gestreckt mit den Handflachen nach unten neben dem Kérper legen.

Wichtige Hinweise:
Nicht den Kopf drehen (nicht nach links oder rechts schauen).
Das Gewicht liegt auf den Schultern und nicht auf den Halswirbeln.



UBUNG 5/24

HANDSTAND

Bewegungsbeschreibung:
Mit groBem Ausfallschritt weites Nach-Vorne-Aufsetzen der Hande. Beim Aufschwingen bilden das Schwungbein, der Kérper und

die Arme eine Linie. Der Kopf bleibt in Verlangerung des Kdrpers. Gestreckter Kérper in der Handstandposition.

Variationen:
Handstand an der Wand
Mit Hilfestellung (Klammergriff — Daumen Parallel am Oberschenkel halten)
Handstand mit anschlieBenden abrollen
Im Handstand laufen (flir Fortgeschrittene)

Wichtige Hinweise:
Hande vom Boden I6sen, umgreifen und in Kopfh6he aufsetzen ("Daumen zeigen zu den Ohren!")



UBUNG 6/24
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Bewegungsbeschreibung:
Balancieren von einer Seite des Balkens zur anderen. Als Vereinfachung kann zuerst erst auf einer Bank beziehungsweise einer
umgedrehten Bank gelibt werden.

Variationen:
rickwarts oder seitwarts balancieren
Standwaage
kleine Spriinge
Wippe mit Bank (siehe Bild)
Balancieren auf einer Reckstange (siehe Bild)




UBUNG 7/24

Bewegungsbeschreibung:
Mit groRem Ausfallschritt weites seitliches nach vorne Aufsetzen der Hande. Beine und Hénde setzen nacheinander auf dem
Boden auf, der Kdrper befindet sich mit gegratschten gestreckten Beinen senkrecht tiber den Armen.

Variationen:
Rad in der ,Mattengasse” (siehe Bild)
Rad synchron mit Partner
Einarmiges Rad (Fortgeschrittene)
Rad auf der Bank (Fortgeschrittene)

Wichtige Hinweise:
Verbale Unterstlitzung beim Rad: "Fufl — Hand — Hand -FuR"




UBUNG 8/24

RADWENDE

Bewegungsbeschreibung:

Mit Anhopsen und groRem Ausfallschritt weites seitliches nach vorne Aufsetzen der Hande. Beine und Hande setzen nacheinander
auf dem Boden auf, der Kérper befindet sich mit gegrétschten gestreckten Beinen senkrecht iber den Armen. AnschlieRend
schnelles Schliefen der Beine mit rechtzeitigen und kraftigen Abdruck beider Hande vom Boden bei gleichzeitiger Drehung um
die Koérperachse zur Schlussposition entgegen der Anlaufrichtung.

Variationen:
Radwende mit der anderen Seite
Radwende mit Strecksprung (oder Strecksprung mit halber Drehung und Flugrolle)
Radwende mit Hock-, Gratsch-, Gratschwinkelsprung



UBUNG 9/24

HANDSTAND UBERSCHLAG

Methodische Reihe:
Schwingen in den Handstand gegen die Wand
Springen im Handstand: Der Athlet versucht sich im Handstand vom Boden leicht wegzudriicken um einen Abdruck aus
den Armen fiir den spéteren Uberschlag zu erlernen.
Aus dem Handstand umfallen als "Brett": Der Athlet schwingt in den Handstand und lasst sich steif wie ein Brett auf eine
Weichbodenmatte umfallen.
Handstand auf einer Erhdhung (Kasten) mit "Umfallen" und Hilfestellung: Der Athlet schwingt in den Handstand und I&sst
sich umfallen und wird durch die Hilfestellung gedreht. Landung soll dabei auf den FiRen erfolgen
Handstand auf einer Erhdhung mit zwei Schritten Anlauf.
Nach und nach die Abdruckhéhe Reduzieren und das Anlauftempo erhéhen.
Handstiitz-Uberschlag auf Mattenbahn ohne Erhhung (mit Sprungbrett).

Hilfestellungen:
Immer mit mindestens einer Hilfestellung bei den Ubungen vom Kasten arbeiten, besser mit zwei.
Die Hilfestellung muss darf achten, dass der Kopf vom Kasten weggehoben wird; Schultern nach oben driicken, um die
Rotation des Athleten zu verbessern.




UBUNG 10/24

HOCKWENDE

Bewegungsbeschreibung:
Anlaufen und beidbeinig in das Sprungbrett einspringen, seitliches Aufsetzen der Hande auf den Kasten und mit einer Drehhocke

uber den Kasten springen.

Voriibungen:
Schiffchen vorlings: (Fus-)Spann auf einen kleinen Turnkasten legen, auf dem Boden stiitzen und Mittelk6rper spannen.
Stutzhoppeln (Hasenhipfen): Den meisten Kindern ist die Hauptfunktionsphase der Hocke schon bekannt. Deswegen
kann man jetzt die Hohe und auch die Weite vergroRern bzw. erweitern.
Hockwende Uber die Langbank: Die Hande sollten nicht an die Kanten der Bank sondern auf die Sitzflache der Bank
gesetzt werden.
Aus dem Angehen oder dem langsamen Anlauf: Absprung — seitliches Aufsetzen der Hande auf den Kasten - 1/4 Drehung
- Aufsetzen der FliRe auf dem groRen Kasten - dann abhocken

Variationen:
Der Helfer steht an der Kastenschmalseite. Er fasst dem Ubenden unter die Achsel des der zuerst aufstiitzt. Die andere
Hand befindet sich an der Hiifte. i
Matten sollen zunéchst auch an den Kastenschmalseiten aufgelegt werden, da auch fiir den Ubenden die Gefahr besteht,
nach auRen zu stiirzen. Vor dem Absprung muss der Ubende dem Helfer mitteilen, auf welcher Seite er die Beine
hochbringen wird.




UBUNG 11/24

SALTO VORWARTS

Methodische Reihe:
Mit Anlauf vom Boden beidfiiRig abspringen und auf einen Mattenberg aufrollen (leicht)
Mit Anlauf vom Boden aus auf einen niedrigen Mattenberg einen Salto springen (mittel)
Mit Anlauf vom Boden aus Salto springen, auf den Flien landen und eine halbe Drehung im Strecksprung anhéngen
(mittel bis schwer)
Mit Anlauf vom Boden aus Salto springen und nach einer halben Drehung landen (schwer)

Wichtige Hinweise:
Landen immer hdher als die Absprungflache vermindert das Verletzungsrisiko!




UBUNG 12/24

Variationen:
Von einem Klotz nach hinten einen Strecksprung herabspringen und auf dem Boden landen (leicht)
Von einem Klotz Rolle riickwarts herunter auf den Boden in den Stand (leicht)
Von einem Klotz mit Hilfestellung erst einen Strecksprung machen und dann eine Rolle rickwarts herunter in den Stand
(mittel)
An einer Wand hochlaufen (zu zweit Hilfestellung geben!!), rlickwarts iberschlagen und auf den FiiRen landen (schwer)

Wichtige Hinweise:
Landen immer hdher als die Absprungflache vermindert das Verletzungsrisiko!




UBUNG 13/24

AKROBATIK
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Ubungsbeschreibung:
Die Kinder bauen maglichst groe Pyramiden.

Wichtige Hinweise:
Die Belastung erfolgt stets direkt tiber stlitzenden Tragern.
Der Bereich zwischen Schultern und Becken wird niemals belastet.
Die Ubungen werden ohne Schuhe durchgefiihrt.
Die Ubungen werden auf weichem Untergrund durchgefiihrt.



UBUNG 14/24

FLICK FLACK

Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Stand mit Schraghochhalte der Arme erfolgt die Rickverlagerung des Korpers mit gleichzeitigem Beugen der
Kniegelenke (90°) und Hiiftgelenke. Der Absprung erfolgt durch das Strecken der Knie- und Hiiftgelenke und maximaler Offnung
des Arm-Rumpf-Winkels, der Kdrper wird iiberstreckt. In der flach ausgefiihrten 1. Flugphase wird die Uberstreckung des Kérpers
beibehalten, der Kopf ist in Nackenhalte. Es erfolgt der Stutz mit einwarts gedrehten Handen; der Rumpf ist tiberstreckt, der Arm-
Rumpf-Winkel offen. Nach Passieren des Kérpers tiber der Stitzstelle erfolgt das schnelle Beugen der Hiiftgelenke und mit deren
Abbremsung der Abdruck vom Boden. In der 2. Flugphase erfolgen die Aufrichtung des Kérpers und die Landung. Unbedingte
Voraussetzung sind ein gut gestandener Handstand zumindest gegen die Wand und die Briicke auf dem Boden.

Variationen:
Briicke
Vom Kasten aus, Oberkorper riickwarts senken in die Handstandposition
Flick Flack synchron




UBUNG 15/24

SPRUNGHOCKE

Bewegungsbeschreibung:

Aus dem Anlauf erfolgt ein einbeiniger Einsprung in das Sprungbrett mit sofortigem beidbeinigem Absprung. Gleichzeitig werden
die Arme von unten nach vorne zum Kasten gefiihrt. Die Beine werden schnell nach hinten oben gebracht Wahrend der kurzen
Stlitzphase (Abdruck) werden die Beine angehockt. Durch den Abdruck steigt der Kérper und fliegt weiter. Die Arme werden nach
vorne oben gefihrt und der Oberkérper aufgerichtet. Beine und Kérper werden gestreckt und die Landung vorbereitet.

Voriibungen:
Bockspriinge
Bankgasse mit Hindernissen
Stutzspringe durch die Kastengasse
Sprung in die Hockstellung

Hilfestellungen:
Die Helfer stehen rechts und links auf der ,Niedersprungseite®. Sie fassen mit beiden Handen an die Oberarme des
Ubenden im Klammergriff und unterstiitzen ihn durch anheben und vorziehen der Arme.




UBUNG 16/24

SCHWINGEN AN DEN RINGEN

Bewegungsbeschreibung:
An den Ringen mit beiden Handen und gestreckten Armen halten und vor- und zuriick schwingen.

Variationen:
Beim Vor- und Riickschwingen immer eine halbe Drehung machen (leicht)
Beim Schwingen einen Gegenstand zwischen den Fllen transportieren und nach vorne weg katapultieren (leicht)
Von einem hohen Kasten zu einem kleinen Kasten Schwingen und darauf landen (mittel)
Von einem hohen Kasten aus tiber ein Hindernis schwingen und landen (mittel bis schwer)

N




UBUNG 17/24

Bewegungsbeschreibung:
Aufspringen in den Stlitz mit Hilfe eines Sprungbrettes, kurz halten und wieder riickwérts abspringen.

Variationen:
Im Sttitz seitlich wandern nach links und rechts (mittel)
Im Stutz mit den Armen auf und ab wippen (mittel)

Im Stiitz nach hinten weg schwingen und wieder in die Ausgangsstellung (mittel bis schwer)
Stutz an der Sprossenwand (sehr schwer)




UBUNG 18/24

FELGAUFSCHWUNG AM RECK
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Bewegungsbeschreibung:

Ausgangsstellung ist die Schrittstellung mit Ristgriff am Geréat. Mit dem Schwungbein wird die Bewegung eingeleitet. Der Athlet
beugt die Arme und schiebt die Hifte an die Reckstange. Nachdem die Beine Uber die Reckstange geschwungen wurden, richtet
er sich im Stiitz wieder auf. Tipp: Die Bewegung wird korrekt ausgefiihrt, wenn der Athlet durchgéngig seine FuRRspitzen anschauen
kann. Wie bei der Rolle vorwérts muss das Kinn auf die Brust genommen werden.

Voriibungen:
Hochlaufen am Kastenteil
Hochlaufen an der Wand
VVom Gymnastikball aufschwingen: Der Athlet sitzt mit dem Gymnastikball unter der Reckstange, rollt darauf ab und dbt so
das Hochnehmen der Hiifte.

Hilfestellungen:
Kopf aufs Kinn: Gegenstand, (z.B. Taschentlicher) muss zwischen Kinn und Brust eingeklemmt gehalten werden.
Der Trainer steht auf der anderen Seite der Reckstange als der Athlet. Die turnernahe Hand greift direkt nach dem
Aufschwingen an den oberen Riicken des Athleten, die turnerferne Hand greift den Oberschenkel. Der Trainer gibt in
dieser Phase einen kurzen Impuls, sodass der Athlet seinen Aufschwung vollenden kann. Bevor der Athlet sich im Stitz
aufrichtet, muss der Trainer noch einmal umgreifen. Die turnerferne Hand greift an die vordere Schulter des Athleten und
unterstiitzt das Aufrichten, die turnernahe Hand ist am Oberschenkel.
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UBUNG 19/24
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Bewegungsbeschreibung:

Ausgangsstellung ist der Stitz am Reck. Der Athlet vollzieht eine gesamte Umdrehung um die Reckstange. Dabei ist die Hufte
durchgangig an der Reckstange. Ausgangs- und Endposition ist der Stiitz.

~— |

Voriibungen:
Schiffchen vorlings: (FuBs-)Spann auf einen kleinen Turnkasten legen, auf dem Boden stitzen und Mittelk6rper spannen.
Position halten: Der Trainer halt den Athleten in der Bewegung zu Beginn des Hiftumschwungs. Der Athlet soll das
,Schulterfallen lassen” fuhlen. Dabei stiitzt der Trainer den oberen Riicken und die Beine und hélt den Athleten in der
Schiffchenposition.

Hilfestellungen:
Kopf aufs Kinn: Gegenstand (z.B. Taschentlicher) muss zwischen Kinn und Brust eingeklemmt gehalten werden.
Poolboy 0.A. zwischen die FiiRe klemmen und durchgéngig anschauen. Der Athlet verbleibt somit automatisch in der
Schiffchen-Position.
Der Trainer steht auf der anderen Seite der Reckstange als der Athlet. Die turnernahe Hand greift direkt nach dem
Schwung holen an den oberen Ricken des Athleten, die turnerferne Hand greift den Oberschenkel. Der Trainer gibt in
dieser Phase einen kurzen Impuls, sodass der Athlet mit der Hiifte an der Reckstange bleibt. Bevor der Athlet sich im Stiitz
aufrichtet, muss der Trainer noch einmal umgreifen. Die turnerferne Hand greift an die vordere Schulter des Athleten und
unterstitzt das Aufrichten, die turnernahe Hand ist am Oberschenkel. Wichtig: Zu Beginn ist die Schulter vor dem Gerat,
um den Umschwung einleiten zu kdnnen, muss sie ,fallen”. Das bedeutet, die FiiRe missen vorneweg Richtung
Hallendecke ,laufen® und die Schulter muss Richtung Boden kommen!




UNTERSCHWUNG AM RECK

Ausgangsstellung:
Die Ausgangsstellung ist der Stand oder der Sttz.

Methodische Reihe:
Uber ein kleines Hindernis schwingen und auf den FiiRen landen (leicht)
An das Reck héngen; FiiRe neben die Hande zur Reckstange gréatschen, Helfer hebt nach hinten an; nach vorne
wegschwingen und auf den FliRen landen (mittel)
Unterschwung mit halber Drehung und auf den FiiRen landen (mittel bis schwer)
Landen auf einem Mattenberg auf dem Ricken, auf dem Bauch oder auf den FliRen (mittel bis schwer)




UBUNG 21/24

STUTZ AM BARREN

Bewegungsbeschreibung:
Beidarmig im Barren aufstiitzen und im Stiitz vor und zuriick wandern.

Variationen:
Der obere Arm wird senkrecht nach oben ausgestreckt (leicht)
Im Liegestiitz vorwarts driiber wandern (leicht)
Im Liegestitz riickwarts driiber wandern (leicht)
Im Stitz zwischen den Holmen um die eigene Langsachse drehen (mittel bis schwer)
Partneriibung: Barren leicht schrég aufbauen, 2 gegentber jeweils an einem Holm aufstlitzen lassen und bergab wandern
als Wettrennen (mittel bis schwer)




UBUNG 22/24

SCHWINGEN AM BARREN
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Bewegungsbeschreibung:

Ausgangsstellung ist der Stiitz zwischen den Holmen, dabei sind die Schultern immer dber den Handen. Aus der Ausgangsstellung
beginnt der Athlet leicht zu pendeln. Vorsicht: Das Pendeln wird mit Bauch- und Rickenmuskulatur gesteuert, nicht durch die
Schultern eingeleitet!

Voriibungen:
Schiffchen vorlings: (FuB-)Spann auf einen kleinen Turnkasten legen, auf dem Boden stltzen und Mittelkrper spannen.
Schiffchen riicklings: Fersen auf einen Turnkasten legen, auf dem Boden stiitzen und Mittelkérper spannen.
Positionen halten im Barren: Der Trainer hélt den Athleten in der vorgetibten Schiffchenposition und korrigiert ggf. die
Schulterstellung. Dem Athleten soll eine Vorstellung der Kérperposition im Schwung gegeben werden.

Hilfestellungen:
Klammergriff: Der Trainer umklammert den Oberarm des Athleten. Die Finger fassen die Innenseite des Oberarms, die
Daumen umfassen die Aulenseite und zeigen zum Trainer.
Poolboy 0.A. zwischen die FiiRe klemmen und durchgéngig anschauen. Der Athlet verbleibt somit automatisch in der
Schiffchen-Position.
Positionen halten: Mit einer Hand werden die FiiRe gefasst, mit der anderen die Kérpermitte gestitzt.




UBUNG 23/24

KEHRE / WENDE AM BARREN
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Bewegungsbeschreibung:
Flr die Ausgangsstellung beidarmig im Barren aufstlitzen und mit gestreckter Kdrperhaltung vor und zurlickschwingen.

Methodische Reihe:
Nach zweimal vor und zurtick schwingen Fule vorwarts seitlich heraus und auf einem Mattenberg landen (leicht)
Nach zweimal vor und zuriickschwingen nach hinten seitlich heraus auf einem Mattenberg landen (leicht)
Nach Anschwingen nach vorne seitlich heraus und auf dem Boden landen (mittel)
Partneriibung: 2 ,Gegner* stehen sich zugewandt am Ende des Barrens aufgestitzt gegentber. Auf ein Startkommando
schwingen beide gleichzeitig nach rechts vorne seitlich heraus, landen auf den FiiBen, laufen auf die andere Seite und
wiederholen die Ubung solange, bis einer den anderen eingeholt hat (mittel bis schwer)




UBUNG 24/24

ROLLE AM BARREN

Bewegungsbeschreibung:

Bei einer Vorwartsrolle auf dem Parallelbarren wird eine Menge Mut verlangt. Daher sind vorbereitende Ubungen zu empfehlen.
Diese Ubungsform thematisiert jedoch die Zielbewegung mit Mattenunterstitzung. Ausgangsstellung ist der gestreckte
Gratschsitz. AnschlieBend leitet der Kopf die Rollbewegung ein. Die Hande greifen dabei dicht an den Oberschenkeln.
AnschlieBend wird tber die Oberarme abgerollt ("driicke deine Ellenbogen nach aulen”).

Variationen:
Aus dem ruhigen Sitz
Aus dem Schwung
Ohne Matte auf dem Parallelbarren

Hilfestellungen:
Mit einer Hand von unten (unter dem Holm) die Schulter stlitzen. Die andere Hand unterstitzt die Rollbewegung nach

vorne am Oberschenkel.




