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Leichtathletik gv

Skript zur theoretischen Priifung

Leichtathletik ist die Sammelbezeichnung fir verschiedene Lauf-, Sprung- und Wurfdisziplinen.
Um Verletzungen zu vermeiden, muss vor leichtathletischen Disziplinen immer ein geeignetes
Aufwarmen erfolgen:

e Allgemeines Aufwarmen mit lockerem Laufen, z. B. Lauf-ABC mit Anfersen, Kniehebelauf,
Hopserlauf, Seitgalopp etc.

e Spezielles Aufwarmen (Dehnen von Muskeln, Mobilisieren von Gelenken) vorbereitend
auf die jeweilige Disziplin, z. B. Mobilisierung des Schultergelenks und Dehnen der Schul-
ter- und Rumpfmuskulatur vor dem Schlagballwurf, Dehnen der Beinmuskulatur und Mo-
bilisierung des Sprunggelenks vor dem Weitsprung und Sprint, Dehnen der Nacken- und
Riickenmuskulatur vor dem Hochsprung etc.

1. Laufdisziplinen

Das Laufen ist die Grundlage fir viele andere Sportarten. Viele Mannschaftssportarten erfordern
eine Lauftechnik, die zwischen Sprint und Ausdauerlauf angesiedelt ist. Im Freizeitbereich gibt es
folgende Formen:

e Jogging: leichter Trab, den man Uber eine ldngere Zeit halten kann

e Walking: schnelles Gehen mit aktivem Armeinsatz

¢ Nordic Walking: schnelles Gehen mit aktivem Einsatz von Wanderstdcken

Im Wettkampf unterscheidet man zwischen Kurz-, Mittel- und Langstrecke. Wahrend auf den
Kurzstrecken Kraft und Schnelligkeit gefordert sind, muss man fir die Mittel- und Langstrecke tber
eine gute Ausdauer verfligen.

Kurzstrecke/Sprint

Laufe bis 400 Meter werden als Kurzstrecke bzw. Sprint bezeichnet. Dabei werden die FiiRe nicht
komplett abgerollt, sondern nur die FuBballen belastet. Entscheidend ist eine hohe
Beschleunigung am Start. Dabei werden besonders die Achillessehne und die Wadenmuskulatur
belastet, weshalb diese beim Aufwarmen gedehnt werden sollte.

Streckenlangen: 100 m, 200 m, 400 m
100 m Hirden (Damen), 110 m Hirden (Herren), 400 m Hiirden
4x 100 m—-Staffel, 4 x 400 m—Staffel

Die Kurzstrecken werden in Bahnen gelaufen. Bei den Hiirdenldaufen sind 10 Hiirden zu
Uberqueren. Ein optimaler Start befahigt den Laufer zu einer schnellstmoéglichen Beschleunigung.
Der Start erfolgt bei der Kurzstrecke als Tiefstart. Startblocke verhelfen zu einem kraftigen
Abdruck und einer hohen Beschleunigung in der Startphase des Sprints.

Einstellung des Startblocks (mittlere Startstellung)
e Abstand zur Startlinie: 1 1/2 bis 2 FulRlangen
e Abstand zwischen den Blocken: ca. 1 FuRRlange




Die mittlere Startstellung wird wegen der gleichmafRigen Gewichtsverteilung auf Arme und Beine
und wegen des optimalen Kniewinkels am haufigsten verwendet. Der vordere Block ist flacher, der
hintere Block steiler einzustellen. In der Regel ist das starkere Bein (Sprungbein) vorn.

Kommando: Was tust du?

,Auf die Platze!” E Position im Startblock einnehmen:

Hande schulterbreit hinter der Startlinie
Hinteres Knie stlitzt am Boden

Blick zum Boden

Daumen abgespreizt, Gbrige Finger geschlossen

,Fertig!” Gesalk und Knie hoch

Blick nach unten

File driicken gegen den Startblock
,Los!“ Starten durch kraftiges AbstolRen
(oder nur Armunterstitzung
Startschuss)

Training der Laufschnelligkeit:
e Steigerungslaufe: allmahliche Steigerung der Geschwindigkeit bis zur Hochstge-
schwindigkeit mit anschlieRendem Auslaufen
e Fliegende Sprints: nach Anlauf Durchlaufen von kurzen Strecken (10m bis 30m) mit
hochster Geschwindigkeit
e Tempowechselldufe/Intervallsprints: regelmaRig die Laufgeschwindigkeit wechseln

Mittelstrecke

Streckenlangen: 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m
1500 m Hindernis, 2000 m Hindernis, 3000 m Hindernis

Ab der Mittelstrecke wendet man den Hochstart an. Die Laufer/innen stehen ca. 1 m hinter der
Startlinie nebeneinander.

Kommando: Was tust du?

,Auf die Platze!” Vorgehen bis zur Startlinie
Hochstartstellung einnehmen:
Schrittstellung (starkeres Bein vorne)
Gewicht auf dem vorderen Bein
Rumpfvorlage

Arme gegengleich zur Beinstellung

,Los!“ Starten:
(oder Signal mit Schneller, kraftiger 1. Schritt
Startklappe) Armunterstitzung

Ill

Das Startsignal (,,Los!“ bzw. Startklappe/Schuss) erfolgt, wenn alle Startende ruhig stehen.
Nach dem Start dirfen die Laufer/innen zur Innenbahn laufen.
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Langstrecke

Laufe ab 5000 m werden als Langstrecke bezeichnet.
Streckenlangen: 5000 m, 10000 m, Marathon (42 km), 20 und 50 km Gehen, 100 km, ...

Der Marathonlauf und die Geher-Wettbewerbe finden auf der StraRe statt.
Beim Gehen ist eine ununterbrochene Bodenberiihrung der FliRe vorgeschrieben.

Ein/e Laufer/in wird vom Wettkampf ausgeschlossen, wenn er/sie

e einen Fehlstart verursacht.

e die Bahn verlasst.

e eine/n andere/n Wettkdmpfer/in behindert.

e beim Staffellauf den Wechsel auRerhalb der dafiir vorgesehen Wechselzone (20 m) aus-
fuhrt.

e Dbeim Hirdenlauf eine Hiirde absichtlich umstofSt oder beim Hindernislauf ein Hindernis
umlauft.

2. Sprungdisziplinen
Weitsprung

Beim Weitsprung versucht man nach einem schneller werdenden Anlauf mit einem einzelnen
Sprung eine moglichst groRe Weite zu erzielen. Ein/e gute/r Weitspringer/in muss schnell sein und
Uber eine gute Sprungkraft verfiigen. Die besten Manner erreichen fast 9 m, die besten Frauen ca.
7,50 m.

Die gebrauchlichsten Techniken sind der Hangsprung, der Schrittweitsprung und der Laufsprung.

4 Phasen des Weitsprungs:

e Anlauf
Der Anlauf ist ein Steigerungslauf. Die Hochstgeschwindigkeit sollte wahrend der letzten
Schritte vor dem Absprung erreicht werden. Die letzten drei Schritte bringen den Kérper in
die optimale Absprungposition.

e Absprung
Der Absprung erfolgt mit einem Bein. Die Anlaufgeschwindigkeit muss hierbei in Hohe und
Weite umgesetzt werden. Die Absprungstreckung des Sprungbeins wird durch den Armein-
satz und das Schwungbein unterstitzt.

e Flug
Die Arm- und Beinbewegungen dienen der Erhaltung des Gleichgewichts und der Vorberei-
tung der Landung.

e Landung
Der Springer bringt die FliilRe moglichst weit nach vorne. Um dabei ein Zurickfallen zu ver-
meiden, klappt der Oberkérper nach vorne. Die FiiRe ziehen den Kbérper nach vorne, um
moglichst wenig Weite zu verschenken.




In der Flugphase unterscheidet man drei Techniken:
e Schrittweitsprung:

Die Haltung, die sich aus dem Absprung ergibt, wird bis kurz vor der Landung beibehalten.
Erst zur Landung wird das Sprungbein zum Schwungbein gefiihrt.
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e Hangsprung:
Der Oberkdrper bleibt aufrecht, Ober- und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel,
zur Landung werden beide Beine nach vorne gestreckt.
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e Laufsprung:
Nach dem Absprung setzt das Schwungbein den Lauf fort, die Arme fiihren eine
Kreisbewegung aus. Zur Landung werden beide Beine nach vorne gestreckt.
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Die Weitsprunganlage besteht aus:
e Anlaufbahn
e Absprungbalken
e Einlagebrett mit Plastilinstreifen
e Sprunggrube mit Sand
e Absprungraum (fur Schulwettbewerbe)

Messung der gesprungenen Weite:

Der hinterste Abdruck im Sand bildet den Nullpunkt der Messung. Dann wird die Leistung an der
Absprunglinie (vorderer Balkenrand) bzw. bei Spriingen aus dem Absprungraum an der FuBspitze
abgelesen. Jeder Weitspringer hat drei Versuche.
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Der Versuch ist ungiiltig, wenn der Springer/die Springerin
e (Ubertritt (den Boden hinter der Absprunglinie/der vordersten Kante des Absprungbalkens
betritt).
e durchlduft ohne abzuspringen.
e beim Anlauf die Richtung verliert und neben dem Absprungbalken abspringt.
e nach einem ausgefiihrten Sprung durch die Sprunggrube zuriickgeht.
e die Versuchszeit von einer Minute Uberschreitet.

Dreisprung

Der Dreisprung gilt als eine der technisch anspruchvollsten Disziplinen der Leichtathletik. Die
besten Manner springen um die 18 m weit und Frauen landen bei 15 m.

Den ersten Sprung bezeichnet man als Hop. Es folgt ein kurzer Bodenkontakt und der so genannte
Step. Beim abschlieenden Jump kann der Dreispringer aus den Sprungtechniken des Weitsprungs
auswahlen.




Hochsprung

Beim Hochsprung versucht man beim Sprung ber eine Latte die groRtmogliche Hohe zu erzielen.
Die Anlaufgeschwindigkeit muss in Hohe umgesetzt werden.

Zum Uberqueren der Latte gibt es verschiedene Hochsprungtechniken. Fiir alle Techniken ist
vorgeschrieben, dass mit einem Bein abgesprungen wird.

e Schersprung

Der Anlauf ist gerade und schrag auf die Latte zu. Das Schwungbein Uberquert als erstes die Latte
und landet als erstes auf der Matte.

e Straddle (Wailzer)

B

Nach einem geradlinigen Anlauf erfolgt ein einbeiniger Absprung mit Lattenliberquerung vorwarts
(Bauch zeigt zur Latte), eine Landung auf der Schwungbeinseite und ein Abrollen tber die Schulter.

o Fosbury-Flop

Wahrend friiher Schersprung und Straddle (Walzer) verwendet wurden, wird heute der Fosbury-
Flop gesprungen. Mit dem Flop, dieser (damals) vollig neuartigen Hochsprungtechnik tberraschte
der Amerikaner Dick Fosbury die Konkurrenz bei den Olympischen Spielen 1968 — und gewann.
Der/die Springer/in Uberquert die Latte mit dem Ricken zu ihr und in einer Art Bogenhaltung.




4 Phasen des Hochsprungs:

e Anlauf
bogenformiger Anlauf
e Absprung

einbeiniger Absprung mit Schwungbeineinsatz, Steigungssprung mit Drehung, beim
Absprung mit dem rechten Bein zieht der linke Arm nach oben
e Latteniiberquerung (Flugphase)
rickwartige Lattenlberquerung in Bogenhaltung (,,Briicke”), Bauchnabel zieht nach oben
e Landung
Landung auf dem Riicken

Die Hochsprunganlage besteht aus:
e Anlaufbereich
e Hochsprungstinder und -latte
e Landematte

Um Verletzungen zu vermeiden, ist die Latte so auf zwei Standern gelagert, dass sie bei leichter
Berlihrung herunterfallt.

Der Versuch ist ungiiltig, wenn der Springer/die Springerin
e mit beiden FliBen abspringt.
e die Latte wahrend des Sprungs so beriihrt, dass sie herunterfallt.
e die Latte unterlduft und die Hochsprungmatte berihrt.
e die maximale Zeit von 90 Sekunden fiir einen Versuch Uberschreitet.

Im Wettkampf hat jede/r Teilnehmer/in drei Versuche pro Hoéhe. Uberspringen zwei
Teilnehmer/innen die gleiche Hohe, gewinnt, wer weniger Fehlversuche bei der letzten
Ubersprungenen Hohe hatte. Sind diese gleich, entscheidet die Zahl der Fehlversuche insgesamt.
Ist diese gleich, teilen sich beide bzw. mehrere Springer den 1. Platz.

Stabhochsprung
Im Stabhochsprung vereinigen sich Elemente der Leichtathletik mit Elementen aus dem Turnen.
Der/die Springer/in muss schnell anlaufen, den Stab im richtigen Moment aufsetzen und sich mit

den Beinen voraus Uber die Latte katapultieren. Bei den Mannern sind heute Hohen (iber 6 m, bei
den Frauen (iber 5m keine Seltenheit. Der Stab besteht aus Glasfiber oder Kohlefaser.

§
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Wurf- und StoRdisziplinen

In den Wurf- und StoRdisziplinen wird ein Gegenstand beschleunigt und mit Hilfe einer
bestimmten Technik auf eine Flugbahn gebracht. Bei dieser Disziplin spielen Kraft, Schnelligkeit
und Explosivitat eine besonders grol3e Rolle. Rumpf- und Riickenmuskulatur missen gestarkt sein.

Wourf- und StoRdisziplinen:
e Schlagballwurf (nur in der Schule und bei Jugendwettkampfen)
e Schleuderballwurf
e KugelstoRen
e Hammerwurf
e Diskuswurf
e Speerwurf

Schlagballwurf

In der Schule und bei Jugendwettkampfen wird hauptsachlich mit einem Schlagball geworfen.
Hier sind vor allem der Anlauf und der Abwurf wichtig. Beim Anlauf sind die letzten drei Schritte
von Bedeutung.
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4 Bewegungsphasen des Schlagballwurfs:
e Anlauf
Kurzer, gerader Anlauf (3-11 Schritte) in mittlerer Geschwindigkeit, zuletzt Stemmschritt
e Rickfiihren des Balles/Impulsschritt
Vorsetzen des Gegenbeins und Aufbau der ,Bogenspannung”
Wurfauslage mit langem Wurfarm
e Abwurf
Peitschenartiger Armzug liber den Kopf hinweg mit Streckung nach vorne oben
e Umspringen und Abfangen
Stoppschritt

Folgende Fehler sollte man vermeiden:
e Der Anlauf ist zu langsam oder zu schnell.
e Der Ball wird zu spat geworfen.
e Der Arm ist nicht gestreckt.
e Keine Bogenspannung im Koérper.
e Ubertreten durch zu spates Abstoppen.

Messung der geworfenen Weite:

Das MaBband wird mit dem 0-Punkt an der Innenkante der Abwurflinie angelegt. Dann wird am
hinteren Rand der Aufschlagstelle des Balles die Weite gemessen.

Der Versuch ist ungiiltig, wenn der/die Werfende die Abwurfmarkierung be- oder lbertritt.
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Diskuswurf

Beim Diskuswurf wird eine von der Mitte her zum Rand diinner werdende kreisrunde Scheibe,
der Diskus oder die Diskusscheibe, moglichst weit in einen vorgegebenen Sektor geschleudert. Der
Diskuswurf war Disziplin der ersten Olympischen Spiele der Neuzeit 1896 in Athen. Der Diskuswer-
fer wurde in der Antike als der Inbegriff des Athleten angesehen. Seit 1907 werfen die Manner mit
einem kreisrunden, 2 kg schweren Diskus, der einen Durchmesser von 22 cm besitzt. Der Diskus
der Frauen wiegt die Halfte. Heute besteht ein Wettkampf aus sechs Versuchen, die beste giiltige
Weite zahlt.
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Hammerwurf

Das Wurfgerat, der Hammer, besteht aus einer Eisenkugel mit Stahldraht und Stahlhandgriff und
wiegt bei den Mannern 7,26 kg und bei den Frauen 4 kg. Der Hammer wird erst gependelt und
dann durch drei schnelle Drehungen um die eigene Achse abgeworfen. Dabei sind Weiten von
Uber 80 m moglich.

Um die Zuschauer zu schitzen sind Schutzgitter angebracht, da der Hammer zum Zeitpunkt des
Abwurfs eine Geschwindigkeit von tber 100 km/h erreicht.

Speerwurf

Beim Speerwurf wird der Speer nach einem Anlauf moglichst weit geworfen. Der Speer ist ein
schlanker Stab aus Holz, Metall, Carbon oder Kombinationen daraus. Er wird in der Mitte gefasst
und die Spitze zeigt beim Abwurf in Wurfrichtung. Er muss mit der Spitze zuerst auftreffen,
braucht aber nicht stecken zu bleiben. Gemessen wird von der Stelle des ersten Einstichs bis zur
Innenkante des Abwurfbalkens.

TS 5 9 0}

Phasen beim Speerwurf:
e Anlauf mit Wurfauslage
e Impulsschritt
e Stemmschritt und Abwurf
e Umspringen, Abfangen des Kérpergewichts
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KugelstoR

Beim KugelstoBen wird eine massive Metallkugel (Wettkampf: Manner 7,26 kg, Frauen 4 kg) durch
explosionsartiges Strecken des Arms moglichst weit gestoRen.

Angleittechnik:
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Die Kugel ruht auf den Wurzeln der drei mittleren Finger der StoBhand.
e Stellung

Der/die StoRende steht am hinteren Kreisrand, Riicken in StoRrichtung, Kérpergewicht auf
beiden Beinen, Kugel am Hals zwischen Kinn und Schlisselbein

e Angleiten
Das Schwungbein wird zum Standbein gezogen (Auftaktbewegung), dann schnelle Stre-
ckung des Schwungbeins zum Balken, Abstoflen des Standbeins vom Rand, drei
Nachstellschritte ,seit — ran — seit”

e StoRauslage
Eindrehen der Fiike und der Hiifte (Drehbewegung)

e StoR
Drehstreckung von Beinen und Rumpf, Armstreckung und Nachdriicken mit den Fingern,
explosiver Beineinsatz, Abfangen des Schwunges (auch durch einen Umsprung)

Messung der gestoBenen Weite:

Der Wettkampfer hat zum Schwungholen einen Kreis zur Verfligung. Die drei wichtigsten Bestand-
teile der KugelstoRanlage sind der StoRkreis (2,13 m Durchmesser), der StoRbalken und der Ab-
wurfsektor (40 °).

Das Mallband wird mit dem 0-Punkt am hinteren Rand der Einschlagstelle bis in die Kreismitte
angelegt. Dann wird die Leistung an der Innenkante des StofRbalkens abgelesen.

Aunferhlaactallan

Stofbalken
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Der Versuch ist ungiiltig, wenn

der/die Athlet/in den Balken bzw. Ring be- oder Ubertritt.

der Kreis nach dem Stof8 vor den seitlichen Verlangerungslinien der Mittellinie verlassen
wird.

der/die Athlet/in wahrend eines Versuches die Kugel fallen l&sst.

die Kugel geworfen wird.

die Kugel auBerhalb des markierten Sektors landet.

3. Mehrkampfe

Zehnkampf der Manner

Der Zehnkampf gilt als , Konigsdisziplin® der Leichtathletik, da die Athleten an zwei Tagen zehn
Disziplinen absolvieren missen. Der ideale Zehnkampfertyp braucht neben den technischen und
konditionellen Fahigkeiten eine immens groBe Willenskraft, um die bis zu 16 Stunden langen
Wettkampftage zu bewaltigen. Ein Zehnkdampfer muss die Eigenschaften aller drei Disziplinen der
Leichtathletik in sich vereinen.

1. Tag: 100 m, Weitsprung, KugelstoBen, Hochsprung, 400 m-Lauf
2. Tag: 110 m Hurden, Diskuswerfen, Stabhochsprung, Speerwerfen, 1500-Meter-Lauf

Siebenkampf der Frauen
1. Tag: 100 m Hirden, Hochsprung, KugelstoRen, 200 m-Lauf
2. Tag: Weitsprung, Speerwerfen, 800 Meter-Lauf
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Leichtathletik }l v

Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen

Prife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

1

Laufdisziplinen

Welche Laufstrecken unterscheidet man im Wettkampf?

Welche Laufe werden als Sprint bezeichnet?

Was ist bei der Sprinttechnik zu beachten?

Wie kannst du die Laufschnelligkeit trainieren?

Um welchen Start handelt es sich hier? Wie erfolgt das Kommando? Bei welchen Strecken

wird dieser Start angewendet?

g

Wie viele Hiirden sind beim Hiirdenlauf zu Gberqueren?

Wie warmst du dich vor dem Sprint auf?

Wie erfolgt das Kommando beim Tiefstart? Was tust du?

Bei welchen Laufdisziplinen wird im Tiefstart gestartet?

Ab wann spricht man von Langstrecke?

Welche Langstreckenwettbewerbe finden auf der StraRRe statt?
Wann wird ein/e Laufer/in vom Wettkampf ausgeschlossen?

Wie lange ist der Wechselraum beim Staffellauf?

Sprungdisziplinen

Wie warmst du dich vor dem Weitsprung auf?
Nenne drei Weitsprungtechniken.

Um welche Technik handelt es sich bei diesem Sprung?

"
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Nenne und beschreiben die vier Phasen des Weitsprungs.

Wie wird die Weite beim Weitsprung gemessen?
Nur zwei dieser Spriinge sind giiltig. Welche?

s/ o
.2 Y 2 @ Anlaufrichtung
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Beschreibe eine Weitsprunganlage.

Wann ist ein Weitsprung ungiiltig?

Warum sollte ein/e Springer/in seinen/ihren Anlaufpunkt markieren?
Wie bezeichnet man die drei Kontakte beim Dreisprung?

Welche Hochsprungtechniken kennst du?

Nenne und beschreibe die vier Phasen des Hochsprungs.

Wann ist ein Hochsprung ungiltig?

Wie viele Versuche hat ein/e Springer/in pro Hohe?

Springer/in A und B springen im Wettkampf beide 1,60 Meter. Wie wird der/die Sieger/in
ermittelt?

Aus welchem Material besteht der Stab beim Hochsprung?

Wurfdisziplinen

Nenne vier Wurf-/StoRdisziplinen.
Wie warmst du dich vor dem Schlagballwurf auf?
Beschreibe die Technik des Schlagballwurfs.

y .
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Nenne vier haufig zu beobachtende Fehler beim Schlagballwurf.
Wann ist ein Schlagballwurf ungiiltig?

Nenne die vier Phasen beim Speerwurf.

Wie wird die Weite des Speerwurfs gemessen?

Um welche Wurftechnik handelt es sich hier?

“’?"::/‘ / |
. i

[

Beschreibe diese KugelstoRechnik! Wie heilt sie?

by moain BASAR B M?“
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Nenne drei Merkmale der KugelstofRanlage.
Wann ist beim KugelstoBen ein Versuch ungiltig?

Mehrkampfe

Welche Disziplinen gehdren zum Zehnkampf der Manner?
An wie viel Tagen wird ein Zehnkampf absolviert?
Welche Disziplinen gehdren zum Siebenkampf der Frauen?
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Turnen an Geriten £/

Skript zur theoretischen Priifung |

1. Sicherheit

Unter Sichern versteht man das Bereitstehen, um bei Gefahr sofort helfend eingreifen zu kénnen,
damit sich der Ubende nicht verletzt.

Im Gegensatz zum Sichern erfolgt beim Helfen ein aktiver Eingriff in den Bewegungsablauf, damit
eine Ubung gelingt oder erleichtert wird und mégliche Unfille vermieden werden.

Ein hdufig angewendeter Helfergriff ist der Klammergriff.

e Klammergriff am Oberarm Voraussetzungen fiir Sichern und Helfen
z. B. bei der Sprunghocke e Ubungsnahe Position
e Kenntnis der entsprechenden Griffe
e Konzentration
e Geistiges Mitvollziehen des Bewe-
z. B. beim Stiitz am Reck gungsablaufs
e Verlasslichkeit

e Gute Helfer sind fiir die Sicherheit
e Klammergriff am Oberschenkel beim Geratturnen sehr wichtig!
z. B. beim Handstand

Aufwdrmen

Um Verletzungen zu vermeiden, ist neben dem allgemeinen auch das spezielle Erwdarmen sehr
wichtig, z: B. Mobilisierung der Handgelenke vor dem Stiitzen am Boden (Rad, Handstand), am
Reck bzw. Barren oder Vorbereiten der Nackenmuskulatur vor Rollbewegungen am Boden.

2. Turngerate

Wettkampfdisziplinen mannlich Wettkampfdisziplinen weiblich
e Boden e Boden

e Sprung e Sprung

e Barren e Stufenbarren

e Reck e Schwebebalken

e Pauschpferd

e Ringe

Weitere Turngerite
Matten (Turnmatte, Weichboden, Niedersprungmatte), Sprossenwand, Langbank, Kasten, Bock,
Kleinkasten, Minitrampolin, Sprungbrett

Wettkampfformen

Im Wettkampf gibt es Kiir und Pflichtlibungen.

Eine Kiir wird vom Turner frei zusammengestellt. Die Bewertung der Ubung setzt sich aus einer A-
Note und einer B-Note zusammen. Die A-Note bewertet den Schwierigkeitsgrad der Ubung. Die B-
Note bewertet die Ausfiihrung.

In Pflichtiibungen muss der Turner eine vorgegebene Folge von Elementen zeigen.
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Boden

Turnelemente

Rolle vorwarts

'1- tr\,{‘.i

Rolle riickwarts
{$emdf

Sprungrolle

Schwingen in den fllichtigen
Handstand

g € L
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Handstand-Abrollen
Rolle riickwarts durch den

flichtigen (Hock)Stutz / Hand-
stand

Rad
.l/h!’a"

— Rad rechts und links nach-
einander

— einarmiges Rad

Radwende

Turnerische Elemente kénnen in einer Kir mit gymnastischen Elementen verbunden werden.

Gymnastische Elemente

Spriinge
Strecksprung

Strecksprung mit halber oder
ganzer Drehung

a4

4 89

—%"
=R

= )

== 77:5?'; .

m
- Mv >
P

Schrittsprung
Hock- oder Gratschsprung

Pferdchensprung

i

Gleichgewichtselemente

Standwaage

¥ ame,

Sitzwaage

Beispiel fiir eine Ubungsverbindung am Boden:
Schwingen in den fllichtigen Handstand — Handstand-Abrollen — Strecksprung mit halber Drehung

— Standwaage — Rad
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Schwebebalken (Madchen)

Eine Kiir am Schwebebalken besteht aus einem Aufgang, Balancierelementen auf dem Balken und
einem Abgang. Es gibt drei Bewegungsrichtungen: Vorwarts, riickwarts, seitwarts.

Aufgange

Balancierelemente

Abgdnge

Hockwende

’ ')(’>d /
N A

Aufhocken
(ein- oder beidbeinig)

AR

Durchhocken
(ein- oder beidbeinig)

A a T
r 4 < \
|

Schritte

— mit Spielbeinbewegung
— seitwarts mit Anstellen
— seitwarts mit Kreuzen
— Nachstellschritt

Drehungen

— auf einem Bein / zwei Beinen
— % Drehung auf einem Bein

— % Drehung in der Hocke

Spriinge

— Strecksprung
(auch mit FuBwechsel)

=
13113

— Strecksprung mit %2 Drehung

Pferdchensprung
[HR

Hocksprung

Weitere Elemente
— (Fliichtige) Standwaage

— Sitzwaage

— Scherhandstand
rr A""
M A1

y 4

Hocksprung

Gratschwinkelsprung

Radwende

Beispiel fiir eine Ubungsverbindung am Schwebebalken:
Aufgang mit Hockwende — 3 Schritte mit Spielbeinbewegung — Standwaage — Pferdchensprung —

Abgang mit Hocksprung
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Barren (Jungen)

Eine Kiir am Barren besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und einem Abgang.

Aufgang Turnelemente Abgang
Sprung in den Stiitz Schwingen im Stiitz Riickschwung und Hockwende
. ~ (mit Offnen und SchlieRen
\ P -t
i /| der Beine vorne) ¢ . @l ™Y
[} LA (]
=S “'\P( (~ L
. : ‘/ ‘ .
Kippe in den Gratschsitz Kehre
;O . . .
e /{Z ‘/ﬁ)’&/z Vorschwung in den Gratschsitz ,AT'!AM
“ fF S
Sprung in den Oberarmhang | Wende
und Stemme vorwarts oder T
riackwarts Vorschwung in den AulBen- ' i l 4 / R
querSitZ _.
E j Wendekehre
\J \d ~re
Winkelstiitz " i > = _# ™

T\

VE |
Kreishockwende
Kippe in den Stiitz

I .

@g%/ ?P% 12

Schwungstemme in
den Gratschsitz

Aus dem Sitz Oberarmstand
und abrollen vorwarts

'\ \ !.J'

Beispiel fiir eine Ubungsverbindung am Barren:
Sprung in den Stiitz — Schwingen im Stiitz — Schwungstemme in den Gratschsitz — Kehre
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Reck

Eine Kiir am Reck besteht aus einem Aufgang, mehreren Turnelementen und einem Abgang.

Aufgang

Turnelemente

Abgang

Hiftaufschwung
mit Abdruckhilfe

Hiftaufschwung
aus der Schrittstellung
mit Schwungbeineinsatz

i ) \\J "‘

Knieumschwung

N

- - o . E—— e -

hen vorwarts

den Stand / Stutz

Hiftaufschwung
aus geschlossenem Stand

rickwarts

4

Uberdrehen riickwirts ge-
hockt, Abdruck und Uberdre-

Hiftabschwung vorwarts in

Ve . - ¥
/7 R eSS K {

Hiftumschwung vorlings

AN /

(Schrittstellung)

L

Riickschwung und Niedersprung

> P D
= TR @_
/4 =

I

Unterschwung aus dem Stand

Unterschwung aus dem
beidbeinigen Absprung
» -

IR ™

i

d & TN e {
- ~ Vs \) Unterschwung aus dem Stiitz
'—-«i"o] —_—————— - .. )
\ A\ 4 [ 2
L S &
? Muhlumschwung (Madchen) T » '
-

N7

Beispiel fiir eine Ubungsverbindung am Reck:
Hiftaufschwung (mit/ohne Abdruckhilfe) — Uberdrehen riickwiarts gehockt, Abdruck und Uberdre-
hen vorwarts — Hiftumschwung vorlings riickwarts — Unterschwung aus dem Stand

Griffarten am Reck

Ristgriff

Kammgriff

| o il

o ’
= Iy
;é-‘-r--—1£:’~—:

R

| S é |'~- ek,

Beide Hande greifen von oben.
Die Daumen befinden sich unter
der Reckstange.

Beide Hande greifen von unten.
Die Daumen zeigen zum Gesicht
des Turners.
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Sprung

Sprunghocke und Sprunggratsche

Sprunghocke (am Kasten quer, langs oder Bock) und Sprunggratsche verlaufen in 6 Phasen:

o

i,

oD

2k
!

e
Anlauf Absprung Stutz Landung
1. Flugphase 2. Flugphase
‘h
"
— ) . I

Parkour-Elemente

Speed Vault

Ziel: Schnelles Uberwinden von schmalen
hift- bis brusthohen Hindernissen

Wallrun

Die Wand dient als Hilfsmittel zum Abstof3en
fur eine erhdhte Sprungreichweite.

Dash Vault (Katzensprung)

Uberspringen eines Hindernisses mit den Beinen
voran, mit Stitz und Abdruck hinter dem Gesal3

Kong Vault

Hocke, die das Uberwinden langer Hindernisse
ermoglicht
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Turnen an Geraten £/

Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen |

Prife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?
Geratturnen

o Welche Wettkampfdisziplinen gelten flir Manner und Frauen?
Welche Disziplinen gibt es nur bei Mannern? Welche nur bei Frauen?

e Worin besteht der Unterschied zwischen einer Kiir und einer Pflichtlibung?

e In Wettkdmpfen gibt es fiir die Kir eine A-Note und eine B-Note. Was wird jeweils
bewertet?

e Was vesteht man unter ,Sichern” und ,Helfen” im Geratturnen?

e Nenne zwei wichtige Helfergriffe und gib zu jedem eine passende Ubung an.

e Nenne vier Voraussetzungen beim Helfer fiir das Sichern oder Helfen.

e Du turnst ein Rad am Boden. Welche Muskeln musst du vorher dehnen, welche Gelenke
mobilisieren, damit du Verletzungen vorbeugst?

e Nenne vier verschiedene Turngerate und jeweils zwei dazugehdrige Turniibungen.

e Welche Rollbewegungen kennst du am Boden?

e Welche Variationen des Rades kennst du?

e Nenne drei gymnastische Elemente, die bei einer Kiir am Boden mit eingebaut werden
kénnen.

e Nenne drei Bewegungsrichtungen, die auf dem Schwebebalken méglich sind. (Madchen)

e Welche Auf- und Abgange am Schwebebalken (Madchen) bzw. Barren (Jungen) kennst du?

e Nenne ein Beispiel fiir eine 4-teilige Ubungsverbindung am Schwebebalken (M3dchen)
bzw. Barren (Jungen).

e Erklare den Unterschied zwischen einer Kehre und einer Wende am Barren. (Jungen)

e Wie heiRen diese Elemente?

| % )

14 L 4

5.«1'://\’t R TLY ."T'I“M

e Welchen Griff verwendest du beim Hiftaufschwung am Reck? Beschreibe den Griff.
Wo befinden sich die Daumen?

e Nenne 3 unterschiedliche Ausfihrungen mit unterschiedlicher Schwierigkeit des
Hiftaufschwungs am Reck.

e Wie heillen die sechs Bewegungsphasen bei der Sprunghocke?

e Welcher Parkour-Sprung eignet sich zum schnellen Uberwinden von schmalen hiift- bis
brusthohen Hindernissen?

e Was bringt es beim Wallrun, sich an der Wand abzustoRen?
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Gymnastik/Tanz

Skript zur theoretischen Priifung

1. Grundlagen zur Erstellung einer Choreografie

Musikauswahl
e Der Rhythmus ist gut horbar.
e Die Musik ist gut strukturiert, z. B. mit 4x8 Zahlzeiten im 4/4-Takt.
e Bestimmte Musikteile werden wiederholt, z. B. der Refrain.
e Die Musik gefallt einem, denn man wird sie sehr oft horen!

Musikanalyse Beispiel: ,Woman“ von Doja Cat

e Intro Intro 4 Auftaktschlage

e Anzahl der Achter Instrumental 4x8

e Strophen (A-/B-Teil etc.) Refrain ,Woman“ | 4x8

e Refrain A-Teil 4x8

e Akzente B-Teil 4x8

e Pausen Refrain ,Woman“ | 4x8
C-Teil 8x8 Rap-Style
D-Teil 2x8 ,Yeah!“ Nah!“ Why?“
Refrain ,Woman“ | 4x8
Instrumental 4x8 ,Woman“ (Ende)

Gestaltung der Choreografie

e Zur Musik passende Schritte, Armflihrungen, Bewegungen

e Gestaltung von Anfang und Schluss

e Handgerat: Einbinden aller Techniken

e Unterschiedliche Raumwege: vorwarts, riickwarts, seitwarts, diagonal, geradlinig, eckig,
rund

e Verschiedene Aufstellungsformen: gegentiber, nebeneinander, hintereinander, versetzt
auf Licke, Dreieck (Dreiergruppe), Viereck (Vierergruppe), Kreis

e Ausfihrungen im Stehen, Liegen, Sitzen

e Gegensatze: hoch - tief, rund - eckig, weich - hart, schnell - langsam

e Einbeziehen von Klanggesten (z. B. Klatschen, Schnipsen, Stampfen)

e Evtl. turnerische (z. B. Rad) oder akrobatische Elemente (z. B. Schlusspyramide)

e Bei Partner-/Gruppenchoreografie: Farblich aufeinander abgestimmtes Outfit

Bewertungskriterien

e Bewegungsqualitat: Korperhaltung, technische Ausfiihrung, Genauigkeit, Bewegungsfluss
und -dynamik

e Bewegungsrepertoire: Vielfalt, Schwierigkeit, Raumwege, Kreativitat, Originalitat, Aufbau
(Intro, Hauptteil, Schluss).
Bei Partner- oder Gruppenprasentation: Zusammenspiel mit Partner/in oder Gruppe, Syn-
chronitat

e Musikinterpretation: Charakter, Rhythmus, Dynamik, Akzente, Bewegungsausdruck (Aus-
strahlung, Prasenz)
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2. Gymnastik mit Handgerat

Die einzelnen Techniken bei den verschiedenen Handgeraten erfolgen in Verbindung mit den
Grundelementen Gehen, Laufen, Hiipfen und Springen.

Das Handgerat wird in verschiedenen Ebenen bewegt:

horizontale Ebene

waagrecht Uber dem Korper bzw. um den Kérper herum

frontale Ebene

senkrecht vor dem Korper

sagittale Ebene

seitlich neben dem Koérper

schrage Ebene

schrag im Raum (zum Beispiel von links oben nach rechts unten)

Band

Allgemeine technische Handhabung
e Der Stab wird in Verlangerung des Armes gehalten.
e Das Stabende liegt in der Handinnenflache und folgt dem Verlauf des Zeigefingers.
e Das Handgelenk ist locker und flexibel.
e Es muss sich immer das ganze Band bewegen.
e Das Band darf sich nicht verknoten und sollte nicht ,knallen”.

Techniken
Schwiinge e Schwiinge vor, neben, hinter dem Korper
und e Mit oder ohne Bandiibergabe in die andere Hand

Achterschwung vor dem Koérper

Kreisschwung vor dem Korper

(evtl. mit Hineinspringen in den Kreis)

Die Bewegung erfolgt aus dem Schultergelenk.

Bei Aufwartsbewegungen erfolgt die Streckung des Korpers bis in den
Ballenstand.

Die Ubergabe mit Richtungswechsel erfolgt stets im Umkehrpunkt.

Schlangen
und
Spiralen

uuy

U

am Boden

in Brusthohe

Uber Kopfhohe

vor, seitlich, hinter dem Korper

Die Bewegung erfolgt aus dem Handgelenk.

Ein gestreckter Arm sorgt flir Bewegungsweite.

Windungen der Schlangen (wellenférmig) und der Spiralen (kreisfor-
mig) sollen klar erkennbar sein.

Hohes Bewegungstempo und eine intensive Bewegung

des Handgelenks ergeben eine gute Bandzeichnung.

Werfen
und
Fangen

Vorwarts oder riickwarts

Von einer Seite zur anderen Seite

Der Stab darf kurz hinter der Aufhdangung gefasst und geworfen wer-
den.
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Musikauswahl

Fiir Choreografien mit dem Band eignen sich Musikstlicke mit variierender Dynamik; sie werden
der Ausdrucksstirke (harte und weiche Bewegungen) des Bandes am ehesten gerecht.
Gleichformig verlaufende Musikstiicke lassen auch das Band schnell monoton wirken.

Reifen

Allgemeine technische Handhabung
e Fassungen: einhdndig, beidhdndig, weit, eng, gekreuzt
o Griffmoglichkeiten: Aufgriff und Untergriff
e Wihrend der Ubergabe in eine andere Hand den Reifenschwung nicht beenden.
e Beim einhdndigen Arbeiten ist auf die Einbeziehung des freien Arms zu achten.
e Der Reifen darf den Boden nur beim Rollen und Zwirbeln berihren.

Techniken
Schwingen Pendelschwiinge vor und neben dem Kérper
und Kreisen Pendelschwiinge vor dem Kérper mit Ubergabe (Handwechsel)

Achterschwiinge

Kreisen vor dem Kérper mit Ubergabe im héchsten oder tiefsten
Punkt

Kreisen um Taille, Beine, Hand, Unter-/Oberarm, FuRl

Die Ebenen sollen beim Schwingen eingehalten werden.

Beidhandige, weite Fassung und Drehen vor dem Korper oder lber
dem Kopf (im Stand, im Knien)

Kippen des Reifens nach vorne und zuriick

Stilpen des Reifens tiber den Korper

Werfen und Fangen am Ort
Werfen und Fangen in der Bewegung
Paarweises Werfen und Fangen (mit einem oder zwei Reifen)

Zwirbeln in verschiedenen Stellungen: im einbeinigen Stand,

mit Vor-/Seit-/Rlickspreizen eines Beins, in der Standwaage
Wahrend des Zwirbelns halb oder ganz um den Reifen herumlaufen
Zwirbeln mit Uberspreizen eines Beins

Durchspringen des Reifens im Stand
Durchspringen des Reifens in der Vorwarts- oder Riickwartsbewegung

Rollen am Boden und Nachlaufen (Varianten: Spriinge/Durchsteigen)
Rollen mit Riuckwartsdrall (Reifen rollt zuriick)

Rollen zum Partner

Der Reifen muss beim Abrollen genau senkrecht stehen, da er sonst in
einem Bogen rollt oder schlingert.

Durch sanften Druck und langes Begleiten in die Bewegungsrichtung
wird der Impuls zum Abrollen gegeben
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Seil

In der Rhythmischen Sportgymnastik gehdren zum Handgerat Seil neben dem Springen am Ort
und in der Fortbewegung mit langsamen und schnellen Seildurchschlagen das Schwingen und Krei-
sen sowie das Werfen und Fangen des Seiles.

Merkmale des Rope-Skippings sind eine geringe Sprunghdhe, sowie konditionsstarkes und akroba-
tisches Springen allein, mit einem Partner oder in einer Gruppe.

Beim Rope-Skipping werden Ausdauer, Kraft und Koordination, vor allem durch das Anpassen der
eigenen Bewegung an Seil, Partner und/oder Gruppe trainiert.

Da beim Seilspringen die Wadenmuskulatur und das Sprunggelenk stark belastet werden, solltest
du die Wadenmuskulatur vor und nach dem Training dehnen und dein Sprunggelenk vor dem

Springen mobilisieren (z. B. durch Kreisen).

Spriinge (Auswahl)

=

)

Grundsprung mit
Zwischenfedern

Fersensprung Gratschsprung mit Partner/in

Der Grundsprung mit Zwischenfedern bildet die Basis fiir die anderen Spriinge.

Sprungtechnik

e Die Arme werden angewinkelt am Koérper gehalten.

o Die Ellbogen liegen am Korper an und die Unterarme zeigen nach auRen.

e Die Drehung des Seiles erfolgt aus dem Handgelenk. Dies ermdglicht schnelles Schwingen.

e Das Seil soll nicht schlingern.

e Der Absprung erfolgt vom FulRballen aus. Er erfordert nur eine minimale Absprunghothe,
und im Gegensatz zum ,gymnastischen” Seilspringen werden die FuBspitzen nicht ge-
streckt, sondern die FiiBe nur so weit vom Boden abgehoben, dass das Seil zum Durch-
schwingen gerade genug Platz hat (6konomisches Springen).

e Auch die Landung erfolgt auf dem FulRballen; dann wird der ganze Ful’ blitzschnell bis zur
Ferse abgerollt.

Erlernen eines neuen Sprungs
1. Springe den neuen Sprung zuerst ohne Seil. Halte das Seil dabei zusammengefaltet in der
Hand.
2. Schwinge das Seil nun neben dem Korper mit.
Springe den neuen Sprung nun im Seil.
4. Wenn du sicher bist, springe den Sprung vorwarts/riickwarts oder kombiniere ihn mit an-
deren Spriingen.

w
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Ball

Allgemeine technische Handhabung
e Den Ball nicht mit den Fingern krallen.
e Die Hand passt sich der Form des Balles an.
e Freier Arm wird in Bewegung mit einbezogen.

Techniken

Prellen

Prellen am Ort mit beiden Handen, der rechten Hand, der linken
Hand, abwechselnd

In verschiedenen Héhen

Vor dem Koérper, seitlich vom Korper

In verschiedenen Ausgangsstellungen: Stehen, Sitzen, Knien, Hocke,
Bauch-, Riickenlage

Mit Zusatzaufgaben: eine Drehung ausfiihren, Handwechsel durch
% Drehung, in die Hocke gehen, unter dem geprellten Ball durchlau-
fen, vor dem Fangen in die Hande klatschen

Prellen in der Fortbewegung: mit Hiipfer vw/rw einhéan-
dig/beidhandig

Schrages Prellen vor dem Korper mit Seitgalopp

Prellen und um den Ball herumgehen, -laufen, -hiipfen

Bei der Auf- und Abwartsbewegung des Balles gehen die Hande mit.

Fiithren und
Balancieren

Der Ball liegt auf der Handflache oder dem Handriicken

Mit beiden Handen auch mit Kreuzen der Arme moglich
beidhandig, einhandig

In der Vor-, Tief-, Seit-, Hochhalte

In Kombination mit Gehschritten vorwarts, seitwarts, riickwarts

_Schwingen e FlieRende Uberginge beim Schwingen
e Unterschiedliche Schwungformen (Pendel-, Kreis-, Spiral- und Ach-
terschwung) in verschiedenen Ebenen
Werfen und e Werfen und Fangen am Ort
Fangen e Werfen und Fangen in der Bewegung

Hochwurf (geradlinig) mit einer Hand/beiden Handen
Bogenwurf (bogenformig) Gber den Kopf oder den nach

vorne ausgestreckten Arm

Mit oder ohne aufprallen lassen

Mit halber oder ganzer Drehung zwischen Werfen und Fangen
Paarweises Werfen und Fangen (mit einem oder zwei Béllen)
Der Ball wird beim Abwurf lange begleitet und leise gefangen.
Der ganze Korper geht mit der Bewegung mit.

Fangen: einhdndig, mit Uberkreuzten Handen, mit dem Handrlicken,
hinter dem Korper oder durch ein anders Korperteil

Fangen im Stehen, Sitzen, Liegen, im Sprung
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Rollen e Stehend oder in verschiedenen Positionen auf dem Boden,

z. B. in Bauchlage den Ball von Hand zu Hand rollen oder im einbei-
nigen Kniestand unter dem aufgestellten Bein durchrollen

Ball rollen und nebenherlaufen

Hiipfen, Springen und Drehen neben und lber dem Ball

Der Ball wird gerduschlos auf den Boden aufgesetzt.

Die Hand begleitet den Ball so lange wie moglich.

Der Ball darf wahrend des Rollens nicht springen.

Das Aufnehmen des Balles erfolgt iber die Fingerspitzen auf die
Handflache.

uuuy **

3. Tanz

Tanzformen

Gesellschaftstanz Zum Beispiel:
- privat bei Feiern oder 6ffentlichen | Wiener Walzer, langsamer Walzer, Tango,
Veranstaltungen, z. B. Billen, Tanz- | Quickstep, Foxtrott, Rumba, Samba, Cha-Cha- Cha,

cafés Discofox, Rock’n’Roll, Paso Doble, Jive, Salsa
- Paartanze
Folklore/Volkstanz Zum Beispiel:

- wird zu traditionellen Volksfesten Landler, Polka (Deutschland)
oder in traditionellen Gesellschaf- | Line Dance, Square Dance (USA)
ten getanzt Irish Dance (Irland)

- kommt in allen Kulturen vor Sirtaki (Griechenland)

- bildet zusammen mit der Volksmu-
sik eine untrennbare Einheit

Ethnischer Tanz Zum Beispiel:
- Ténze einer bestimmten ethni- Afro Dance, Indischer Tanz, Orientalischer
schen Gruppe Tanz/Bauchtanz
Kiinstlerischer Tanz Zum Beispiel:
- Blihnenténze, die vor einem Publi- | Jazztanz, Modern Dance, Musical, Stepptanz

kum dargeboten werden

Moderner Tanz Zum Beispiel:
- Aktuelle Tanze der Jugendkultur Hip-Hop, Breakdance, Techno
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4. Fitnessgymnastik
Aerobic

Aerobic ist ein dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen Bewegungen zu moti-
vierender Musik, das Ausdauer, Kraft und Koordination trainiert.
Es gibt verschiedene Formen des Gruppenfitness-Trainings, z. B:
e Step-Aerobic
Aerobic mit Hilfe einer Plattform, auf die man rauf- und runtersteigt
e Zumba
Aerobic kombiniert mit lateinamerikanischen Rhythmen und Tanzen,
z. B. Salsa, Reggeaton.
e TaeBo
Aerobic-Elemente kombiniert mit dynamischen Kampfsport-Elementen

Eine Aerobic-Stunde besteht in der Regel aus drei Phasen:
e Warm Up: Aufwarmen, Vordehnen
e Cardio-Teil: Herz-Kreislauf-Training
e Cool Down: Nachdehnen, Entspannen

Grundschritte
March, V-Step, Step-Touch, Kick, Knee-Lift, Leg Curl, Mambo-Cha Cha, Tap Front

Die meisten der Schritte konnen im Low Impact (ohne Springen, belastungsarm) oder im
High Impact (mit Sprung, héhere Belastung fiir die Gelenke, anstrengender) ausgefiihrt werden.

Step-Aerobic

Step-Aerobic ist ein aerobes Training, das gleichzeitig Ausdauer, Kraft und Koordination verbes-
sert. Man benétigt ein Steppbrett, eine héhenverstellbare rechteckige Plattform.

Grundschritte
Basic-Step, V-Step, Turn-Step, Over the Top, Lift-Steps (Knee-Lift, Side Lift, Back Lift),
Repeater (z. B. Repeater Knee)

Individuell trainieren
In der Fitnessgymnastik kannst du deinen konditionellen und koordinativen Voraussetzungen
entsprechend trainieren:

einfacher schwieriger
Koordination Arme weglassen oder vereinfachen Intensive Armarbeit
Arme-Beine
Ausdauerleistung Low Impact: ohne Sprung High Impact: mit Sprung
Steppbretthohe niedriger hoher
Krafttraining Leichtere/ohne Hanteln Schwerere Hanteln
Vereinfachen der Ubung, z. B.: Erschweren der Ubung, z. B.:
Liegestlitz auf Knien Liegestlitz gestreckt
Sit-Up mit aufgestellten Beinen Sit-Up mit angehobenen Beinen
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Gymnastik/Tanz

Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen

Prife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?
1. Grundlagen zur Erstellung einer Choreografie

e Worauf achtest du bei der Musikauswahl?

e Welche Aspekte berticksichtigst du bei der Musikanalyse?

e Welche Aufstellungsformen und Raumwege kennst du?

e Welche Bewertungskriterien spielen bei einer Partner- oder Gruppenkomposition eine
Rolle?

2. Gymnastik mit Handgerat

e Nenne verschiedene Techniken mit dem Band.

e Zu welchem Handgerat gehoren die Techniken Rollen, Prellen, Werfen, Fangen, Fiihren
und Balancieren?

e Zu welchem Handgerat gehort die Technik ,,Zwirbeln“? Was musst du hierbei beachten?
Welche weiteren Techniken gibt es bei diesem Handgerat?

e Wie heildt diese Technik beim Handgerat Band? Welche weitere Handgelenkstechnik
kennst du?

e Nenne finf verschiedene Moglichkeiten des Prellens mit dem Gymnastikball.

e Worauf achtest du beim Rollen des Gymnastikballs?

e Welche Muskulatur wird beim Seilspringen stark belastet und sollte deshalb vor und nach
dem Training gedehnt werden? Welches Gelenk solltest du zur Vorbereitung mobilisieren?

e Worin besteht der Unterschied beim Absprung im Rope-Skipping im Vergleich zum gym-
nastischen Seilspringen?

e Wie kannst du im Rope-Skipping schrittweise einen neuen Sprung erlernen?

3. Tanz

e Nenne drei Gesellschaftstanze.
e Zu welcher Tanzform gehort die Polka? Zu welcher gehéren Hip-Hop und Breakdance?
e Welche weiteren Tanzformen kennst du? Nenne hierzu Beispiele.

4. Fitnessgymnastik

e Aus welchen Phasen besteht eine Aerobic-Einheit?

e Nenne 3 Grundschritte aus dem Step-Aerobic, die man mit oder ohne Sprung ausfiihren
kann.

¢ Nenne vier Moglichkeiten, wie du in der Fitnessgymnastik das Training deinen konditionel-
len Voraussetzungen anpassen kannst.
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