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Turnerinnen & Turner

Geratanforderung: Bodenbahn 12m x 2m oder 14m x 2m in
Matten-Doppelauflage. Falls eine Unterkonstruktion verwendet
wird, muss dies in der Ausschreibung bekannt gegeben werden.

Ubungen mit Musik sind mdglich, wenn dies in der
Ausschreibung bekannt gegeben wird. Maximalzeit einer
Ubung: 70sek.

Gymnastische Zwischenelemente dirfen geturnt werden,
haben jedoch keinen zusatzlichen Wert fir die A-Note, werden
aber bei der B-Note (bei Technik, Haltung und Dynamik)
mitbewertet.

. S
Turn10.at- eine Initiative des Osterreichischen Fachverbandes fir Turnen BUNDESKANZLERAMT : SPORT
in Kooperation mit den Sport-Dachverbanden (ASKO, ASVO, Sportunion) und dem OTB, gefordert vom Bundeskanzleramt. OFT/
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5 Boden

" " Basisstufe

Rolle riickwarts AK35+

Reihenbild e
/
122U Q
Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
+ Flussige und dynamische Rollbe- + Kein zeitgleicher Stltz beider
wegung Hande Rolle rickwarts
« Landung auf den FlBen « Landung auf den Knien
gleichzeitiger Handstitz und « Klare Unterbrechung der Rollbe-
-abdruck wegung

Methodische Schritte

1 | Bendtigte Gerate Ubung

1. | Bodenturnmatten Kraftigung der Bauchmuskulatur (Rundung des Riickens):

Rickenschaukel. Zunachst umfassen die Hande die Knie,
um die Bauchmuskulatur zu unterstitzen, spater lassen die
Hande die Knie los und werden bei jeder Rickenschaukel
neben den Ohren auf den Boden aufgesetzt. Hierdurch wird
einerseits die Bauchmuskulatur gekraftigt und das richtige
Aufsetzen der Hande geubt.

2. | Schiefe Ebene: Ruckwarts rollen: mit gegenseitiger Hilfe Rolle riickwarts auf
Sprungbrett, Boden- der schiefen Ebene. Die schiefe Ebene unterstiitzt das Rol-
turnmatte(n), 2 Helfer len. 2 Helfer halten einen Gymnastikstab an der gebeugten

Hifte nahe beim Turner mit beiden Handen fest und entlas-
ten die Halswirbelsaule durch leichtes Anheben des Gym-
nastikstabes und damit Anheben der Hifte durch eine Be-
wegung nach schrag hinten oben.

3. | Kleiner Mattenberg: Verbessern des Drucks der Hande auf den Boden: Rolle
mehrere Bodenturn- rickwarts auf der niedrigen Matte, Aufsetzen der Hande auf
matten der niedrigen Matte, Landung mit den FuRspitzen auf dem

kleinen Mattenberg, mit den Handen bzw. Armen kraftig
nachdriicken bis zum Hockstand auf dem Mattenberg. Die
Knie durfen den Mattenberg nicht berthren. Mattenberg zu-
nachst klein (1 Matte) aufbauen und dann langsam immer
um 1 Matte bis auf 4 Matten steigern.

Rolle riickwéarts AK35+ 3. Ubung
220 - -21-



8 Boden

Radwende Basisstufe & Oberstufe

AK35+
Reihenbild '
A . c—imee
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Optimalausfiihrung: Nicht-Anerkennung:
* wird Uber den Handstand geturnt « Beine berthren den Boden vor dem
(kein Huftwinkel) Lésen der Hande
« SchlieBen der Beine im Bereich der « starkes Abweichen aus der Senk-
Handstandposition rechten
« Ubergreifendes Aufsetzen der Hande
mit sofortigem Abdruck
- gespannte Korperhaltung
Methodische Schritte
| | Benétigte Gerite | Ubung
1. | Tiefreck (etwa Beschleunigung der Beine in Richtung Boden: Handstand vorlings an

hifthoch), Matten der Reckstange, nun werden die Beine stark nach unten in Richtung
Boden beschleunigt und kurz vor dem Boden angehalten. Es erfolgt
eine Impulstbertragung der Beine auf den Oberkdrper und er gerat in
Ruckwartsrotation. Dadurch entfernt er sich von der Stange, sobald
die FiRe den Boden berihren. Diese Ruckwartsrotation wird dann
spater fur den Flickflack genutzt.

2. | Kastendeckel. Nie- | Courbett-Bewegung — Beschleunigung der Beine: Handstandposition
dersprungmatte mit leichter Uberstreckung. Umfallen lassen in Richtung Boden unter
aktiv Uberstreckter Schulter, dann starke Beschleunigung der Beine in
Richtung Boden. Auch hierbei werden die Beine kurz vor dem Boden
(automatisch) angehalten und es erfolgt eine Impulslbertragung auf
den Oberkorper, der dadurch einen erheblichen Schwung nach hinten
erhalt. Dieser Schwung ergibt spater die Grundlage fiir den Flickflack.

3. | Bodenturnmatte, Drehung und SchlieRen der Beine: es wird ein Rad geturnt, bei dem
1 Helfer die Hande weiter als 90° versetzt aufgesetzt werden. Der Helfer fixiert
die geschlossenen Beine in der Senkrechten. Aus dieser Position her-
aus erfolgt dann die Courbett-Bewegung.
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Radwende flir anschlieBenden Flickflack
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