DasyurnemundsemeBenentimaalSEganznussporar

Athletiktraining: Turnen, Leichtathletik und Vielseitigkeit

Turnen als
Grundlage
verschiedenster
Bewegungen



DasyurnennaseineleeutmnoRISEanntssiotat

Das Modulsystem im langfristigen Leistungsaufbau
als methodisches und didaktisches Hilfsmittel

Philosophis
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Basistraining
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Sensible Phasen in der Entwicklung von Kindern und Jugendlichen

(nach Asmus 1991)
o=Madchen

Frihes Schulkindalter

Spates Schulkindalter

1. puberale Phase

2. puberale Phase

_ 6-10 Jahre 11-12/13 Jahre 13-14/15 Jahre bis 18/19 Jahre
o=Jungen
Reaktions- 00000000 00
fahigkeit 00000000 00
Rhythmus- 00000000 00000000
fahigkeit 000000 000000
Gleichgewichts- 00000000 00000000
fahigkeit 0000000 0000000
kindsthetische 00000000 00000000 0000 00
Differenzierung 0000000 0000000 0000 00
Orientierungs- 00000000 000 00000
fahigkeit 0000000 00000 00000000
. . 00000000 000 0000
Beweglichkeit
000000 0000 000
s 00000000 00000000 00000
Schnelligkeit 00
00000000 00000000 0000000
Maximalkraft 000 000000 000000
Kraftausdauer 00000000 00000000 0000000
00000000 00000000 0000000 000000
Aerobe Ausdauer
00000000 00000000 0000000 0000000
Anaerobe 0000000 0000000
Ausdauer 0000000 0000000
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Boden — Midchen

- Sprungrolle

- Rolle riickwiirts

- Kopfstand

- Handstand abrollen

- Standwaage

- Strecksprung ganze Drehung
- Rad rechts / links

- Uberschlag oder Rondat

- Boden - Jungen

- Sprungrolle

- Rolle riickwirts 1n fliichtigen Handstand
- Rad links / rechts

- Handstand abrollen

- Strecksprung ganze Drehung

- Kopfstand

- Standwaage

- Uberschlag oder Rondat
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Schwebebalken Freier unbekannter Test:

- Wechselspriinge
- halbe Drehune in der Hocke - Trampolin 6 verschiedene Elemente

- Authocken oder Hockwende
- Standwaage
- Abgang Rad . Rondat oder Gritschsprung
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Kasten | Reck (brusthoch)

- Aufrichten aus der Bauchlage - Anzahl der Wiederholungen

_ -Felgaufschwung
-Hiftumschwung
-Unterschwung

Hochreck

- Aufroller, Anzahl der Wiederholungen
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-Parallelbarren
Sprung in den Stiitz mit Halten der Beine waagerecht
Vor- und Riickschwung mit Grétschen der Beine und Balancehaltung
Schulterstand
Rolle vorwirts
Hohe Wende

Stufenbarren

Hiiftaufschwung

Riickschwung 45 Grad

Uberspreizen eines Beines
Hiiftaufschwung zum oberen Holm
langsames Abrollen zum unteren Holm
Hohe Wende vom oberen Holm
Felgunterschwung aus dem Stand




