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Liebe Sportakrobatik-Gemeinschaft, e

Wie bei so vielen ist auch unsere Turnhalle gesperrt und wir kdnnen nicht wie gewohnt trainieren.
Um die Zeit bis zur (hoffentlich baldigen) Normalitdt zu Uberbricken ist es fir uns wichtig, dennoch
strukturiert, planmaf3ig und zielorientiert zu trainieren.

Wir méchten unsere Moglichkeiten gerne mit Euch teilen und laden euch hiermit ein, an unseren
Trainingspladnen teilzuhaben. Beim TuS Hellersdorf trainieren verschiedenen Trainings-Niveaus und
somit gibt es auch Trainingsplane mit Abstufungen fir verschiedene Leistungsklassen und Partner-
Positionen.

Hierbei habe ich Ubungen zusammengestellt, welche in jedem ,Homeoffice" durchfihrbar sind.
Bitte benutzt dies als Anregung oder Ergdnzung zu bereits bestehenden ,Ferien-Aufgaben* .

Anbei eine kleine ,,Anleitung" zum Abarbeiten der vielen Zettel.

Beginnen tut ihr am besten mit dem Wochenplan. Hier gibt es fir jeden Tag eine Erwdrmung, eine
Beweglichkeit einen Technik-Block und ein Krafttraining. Wer nur 2x pro Woche trainiert, fir den ist
Montag = Woche 1 - Tag 1, Dienstag = Woche 2 - Tag 2, Mittwoch = Woche 2 - Tag 1 usw.

Die verschiedenen Erwarmungen und Beweglichkeitsibung sind fir alle Leistungsklassen gleich.
Eine Jede und ein Jeder sollte tun, was er kann oder was eben maglich ist. Naturlich kénnen die
Aufgaben jederzeit ausgetauscht oder erganzt werden.

Dann gibt es einen Block , Technik"-Training. Diesen haben ich unterteilt in Handstand-Sprung-
Choreo-Balance und Stitz — Aufgaben, welche Gber die Woche verteilt immer mal wieder dran sind.
Hierzu gehdren die Zettel ,ZU" (Zwischenibungen) Bauch, Beine und Ricken. Zumeist ist ein Block
Technikaufgaben dran, dann eine Zwischenibung und davon dann die beschriebene Anzahl der
Runden.

Am Ende kommt dann noch ein Block Krafttraining. Hier wird es verschiedene ,Kraftkreise" fur
verschiedene Niveaus geben. Seid so frei und passt die Anzahlen (und auch Aufgaben) den
Fahigkeiten und Méglichkeiten euerer Sportler an.

Unter ,sonstiges" gebt ihr eueren Sportlern einfach individuelle Aufgaben. Zum Beispiel lasst euch
ein Bild im Handstand auf der Wiese schicken.

Ich hoffe, einige von Euch fir das Heim-Training begeistern zu kénnen und freue mich
Ruckmeldungen jeglicher Art gerne an sportakrobatik@tus-hellersdorf.de

Fur Rickfragen habe ich ein Whats-App-Dienst nur fir die Corona-Zeit eingerichtet. Unter der
Nummer: 0152-29770148 konnt ihr euch gerne mir melden, um Fragen zu klaren. Diese
Nummer und dieses Whats-App wird nach der Corona Zeit von mir geldscht.

Also bleibt gesund und sportlich
Andre Schatz, Vereinstrainer TuS Hellersdorf 88

Seité 1231



Trainingsplan (Wocheniibersicht) = portakrobqﬂk

Hinweise: Berlin -
A2 [
- flr Ruckfragen steht unser Vereinstrainer Andre Schatz (fast) jederzeit zur Verfligung. (’l X
Wihrend der "Corona-Zeit" per Whats-App unter 0152-29770148 (diese Nummer wird hinterher deaktivert) [ 0
- die Bereiche Erwarmung und Beweglichkeit und Zwischenitibungen sind fir alle gleich ‘E,g 0 G\
- die Dauer soll eine Richtlinie sein, bitte die eigene Dauer als eine Trainingskontrolle eintragen. '\L \/. /\.
- Die Wochentage sind vorschlage (wegen der Abwechslung). Wer nur 3x pro Woche Zeit findet, macht @
in der ersten Woche Motag, Dienstag und Mittwoch und in der zweiten Woche dann Donnerstag, Freitag und Montag usw.)

Leitmotto flir unser "Trainingslager"

"Die Qualitat der Ausfiihrung ist die hochste BelastungsgroRe"
Also bitte nicht "gammeln" sonder so gut es eben geht.

| Montag | | Dienstag | | Mittwoch | | Donnerstag | | Freitag | |
Dauer Dauer Dauer Dauer Dauer Dauer
|Erwéirmung | 10' |Laufprogramm | |Sei|programm | |Treppenprogramm | |Laufprogramm | |Sei|programm | |
|Beweg|ichkeit | 20' |Norma| | |Intensiv (30" | |N0rma| | |Intensiv (30" | |Norma| |
. Handstand Handstand Stitz Handstand Handstand
Technik 30'
Sprung Balance Sprung Choreo Sprung
Bauch Arme Rumpf Arme Bauch
Kraft 30’
Riicken Beine Beine Ricken
Sonstiges | 10' |-> Entspannungszettel | |-> Entspannungszettel | |-> Entspannungszettel | |-> Entspannungszettel | |-> Entspannungszettel |
%ELLE»?@%
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Erwarmung
Hinweise:

- wer kein Seil hat macht bis zum Erhalt eine der anderen Erwdarmungen
-mit dem Fahhrad warm fahren zahlt nicht, in der Sonne liegen auch nicht
-es kommt eher auf die Genauigeit an, als auf die Anzahl

- wer eine Seilspringlibung nicht kann, macht stattdessen eine der andere
- Treppenprogramm : Sicherheit geht vor, nicht Gbermitig werden
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- Lauferwdarmung am Besten von den Eltern vorlesen lassen
- Bitte keine Pausen dazwischen machen
- Trinken nicht vergessen

Seilspringerwarmung

Lauferwdarmung auf der Stelle

Treppenerwirmung

30 Seilspringen vorwarts

30 Seilspringen rickwarts

10 Doppeldurchschlage

15 Seilspringen links vorwarts
15 Seilspringen rechts riickwarts
10 Doppeldurchschlage

10 Seilspringe normal/Uberkreuz
10 Seilspringen links doppelt
10 Seilspringen rechts doppelt

jede Ubung 15 Sekunden, wenn nichts weiter dabei

steht, immer auf der Stelle laufen

Anfersen

Kniehebelauf

Armbkreisen links, vorwarts

Armkreisen rechts, vorwarts

Anfersen linksrum drehen

Knieheben rechtsrumdrehen
Armbkreisen links, riickwarts
Armkreisen rechts, riickwarts

Anfersen rechtsrum drehen

Knieheben linksrum drehen

Springen einbeinig rechts mit Anhocken
Springen einbeinig links mit Anhocken
Beide Arme Kreisen (gleiche Richtung)
Im Wechsel: Spung beidbeinig anfersen
und Sprung beidbeinig anhocken

Beide Arme Kreisen (andere Richtung)
Hampelmann normal

Beide Arme kreisen gegenlaufig
Hampelmann andersrum

Beide Arme kreisen gegelaufig andere Richtung

Im Mehrfamilienhaus immer eine Etage

2 laufen vorwarts hoch, vorwarts runter
2 laufen rickwarts hoch, riickwarts runter
2 springen beidbeinig hoch und runter
1 springen beidbeinig 2 Stufen, laufen runter
1 springen einbeinig links, hoch und runter
1 springen einbeinig rechts, hoch und runter
1 springen beidbeinig 2 Stufe riickwarts, laufen runter
1 springen beidbeinig 1 Stufe mit 1/2 Drehung, laufen runter
1 springen beidbeinig 1 Stufe mit 1/2 Drehung andere Seite
2 VierfuBergang hoch, runter laufen
2 Krebsgang riickwarts hoch, runter laufen
2 Springen beidbeinig 2 Stufen hoch, 1 wieder runter
, runterzu laufen
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Beweglichkeit A i
|
J bk

Hinweise: \
. LY A
- Warm Dehnen nach eigenem Ermessen et e e o

- Zeitmessung bitte mit Uhr

- Ein- und Ausschultern mit "individuellem" Stab (gekiirzt) in der Bauchlage oder noch
besser im Seitspagat

- Briicke mit Drehung kann auch geholfen werden.

- Seitspagat auf 3 Hockern OHNE Handstand

- Riickenschaukel ist wichtig

Normale Dehnung Intensive Dehnung
Querspagat links 30" Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30" Querspagat rechts 30"
Querspagat links 30" Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30" Querspagat rechts 30"

Auf ca. 10 cm Erhéhung Auf Hockerkante

Querspagat links 30" Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30" Querspagat rechts 30"
Querspagat links 30" Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30" Querspagat rechts 30"
Seitspagat 30" Seitspagat 30"

Ein- und Ausschultern mit Stab Ein- und Ausschultern mit Stab
Seitspagat 30" Seitspagat 30"

Ein- und Ausschultern mit Stab Ein- und Ausschultern mit Stab
Briicke (Bestenfalls Aufbau aus dem Stand) Seitspagat 30" auf "3 Hockern"
10" schieben der Schulter Gber die Hande Ein- und Ausschultern mit Stab
Rickenschaukel Seitspagat 30" auf 3 Hockern
10" schieben der Schulter Gber die Hande Ein- und Ausschultern mit Stab
Rickenschaukel Seitspagat 30" auf 3 Hockern

Ein- und Ausschultern mit Stab

Briicke (Bestenfalls Aufbau aus dem Stand)
10" schieben der Schulter lber die Hiande
Riickenschaukel

Ein- und Ausschultern mit Stab

10" schieben der Schulter lber die Hande
Riickenschaukel

Ein- und Ausschultern mit Stab

Briicke Drehen rechtsrum
Riickenschaukel

Ein- und Ausschultern mit Stab

Briicke Drehen linksrum

Riickenschaukel
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Beweglichkeit...mit Reckstange

Hinweise:

- Warm Dehnen nach eigenem Ermessen

- Zeitmessung bitte mit Uhr

- Bricke mit Drehung kann auch geholfen werden.
- Riickenschaukel ist wichtig

Normale Dehnung

Querspagat links 30"

Querspagat rechts 30"

10 Ein- und Ausschultern im Hang
Querspagat links 30"

Querspagat rechts 30"

10 Ein- und Ausschultern im Hang

Auf ca. 10 cm Erhéhung
Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30"
Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30"

Seitspagat 30"
10 Ein- und Ausschultern im Hang
Seitspagat 30"
10 Ein- und Ausschultern im Hang

Briicke (Bestenfalls Aufbau aus dem Stand)
10" schieben der Schulter lber die Hande
Riickenschaukel

10" schieben der Schulter lber die Hande
Riickenschaukel
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Intensive Dehnung

Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30"

6 Ein- und Ausschultern im Hang
Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30"

6 Ein- und Ausschultern im Hang

Auf Hockerkante

Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30"

6 Ein- und Ausschultern im Hang
Querspagat links 30"
Querspagat rechts 30"

6 Ein- und Ausschultern im Hang

Seitspagat 30"
6 Ein- und Ausschultern im Hang
Seitspagat 30"
6 Ein- und Ausschultern im Hang

Seitspagat 30" auf "3 Hockern"
6 Ein- und Ausschultern im Hang
Seitspagat 30" auf 3 Hockern

6 Ein- und Ausschultern im Hang
Seitspagat 30" auf 3 Hockern
Ein- und Ausschultern mit Stab

Briicke (Bestenfalls Aufbau aus dem Stand)
10" schieben der Schulter lber die Hiande
Riickenschaukel

Ein- und Ausschultern mit Stab

10" schieben der Schulter lber die Hiande
Riickenschaukel

Ein- und Ausschultern mit Stab

Briicke Drehen rechtsrum
Riickenschaukel

Ein- und Ausschultern mit Stab

Briicke Drehen linksrum

Ruckenschaukel
EL»LL-',Q&
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Technik UP und OP - Nachwuchsklasse (KFL) ‘»°°4;"='=5‘:-7?/";""'r
- bei Fragen zur Ausfiihrung bitte melden $ \i{:\
- die Aufgaben kénnen auch von anderen Technik-Zetteln OWE %? /K
ausgetauscht werden. @
- alle HS/Positionen werden mindestens 3" gehalten

- die Zwischeniibungen sind immer zwischen den Runden dran.

NICHT nach jedem einzelnen Handstand

Handstand 31.03.2020
HS aus dem Gratschstand mit Eingratschen 5 Runden,

HS an der Tar vorwarts 10" ZU zwischen den Runden 1x

HS an der Tur rickwarts 10" Sprung

HS aus dem Gratschstand mit Beine schlieBen

HS an der Tir->2x eine halbe Drehung 3 Runden,

HS an der Tiir->2x eine halbe Drehung andersrum ZU zwischen den Runden 1x
Riicken

HS an der Tir: linke Hand tippt auf rechte Hand, 3 Runden,

rechte Hand tippt auf Linke Hand jeweils 10 Keine ZU

10 Schweizer mit "Mutti" mit Eingratschen 1 Runde,

ZU: Baumuskel

Sprung | 29.03.2020
Abspriinge IMMER zur Landung, kein Tippeln, keine Schritte

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden,
3 Tiefe Abspriinge mit 180° links ZU 20 Rumpfaufrichten
3 Tiefe Abspriinge mit 180° rechts

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden
3 Tiefe Abspriinge mit 90° links ZU: 15 Bauchschaukel
3 Tiefe Abspriinge mit 90° rechts

3 Tiefe Abspriinge mit tiefer Landung 5 Runden

3 Tiefe Abspriinge auf Erhéhung gestr. Beine ZU: 10 Liegestiitze (als Knoten)
3 Absprung von Erhéhung (Treppenstufe) mit 5 Runden

sofortigem 2. Absprung ZU: 10 Klappmesser

Landung erst nach dem 2. Sprung

QELL EQ&O
o
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Technik UP und OP - Nachwuchsklasse (KFL) seortShrob

Choreo 31.03.2020

Choreo-Training sollte im Laufe des Tages erfolgen. Bitte nicht alle3 Ubungen

Video Balance ansehen, wer keines von sich hat, meldet sich bitte umgehend.

2x Musik Balance anhoren, dabei ganz still sitzen oder liegen

Video Balance ansehen und die Choreo des Partners lernen

Dasselbe fiir Dynamik und Kombi-Ubung, auRer wer nur eine Ubung hat (mach diese 2x).

Balance 31.03.2020

Balancelibungen immer Barfuss, das Kissen nicht zu weich

Stehen links auf auf einem Kissen, rechts angewinkelt, Jede Position 3" Halten

rechts gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne  [Jede Ubung 3x Durchginge
anwinkeln Wenn es runterfallt, dann geht’s
Stehen rechts auf einem Kissen, rechts angewinkelt, von 1 los.

rechts gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne

anwinkeln

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen von der Jede Position 3" Halten

Ferse in den Ballenstand, jeweils 3" Halten Jeweils 3x

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen vom Wenn es runterfallt, dann geht’s
AuBenfuB zum Innenful (O-Beine <> X-Beine) jeweils 3" |von 1 los.

Halten

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Folgende Ubungen jeweils 4x mit geschlossenen Augen

Strecksprung zur Landung Alle Landungen bitte "leise" ohne

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung zu platschen

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung

Strecksprung zur Landung im Ballenstand

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Bei Fehlversuch geht’s bei 1 los
Stralen-Halbschuhe (oder Gloks) umdrehen, auf die
Sohle stellen, 5x leicht hochspringen und wieder landen

Passé-Stand jeweils links / rechts Jede Position 5" Halten

Standspagat jeweils links / rechts Jeweils 3x

SepL
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Technik UP und OP - Nachwuchsklasse (KFL) s"";'::f:f"j'il«
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Wenn eine Ubung nicht mit gestreckten Beinen geht, so kann sie auch mit gehockten Beinen
ausgefiihrt werden.

Wenn eine Ubung gar nicht geht, so wird einfach die Ubung davor nochmal gemacht.

Ohne Podest konnte man den Stiitz zwischen 2 Stiihlen machen, oder auf 2 Blicherstapeln

Je 3x 3 " Gratschwinkelstitz <-> Schwebest(itz 3 Runden, ZU zwischen den
Stitz -> Kroko 3" Runden 1x Riicken
Knotenstiitz 4x Beine hocken <-> strecken je 2" 3 Runden, ZU zwischen den

Knotenstutz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts|Runden 1x Riicken

3 Runden, ZU zwischen den
Aus dem Schwebestiitz -> Ansatz Hockstiitzwaage Runden 1x Ricken

(Beine nach hinten oben anfersen, das heilt den Po
hochziehen und die Kniee hinten tiber die Stiitzhéhe)
Gratschwinkelsitz 3" <> Ansatz Schweizer

(also den Po hinten hochziehen, kurz fixieren)

Gratschwinkelstiitz fix. -> linkes oder rechtes Bein tippt |3 Runden,
5x am Boden ZU: Bauch,
Schwebesttz fix. -> geschloss. Beine tippen 5x a. Boden |Bitte wirklich fixieren; kein
Schwingen oder Schaukeln

10" Knotenstlitz 3 Runden, keine ZU
Knoten-Hock-Stiitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach 3 Runden, ZU zwischen den
links/rechts Runden 1x Riicken

2x Gratschweinkelstiitz -> Kroko 3" (mal versuchen wer

es kann)

QELL ERe
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Technik OP - Schiilerklasse g0t Ihrobar;,
- bei Fragen zur Ausfiihrung bitte melden T PY
- die Aufgaben kénnen auch von anderen Technik-Zetteln 0{ é !f\

|
ausgetauscht werden. g %} e
- alle HS/Positionen werden mindestens 3" gehalten @

- die Zwischeniibungen sind immer zwischen den Runden dran.
NICHT nach jedem einzelnen Handstand

Handstand 30.03.2020
HS aus dem Gratschstand mit Eingratschen 5 Runden,

HS an der Tir vorwarts 15" ZU zwischen den Runden 1x

HS an der Tur riickwarts 15" Sprung

Schweizer (zur Not mit kleiner Hilfe von Mama) 6 Runden,

ZU: 1x Riicken

HS an der Tir 3"->2x eine halbe Drehung 3 Runden,

HS an der Tir 3"->2x eine halbe Drehung andersrum ZU zwischen den Runden 1x
Riicken

HS an der Tir: linke Hand tippt auf rechte Hand, 3 Runden,

rechte Hand tippt auf Linke Hand jeweils 10 Keine ZU

Schweizer (zur Not mit kleiner Hilfe von Mama) 6 Runden,

ZU: 1x Ricken

4x Anspringen HS mit geschlossenen Beinen , Uber die 5 Runde,
Hocke, Mutti kann helfen beim Balancieren, dann Hocke ZU: Baumuskel
wieder runter und gleich wieder abspringen

Sprung | 30.03.2020
Abspriinge IMMER zur Landung, kein Tippeln, keine Schritte

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden,
3 Tiefe Abspriinge mit 180° links ZU 20 Rumpfaufrichten
3 Tiefe Abspriinge mit 180° rechts

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden
3 Tiefe Abspriinge mit 90° links ZU: 15 Bauchschaukel
3 Tiefe Abspriinge mit 90° rechts

3 Tiefe Abspriinge mit tiefer Landung 5 Runden
3 Tiefe Abspriinge auf Erhéhung gestr. Beine ZU: 10 Liegestiitze (als Knoten)
3 Absprung von Erhéhung (Treppenstufe) mit 5 Runden
sofortigem 2. Absprung ZU: 10 Klappmesser
Landung erst nach dem 2. Sprung
\A{’UE'Q‘S‘OO
( US % A. Schatz
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Technik OP - Schiilerklasse gportakrob

Choreo 31.03.2020

Choreo-Training sollte im Laufe des Tages erfolgen. Bitte nicht alle3 Ubungen
hintereinanderweg, Bestenfalls je eine Vormittag, Mittag, Nachmittag, hierzu ist keine
Erwarmung notig

Video Balance ansehen

2x Musik Balance anhoren, dabei ganz still sitzen oder liegen
und die Bewegungen "im Kopf" mitgehen

Video Balance ansehen und die Choreo des Partners lernen
(Abschnittweise, nicht alles beim ersten Mal)

Dasselbe fiir Dynamik und Kombi-Ubung

Balance 31.03.2020

Balancelibungen immer Barfuss, das Kissen nicht zu weich

Jede Position 3" Halten
Stehen links auf auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts [Jede Ubung 3x Durchginge
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln  [Wenn es runterfallt, dann geht’s

von 1 los.
Stehen rechts auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen von der Ferse |Jede Position 3" Halten
in den Ballenstand, jeweils 3" Halten Jeweils 3x

Wenn es runterfallt, dann geht’s
Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen vom AuBenful’ [von 1 los.
zum Innenful’ (O-Beine <> X-Beine) jeweils 3" Halten

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Folgende Ubungen jeweils 4x mit geschlossenen Augen

Strecksprung zur Landung Alle Landungen bitte "leise" ohne

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung zu platschen

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung

Strecksprung zur Landung im Ballenstand

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Stralen-Halbschuhe (oder Gloks) umdrehen, auf die Sohle Bei Fehlversuch geht’s bei 1 los
stellen, 5x leicht hochspringen und wieder landen

Passé-Stand jeweils links / rechts Jede Position 5" Halten

Standspagat jeweils links / rechts Jeweils 3x
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Berlin

Technik OP - Schiilerklasse e St by
{1 /‘,%\

Stiitz 02.04.2020
Je 3x 3 " Gratschwinkelstitz <-> Schwebestlitz 3 Runden, ZU zwischen den
Stiitz -> Kroko 3" -> langsam Beine schlieRen Runden 1x Riicken
4x Knotenstlitz 3" < -> "nur" Ansatz Knotenschweizer 3 Runden, ZU zwischen den
2x Knotenstiitz 3" < -> Ansatz Knotenkroko Runden 1x Riicken
5 Runden,
Aus dem Schwebestiitz -> 3x Ansatz Hockstiitzwaage 2" ZU: halbe Kniebeuge mit 10x
(wie vor und rtickhocken, aber nur hinten halten Ballenstand (schnelle Ausfiihrung)
Knotenstitz fix. -> linkes oder rechtes Bein tippt 5x am 3 Runden,
Boden ZU: Bauch,
Schwebesttz fix. -> geschloss. Beine tippen 5x a. Boden Bitte wirklich fixieren; kein
Schwingen oder Schaukeln
3 Runden, keine ZU
10" Stiitz einarmig (Papa zieht den freien Arm nach oben)
Knotenstutz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts 3 Runden, ZU zwischen den
Gratschwinkelstiitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/redRunden 1x Riicken

el l..EJ?@

(mg%* A. Schatz

198
BERL

11 / 23



Technik OP - Jugendklasse g0t Irobay;,
- bei Fragen zur Ausfiihrung bitte melden {/ i .

- die Aufgaben kénnen auch von anderen Technik-Zetteln i g !ﬁ\

ausgetauscht werden. ‘\L %,' e
- alle HS/Positionen werden mindestens 3" gehalten @

- die Zwischenibungen sind immer zwischen den Runden dran. NICHT
nach jedem einzelnen Handstand

Handstand 30.03.2020
Schweizer am Podest 5 Runden,

Anspringen HS Uber die Hocke geschlossene B. ZU zwischen den Runden 1x
HS gespreizt Beine 30" Sprung

HS geschlossen 15"

HS gespreizt 90° Drehung links 3 Runden,

HS gespreizt 90° Drehung rechts ZU zwischen den Runden 1x
HS geschlossen -> 10x schnell aufspreizen Riicken

10 Knotenschweizer mit Hilfe Keine ZU

Schweizer 5 Runden,

ZU: 1x Riicken

10 Ansatze Stltzwaage aus dem HS 1 Runde,
10 Anséatze Stitzwaage aus dem Stiitz ZU: Baumuskel
5 Versuche HS-> Kroko

Sprung | 30.03.2020
Abspriinge IMMER zur Landung, kein Tippeln, keine Schritte

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden,
3 Tiefe Abspriinge mit 180° links ZU 20 Rumpfaufrichten
3 Tiefe Abspriinge mit 180° rechts

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden
3 Tiefe Abspriinge mit 90° links ZU: 15 Bauchschaukel
3 Tiefe Abspriinge mit 90° rechts

3 Tiefe Abspriinge mit tiefer Landung 5 Runden
3 Tiefe Abspriinge auf Erh6hung gestr. Beine ZU: 10 Liegestiitze (als
Knoten)

3 Absprung von Erhoéhung (Treppenstufe) mit 5 Runden
sofortigem 2. Absprung ZU: 10 Klappmesser
Landung erst nach dem 2. Sprung
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Technik OP - Jugendklasse sporiSkiob

Choreo 31.03.2020

Choreo-Training sollte im Laufe des Tages erfolgen. Bitte nicht alle3 Ubungen
hintereinanderweg, Bestenfalls je eine Vormittag, Mittag, Nachmittag, hierzu ist keine
Erwarmung noétig

Video Balance ansehen

2x Musik Balance anhoren, dabei ganz still sitzen oder liegen
und die Bewegungen "im Kopf" mitgehen

Video Balance ansehen und die Choreo des Partners lernen
(Abschnittweise, nicht alles beim ersten Mal)

Dasselbe fiir Dynamik und Kombi-Ubung

Balance 31.03.2020

Balancelibungen immer Barfuss, das Kissen nicht zu weich

Jede Position 3" Halten
Stehen links auf auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts Jede Ubung 3x Durchginge
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln Wenn es runterfallt, dann

geht’s von 1 los.
Stehen rechts auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen von der Ferse in  |Jede Position 3" Halten
den Ballenstand, jeweils 3" Halten Jeweils 3x

Wenn es runterfallt, dann
Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen vom AuBenful’ geht’s von 1 los.
zum Innenful’ (O-Beine <> X-Beine) jeweils 3" Halten

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Folgende Ubungen jeweils 4x mit geschlossenen Augen

Strecksprung zur Landung Alle Landungen bitte "leise"

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung ohne zu platschen

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung

Strecksprung zur Landung im Ballenstand

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

StraRen-Halbschuhe (oder Gloks) umdrehen, auf die Sohle Bei Fehlversuch geht’s bei 1
stellen, 5x leicht hochspringen und wieder landen los

Passé-Stand jeweils links / rechts Jede Position 5" Halten
Standspagat jeweils links / rechts Jeweils 3x
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Technik OP - Jugendklasse
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Stutz

02.04.2020

Je 3x 3 " Gratschwinkelstitz <-> Schwebestiitz

Stitz -> Kroko 3" -> langsam Beine schlieRen

3 Runden, ZU zwischen den
Runden 1x Riicken

4x Knotenstiitz 3" < -> "nur" Ansatz Knotenschweizer

2x Knotenstilitz 3" < -> Ansatz Knotenkroko

3 Runden, ZU zwischen den
Runden 1x Riicken

Aus dem Schwebestiitz -> 3x Ansatz Hockstiitzwaage 2"
(wie vor und riickhocken, aber nur hinten halten

5 Runden,

ZU: halbe Kniebeuge mit 10x
Ballenstand (schnelle
Ausfuhrung)

Knotenstitz fix. -> linkes oder rechtes Bein tippt 5x am Boden

Schwebestiitz fix. -> geschloss. Beine tippen 5x a. Boden

3 Runden,
ZU: Bauch,
Bitte wirklich fixieren; kein
Schwingen oder Schaukeln

10" Stltz einarmig (Papa zieht den freien Arm nach oben)

3 Runden, keine zU

Knotenstiitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts

Gratschwinkelstutz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts

3 Runden, ZU zwischen den
Runden 1x Ricken
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Technik OP - Juniorenklasse geor arobar;,
- bei Fragen zur Ausfiihrung bitte melden f Y
- die Aufgaben kénnen auch von anderen Technik-Zetteln { % lf\

|
ausgetauscht werden. B\L %‘ VAS
- alle HS/Positionen werden mindestens 3" gehalten @

- die Zwischenlibungen sind immer zwischen den Runden dran. NICHT
nach jedem einzelnen Handstand

Handstand 30.03.2020
Doppelschweizer am Podest 5 Runden,

Anspringen HS Uber die Hocke geschlossene Beine ZU zwischen den Runden 1x

HS gespreizt Beine 30" Sprung

HS geschlossen 15"

HS gespreizt 90° Drehung links 3 Runden,

HS gespreizt 90° Drehung rechts ZU zwischen den Runden 1x
HS geschlossen -> 10x schnell aufspreizen Riicken

10 Knotenschweizer, ausreichend Pause Keine ZU

Schweizer aus dem Schwebestlitz 5 Runden,

zum Uberleger 3", zum Gréatschwinkelstiitz ZU: 1x Sprung

2 Ansatze Stlitzwaage aus dem HS 5 Runden,

2 Ansatze Stutzwaage aus dem Stiitz ZU: 1x Riicken

1 Versuche HS-> Kroko

Sprung | 30.03.2020
Abspriinge IMMER zur Landung, kein Tippeln, keine Schritte

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden,
3 Tiefe Abspriinge mit 180° links ZU 20 Rumpfaufrichten
3 Tiefe Abspriinge mit 180° rechts

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner) 3 Runden
3 Tiefe Abspriinge mit 90° links ZU: 15 Bauchschaukel
3 Tiefe Abspriinge mit 90° rechts

3 Tiefe Abspriinge mit tiefer Landung 5 Runden
3 Tiefe Abspriinge auf Erhéhung gestr. Beine ZU: 10 Liegestiitze (als Knoten)
3 Absprung von Erhéhung (Treppenstufe) mit 5 Runden
sofortigem 2. Absprung ZU: 10 Klappmesser
Landung erst nach dem 2. Sprung
\'\ngE,q&oo
( US % A.Schatz
L
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Choreo 30.03.2020

Choreo-Training sollte im Laufe des Tages erfolgen. Bitte nicht alle3 Ubungen
hintereinanderweg, Bestenfalls je eine Vormittag, Mittag, Nachmittag, hierzu ist keine
Erwarmung noétig

Video Balance ansehen

2x Musik Balance anhoren, dabei ganz still sitzen oder liegen
und die Bewegungen "im Kopf" mitgehen

Video Balance ansehen und die Choreo des Partners lernen
(Abschnittweise, nicht alles beim ersten Mal)

Dasselbe wie oben fiir Dynamik und Kombi-Ubung

Balance 31.03.2020

Balancelibungen immer Barfuss, das Kissen nicht zu weich

Jede Position 3" Halten
Stehen links auf auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts Jede Ubung 3x Durchginge
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln Wenn es runterfallt, dann

geht’s von 1 los.
Stehen rechts auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen von der Ferse in  |Jede Position 3" Halten
den Ballenstand, jeweils 3" Halten Jeweils 3x

Wenn es runterfallt, dann
Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen vom AuBenful’ geht’s von 1 los.
zum Innenful’ (O-Beine <> X-Beine) jeweils 3" Halten

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Folgende Ubungen jeweils 4x mit geschlossenen Augen

Strecksprung zur Landung Alle Landungen bitte "leise"

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung ohne zu platschen

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung

Strecksprung zur Landung im Ballenstand

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

StraRen-Halbschuhe (oder Gloks) umdrehen, auf die Sohle Bei Fehlversuch geht’s bei 1 los
stellen, 5x leicht hochspringen und wieder landen

Passé-Stand jeweils links / rechts Jede Position 5" Halten

Standspagat jeweils links / rechts Jeweils 3x
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Stiitz

02.04.2020

Je 3x 3 " Gratschwinkelstitz <-> Schwebestiitz

3 Runden, ZU zwischen den

Stitz -> Kroko 3" -> langsam Beine schlieRen

Runden 1x Riicken

4x Knotenstiitz 3" < -> "nur" Ansatz Knotenschweizer

3 Runden, ZU zwischen den

2x Knotenstitz 3" < -> Ansatz Knotenkroko

Runden 1x Riicken

Aus dem Schwebestiitz -> 3x Ansatz Hockstlitzwaage 2"
(wie vor und riickhocken, aber nur hinten halten

5 Runden,
ZU: halbe Kniebeuge mit 10x

Ballenstand (schnelle

Ausfiihrung)

Knotenstitz fix. -> linkes oder rechtes Bein tippt 5x am Boden

3 Runden,
ZU: Bauch,
Bitte wirklich fixieren; kein

Schwebestiitz fix. -> geschloss. Beine tippen 5x a. Boden

Schwingen oder Schaukeln

10" Stlitz einarmig (Papa zieht den freien Arm nach oben)

|3 Runden, keine ZU

Knotenstitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts

3 Runden, ZU zwischen den

Gratschwinkelstitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts

Runden 1x Riicken
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Technik Unterpartner - A-Klasse

- bei Fragen zur Ausfiihrung bitte melden

- die Aufgaben kdonnen auch von anderen Technik-Zetteln
ausgetauscht werden.

- alle HS/Positionen werden mindestens 3" gehalten

- die Zwischenlibungen sind immer zwischen den Runden dran.
NICHT nach jedem einzelnen Handstand

gportakro "j’ilr

Handstand 31.03.2020
HS aus dem Gratschstand (mit Eingratschen) 7 Runden,
2x aus dem Hockstand -> kleiner Absprung in den gehockten |ZU zwischen den Stationen 1x
HS -> gaaaannnnnzzzzzz langsam absenken in den Hockstand |Sprung
HS geschlossen Beine 30"
HS an der Tiir -> 3x 90° Drehung links 3" (Hande bleiben 3 Runden,
stehen, nur die Schulter dreht) ZU zwischen den Stationen 1x
HS an der Tir -> 3x 90° Drehung rechts 3" (wie oben) Ricken
3 Runden,
HS an der Tir (Gesicht zur Tur) Hande laufen weg und Keine ZU
wieder ran. Mindestens 6 kleine tippel oder 1/2 Kérperlange
HS an der Tir (Gesicht weg v.d. Tur) Hande laufen weg und
wieder ran. Mindestens 6 kleine tippel oder 1/2 Kérperlange
HS -> 1/2 Drehung fix. -> 1/2 Drehung fix. 3 Runde,
HS an der Wand -> Einarmer links 10" ZU: Baumuskel
HS an der Wand -> Einarmer rechts 10"
Sprung | 29.03.2020

Abspriinge IMMER zur Landung, kein Tippeln, keine Schritte

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner)

3 Tiefe Abspriinge mit 180° links

3 Tiefe Abspriinge mit 180° rechts

3 Runden,
Z0 20 Rumpfaufrichten

3 Tiefe Abspriinge (wie Oberpartner)

3 Tiefe Abspriinge mit 90° links

3 Tiefe Abspriinge mit 90° rechts

3 Runden
ZU: 15 Bauchschaukel

3 Tiefe Abspriinge mit tiefer Landung

3 Tiefe Abspriinge auf Erhéhung gestr. Beine

5 Runden
ZU: 10 Liegestiitze (als Knoten)

3 Absprung von Erhohung (Treppenstufe) mit
sofortigem 2. Absprung (reaktiv)
Landung erst nach dem 2. Sprung

5 Runden
ZU: 10 Klappmesser
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Choreo 31.03.2020
Choreo-Training sollte im Laufe des Tages erfolgen. Bitte nicht alle3 Ubungen
Video Balance ansehen
2x Musik Balance anhoren, dabei ganz still sitzen oder liegen, am Besten Augen zu
und die Bewegungen "im Kopf" mitgehen
Video Balance ansehen und die Choreo des Partners lernen
Dasselbe fiir Dynamik und Kombi-Ubung
Balance 31.03.2020

Balancelibungen immer Barfuss, das Kissen nicht zu weich

Stehen links auf auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln

Stehen rechts auf einem Kissen, rechts angewinkelt, rechts
gestreckt, rechts nach hinten, rechts nach vorne anwinkeln

Jede Position 3" Halten

Jede Ubung 3x Durchginge
Wenn es runterfallt, dann geht’s
von 1 los.

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen von der Ferse
in den Ballenstand, jeweils 3" Halten

Stehen Barfuss, geschlossene Augen, Wippen vom AuBenful
zum Innenful’ (O-Beine <> X-Beine) jeweils 3" Halten

Jede Position 3" Halten

Jeweils 3x

Wenn es runterfallt, dann geht’s
von 1 los.

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

Folgende Ubungen jeweils 4x mit geschlossenen Augen

Strecksprung zur Landung

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung

Strecksprung 1/2 Drehung links zur Landung

Strecksprung zur Landung im Ballenstand

Alle Landungen bitte "leise" ohne
zu platschen

Zwischeniibung: Von jedem Zettel der ZU : 2 Stationen nach Wahl

StraRen-Halbschuhe (oder Gloks) umdrehen, auf die Sohle
stellen, 5x leicht hochspringen und wieder landen

Bei Fehlversuch geht’s bei 1 los

Passé-Stand jeweils links / rechts

Standspagat jeweils links / rechts

Jede Position 5" Halten
Jeweils 3x
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Technik Unterpartner - A-Klasse sv°;'§:f.f.?"j'ilr
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Stiitz 02.04.2020
Je 3x 3 " Gratschwinkelstitz <-> Schwebestiitz 3 Runden, ZU zwischen den
Stitz -> Kroko 3" -> langsam Beine schlieRen Runden 1x Riicken

4x Knotenstiitz 3" < -> "nur" Ansatz Knotenschweizer (geht |3 Runden, ZU zwischen den
auch mit gehockten Beinen) Runden 1x Riicken
2x Knotenstliitz 3" < -> Ansatz Knotenkroko

5 Runden,
Aus dem Schwebestiitz -> 3x Ansatz Hockstlitzwaage 2" 2U: halbe Kniebeuge mit 10x
(wie vor und riickhocken, aber nur hinten halten Ballenstand (schnelle Ausfiihrung)
Knotenstitz fix. -> linkes oder rechtes Bein tippt 5x am 3 Runden,
Boden ZU: Bauch,
Schwebestitz fix. -> geschloss. Beine tippen 5x a. Boden Bitte wirklich fixieren; kein

Schwingen oder Schaukeln

3 Runden, keine ZU
10" Stiitz einarmig (Papa zieht den freien Arm nach oben)

Knotenstitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/rechts 3 Runden, ZU zwischen den
Gratschwinkelstitz -> Jeweils 2x Verdrehen 90° nach links/redRunden 1x Riicken
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ZU: Bauchmuskel r,eoa';":e.::"’gmf
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- am Besten den Zettel ausdrucken und abhaken, was ihr schon 3 ¥

k
habt. i f &
- wenn jede Station 1x gemacht, dann erst den Zettel von vorne, @

dabei spielt die Reihenfolge keine Rolle

Nr. Anzahl Ubung Erkldrung

1 20 Rumpfaufrichten

2 15 Rumpfaufrichten mit Drehung links/rechts

3 20 Rumpfaufrichten mit Beine senkrecht zur Decke kurze, schnelle Ausfiihrung

4 10 Klappmesser geschlossene Beine

5 10 Klappmesser gegratsche Beine

6 15 Klappmesser gehockte Beine

7 12 Kipphange im Liegen, schnell wie auf dem Kasten

8 10 Kerze 2" <-> Schwebesitz 2"

9 15 Klappmesser nur Oberkorper, die Beine lehnen hoch an einer Wand, Po ist an der Wand

Die Hande sollen die FulRspitzen berihren, schnelle Ausfiihrung

10| 25 Schiffchen-Haltung-Schaukel

11 6 5x Schiffchen-Haltung-Schaukel - Mit Drehung hin und zuriick

14

Wer eine Reckstange (Klimmzugstange) hat kann auch auswahlen aus:

BEACHTE: Alle Kipphange an der Reckstange diirfen nicht schaukeln, die Schulter soll vorne bleiben und
die FuRspitzen sollten die Stange berihren

15 15 Kipphange tber die Hocke Schulter bleibt vorne
16 8 Kipphange gestreckt Schulter bleibt vorne
17 8 1 Kipphang bis hoch und dann nur hocken<->Strecken, erst am Ende runter
18 8 Hocke heben bis zur Brust Schulter bleibt vorne
19 6 Kipphdnge im Wechsel nur linkes/nur rechtes Bein  |jedes Bein 6x

20 | je5 Kipphang bis hoch und dann die gestreckten Beine zur Waagerechten links/rechts absenken

21 10 Kipphange Uber das Seitspagat heben und senken

22
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ZU: Riickenmuskel

- am Besten den Zettel ausdrucken und abhaken, was ihr schon

habt.

- wenn jede Station 1x gemacht, dann erst von vorne, dabei spielt
die Reihenfolge keine Rolle

Nr.

10
11
12

gpor ko bay;

Anzahl Ubung Erklidrung

25 Bauchschaukel

20 Beinheben am Hocker (Stuhl, Tisch, Bank, Couch) schnelle Ausfiihrung

10 Beinheben am Hocker (Stuhl, Tisch, Bank, Couch) oben 2" gehalten

10 Rur.npfl.'\ebe"n r'ijckli'ngs in !Sauchlage, Arme so FiiRe unter Couch einklemmen
weit wie moglich hinter die Ohren -> 2" Halten

10 Standwaage links mit Kniebeuge langsam, unten 2"Halten

10 Standwaage rechts mit Kniebeuge langsam, unten 2"Halten

6 5 Bauchschaukel, dann ganze Drehung hin und wieder zurlick
Beinheben am Hocker (Stuhl, Tisch, Bank)

10 wenn die Beine oben sind -> 90° nach links und gerade hoch und gerade runter
rechts drehen, dann erst absenken

30" Rickenlage zwischen 2 Stiihlen Halte-Station
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Z0: Sprung seortn

l /
es gibt Anzahl und Durchgdnge. Das bedeutet, zwischen den \"
Anzahlen ist eine Pause von ca. 30" bis 1' und dann soundso viele o'f b
Durchginge gehéren zu einer Ubung ii)
- am Besten den Zettel ausdrucken und abhaken, was ihr schon habt. S
- wenn jede Station 1x gemacht, dann erst den Zettel von vorne,
dabei spielt die Reihenfolge keine Rolle
[V]
g
En =
T
Nr. 3 < Ubung Erkldrung
1 3 x 12 [Ndhmaschine (nur ohne Trampolin)
2 3 x 8 |[Ausdertiefen Hocke -> explosive Streckspriinge |ohne Pause, ganz tiefe Hocke,
3 4 x 6 |[Einbeinspringen links mit anhocken des Absprungbeins
4 4 x 6 |[Einbeinspringen rechts mit Anhocken des Absprungbeins
5 3 x 10 |[Springen vor und zuriick tber kleines Hindernis  |z.B. 2 Schulbiicher tGbereinander
6 3 x 10 |[Springen seitlich links {iber kleines Hindernis hin und zuriick, ohne Pause
7 3 x 10 |[Springen seitlich rechts (iber kleines Hindernis hin und zurtlick, ohne Pause
8 2 x 8 |[Strecksprung mit 1/2 Drehung...Landung einbeinig links
9 2 x 8 |[Strecksprung mit 1/2 Drehung...Landung einbeinig rechts
10| 4 x 6 |[Streckspriinge mit 1/2 Drehung links ohne Pause |GENAUIGKEIT!
11 4 x 6 |[Streckspriinge mit 1/2 Drehung rechts ohne Pausel/GENAUIGKEIT!
12 2 x 4 |[Streckspriinge mit ganzer Drehung links zur Ldg. |Bei Fehler -> "Bei 1 geht’s los"
13 2 x 4 |[Streckspriinge mit ganzer Drehung rechts zur Ldg. |Bei Fehler -> "Bei 1 geht’s los"
14| 1 x 10 |Kerze andeuten -> abrollen -> Aufstehen einbeinig links
15 1 x 10 [Kerze andeuten ->abrollen -> Aufstehen einbeinig rechts
16
17
18
19
20
aLLE.Q‘S\oo
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