Training der Reaktionsschnelligkeit zur Verbesserung des Starts

Ubung: Reaktion auf Startsignale
* Verschiedene Startpositionen (liegend, sitzend, stehend)
* Verschiedene Startsignale (akustisch, optisch, taktil)

* Fangspiele, Partnerspiel mit Abklatschen

Ubungen zur Verbesserung der Beschleunigung und Geschwindigkeit

Sprints mit Widerstand (Theraband): Stabilitats- und Gleichgewichtstrai-

explosive AusfUhrung; Dauer/Wieder- ning: kontrollierte AusfUhrung; aktives

holungen: z.B. 3 x 15 Sekunden. Strecken von Knie- und Huftgelenk;
Daver/Wdh.: z.B. 3 x 8 Wiederholungen
pro Seite.
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Schnelligkeit

SCHWIMMEN
25M

Wahl des richtigen Starts

<IN\

m— 5

Beckenstart (siehe Bild) Startsprung vom Block

Der Beckenstart ist die sicherere Vari- (nicht abgebildet)

ante und gerade im Amateurbereich Der Start vom Block bringt bei richtiger

zu empfehlen, da risikoarm und tech- AusfUhrung Zeitgewinn, bei schlech-

nisch einfacher. ter (z.B. tiefes Eintauchen) jedoch oft
Zeitverlust.

Technik: Optimaler Startsprung

* Gestreckter Korper; nicht zu steil/flach (optimaler Winkel: ca. 10 - 20°)
* Aktiver Abdruck vom Startblock

* Gleitphase unter Wasser ausnutzen, bis Geschwindigkeitsverlust eintritt

Atemtechnik

Im Vergleich zur Ausdauer: Bei Kraultechnik mehr Armzige pro Atemzug
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RADFAHREN
200M

Sicherheitsaspekte

* Ebene und gerade Strecke
— Sturzrisiko durch Schlaglocher, Kurven etc. verringern!

* Im Zielbereich fUr genUgend Auslaufstrecke sorgen
— starkes Bremsen vermeiden

Startposition optimieren
Haufiger Fehler

Anlauf ist zu...

* lang: Geschwindigkeit kann nicht aufrecht erhalten werden
* kurz: Geschwindigkeit zu gering

— vorher im Training Uben

— Ermitteln des individuell passenden Startpunktes
(1. Testen, 2. Abmessen und 3. Markieren)

43



Schnelligkeit

TURNEN
SPRUNGHOCKE

Vom Einfachen zum Schweren, vom Bekannten zum Unbekannten

Landung auf den Schienbeinen Landung auf den FuBen +
Zuhilfenahme der Hande

AuBerdem: Hohe langsam steigern

Strecksprung: Landung/Ausfuhrung

Siehe ,Sprung mit Drehung®, Seite 69/70.

Kompletter Bewegungsablauf
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TURNEN - GRATSCH-
WINKELSPRUNG

Grundibungen festigen

\of

Hinweis: Zunachst im Stand Uben; evtl. von kleinem Kasten springen
(mehr Zeit in der Luft fUr Bewegung)

Gratschwinkelsprung: Sichere Landung

Siehe ,Sprung mit Drehung®, Seite 69/70.

Hinweise

* HUftbreite Landung

* Leichte Kniebeugung
e Gerader Rucken
* Arme nach vorne/oben

* Stabilitat im Rumpf

45



Schnelligkeit

TURNEN
SCHRITTSPRUNG

Wahl der individuell passenden Technik fur die Bronzeubung

Moglichkeit 1

of: of: ol ol: ol
e’ o o7 =0 ~o;

Moglichkeit 2

of: ob: ol ol ol
a@’ e’ a@’ e’ a@’

Gleichgewichtsschulung

= m Der Einbeinstand

Ly ’ ...eignet sich als spezifische Gleichge-
~ wichts-Ubung fur diese Disziplin. Stei-

gerung: (1) Augen zu, (2) springen und

sicher landen etc.

Instabile Untergrunde

* Wackelbretter

* Weichbodenmatte

Propriozeptives Training " Sand

Training auf instabilem Untergrund * Trampolin
eignet sich sehr, um Gleichgewichts-

. e |
fahigkeit und Stabilitat zu verbessern. etc. (Kreativitat ist gefragty)
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Aufbau und Tipps zur Silberleistung

| / Wichtig

* 1m Abstand zwischen den Matten

* Kanten in der LUcke vermeiden
(Verletzungsgefahr!)

Mit Kindern spielerisch lernen

‘ ‘ (z.B. Uber Lava springen)

Fur die Goldubung: Verinnerlichen des Bewegungsablaufs und Timing

Wichtig: Schwungbein (grin) mitnehmen und in Flugphase strecken;
Sprungbein (rot) = Landebein (grun)
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Schnelligkeit

SPRUNGROLLE

Handstutz-Sprunguberschlag

Grundibungen festigen

Vorab wichtig: Aufgrund der Angst vieler Teilnehmer vor Hohe und Komplexitat
der Disziplin ist es wichtig, diese im Vorhinein zu nehmen (Hohe und Schwierig-
keit langsam steigern).

Aufhocken

Hinweis: Langsames Herantasten an
Zielbewegung (siehe ,Schnelligkeit -
Sprunghocke®, Seite 44)

HSPETH

Tipps: Absprung von vorderem Teil des Sprungbretts; Korperspannung behalten
und Hande mind. Tm hinter Mattenkante aufsetzen. Wahrend Abrollen: Kinn zur
Brust nehmen. Bei Landung: Knie leicht 6ffnen, damit diese nicht ins Gesicht treffen.

Hinweis: Die Sprungrolle ist gleichzeitig die VorUbung zur Silber-Leistung der
Disziplin HandstUtz-SprungUberschlag (siehe Seite 49).
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HANDSTUTZ-
SPRUNGUBERSCHLAG

Grundibungen festigen

Vorab wichtig: Aufgrund der Angst vieler Teilnehmer vor Hohe und Komplexitat
der Disziplin ist es wichtig, diese im Vorhinein zu nehmen (Hohe und Schwierig-
keit langsam steigern).

Hinweise
© Absprung siehe Tipps Sprungrolle (Seite 48)
® Beine bringen (siehe Pfeil Bild)

© Abdruck mit beiden Handen in gestreckter Position (zwischen Bild links und
Bild Mitte) — leitet Flugphase ein

O Landung erfolgt in Schiffchen-Stellung (Bild rechts)

Bei dieser Disziplin ist es empfehlenswert, sich aufgrund der Komplexitat und
des Gerateaufbaus an die Turnabteilung zu wenden.
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Koordination

AUFWARMEN

Grundformel des Koordinationstrainings

Koordinationsschulung

Einfache motorische +
Bewegungen

Vielfalt beziglich der

e g Informationsanforderungen

Arm-Bein-Koordination

Rechter Arm und rechtes Rechter Arm und rechtes Rechter Arm und rechtes
Bein nach vorne. Bein zur Seite. Bein nach hinten.

Rechter Arm und linkes Rechter Arm und linkes Rechter Arm und linkes
Bein nach vorne. Bein zur Seite. Bein nach hinten.
® leicht ® mittel
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Koordinations-/Gleichgewichtsschulung

Mit der Hand auf den Kopf klopfen Einbeinstand: Arm kreist im Uhrzeiger-

und gleichzeitig mit der anderen sinn, Bein kreist gegen den Uhrzeiger-
Kreisbewegungen auf dem Bauch sinn; Gleichseitige oder gegengleiche
ausfuhren. Bewegung moglich.

Spielerisches Aufwarmen

Einsatz von bspw. Farben , Zahlen, Wortgruppen in Kombination mit Bewe-
gungen (Kreativitat ist gefragt!)

Mogliche Ubungen
Die Sportler laufen auf der Stelle. Auf folgende Kommandos muUssen sie
reagieren:

* Rot - halbe Drehung nach rechts

¢ Lila - halbe Drehung nach links

* Einmal Klatschen - ein Schritt nach vorne

« Zweimal Klatschen - zwei Schritte nach hinten

* Pfiff - Sprung etc.

51



52

Koordination

HOCHSPRUNG

Ermitteln des Absprungbeins

Anweisung: ,Spring auf einem Bein!“
— dasjenige Bein, auf dem der Sportler spontan anfdngt zu springen
= Absprungbein

Anlauf und Absprung optimieren

* Kurvenformiger Anlauf (siehe Skizze)

* Startpunkt durch Austesten ermitteln und z.B. mit Tape markieren
* Sprungbeinseite = Anlaufseite

— wer mit dem linken Bein abspringt, muss von der rechten Seite anlaufen!



Wahl der individuell passenden Sprungtechnik

Flop: Technisch anspruchsvoller, er-
moglicht bei guter Ausfihrung aller-
dings bessere Hohen. Wichtig ist, dass
ein Hohlkreuz gebildet wird. HierfUr
hilft es, der Hand hinterherzuschauen
(siehe Bild).

Schersprung: Technisch einfacher zu

beherrschen. Aullerdem bietet er eine
Alternative fur Sportler, die Probleme
damit haben, ,rUckwarts® zu springen
(z.B. aufgrund von RuUckenproblemen).

Verbesserung der Sprungkraft und Kopplungsfahigkeit

Triple-Extensions

Explosiv ausgefuhrt verbessert diese
Ubung die Sprungkraft. AuBerdem
wird auch die Kopplungsfdahigkeit
trainiert (Beinstreckung, Anziehen des
Schwungbeins und Schwungholen mit
den Armen erfolgen gleichzeitig).
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Koordination

WEITSPRUNG/
ZONENWEITSPRUNG

Ermitteln des Absprungbeins
Siehe ,Hochsprung®, Seite 52.

Anlauf
* Startpunkt durch Austesten ermitteln und z.B. mit Tape markieren
* zu kurz: Max. Geschwindigkeit wird nicht erreicht
zu lang: Geschwindigkeit wird nicht gehalten
Absprung
* Schwungbein mitnehmen
* Armschwung (gleichzeitig mit Beinschwung)

* Balken und Absprungwinkel treffen

Visuelle Hilfe, um den Balken besser Hilfe, um den Absprungwinkel besser
zu treffen. zu treffen.
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Flugphase und Landung

Klappmesserbewegung

Das ,Nachvornewerfen“ von Armen
und Beinen hilft, den Distanzverlust
bei der Landung moglichst gering zu
halten. Ein haufiges Problem bei An-
fangern ist das Nachhintenfallen bei
der Landung, welchem durch diese
Bewegung entgegengewirkt werden
kann.

Triple-Extensions

Explosiv ausgefUhrt verbessert diese
Ubung die Sprungkraft. AuBerdem
wird auch die Kopplungsfahigkeit

trainiert (Beinstreckung, Anziehen des
Schwungbeins und Schwungholen mit

den Armen erfolgen gleichzeitig).
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Koordination

DREHWURF

Vor dem Wettkampf: Schulter und Wurfarm erwarmen!

Analog zu anderen Wurfdisziplinen (z.B. Schlagball/Wurfball) sollten auch beim
Drehwurf Schulter und Wurfarm ausreichend aufgewdrmt werden! Hierzu eignen
sich die unter ,Kraft - Aufwdrmen“ (Seite 18/19) gezeigten Ubungen.

Griffhaltung

Bewegungsablauf

FEERNIIA

Uber das linke Bein drehen  ...zur Wurfauslage... ...und zum Abwurf Abfangen

bisTm { bis2m | bis3m i bis4m i bis5m | bisém i bis7m i usw.

1 2 3 4 5 6 7 8
Punkt Punkte Punkte Punkte Punkte Punkte Punkte Punkte
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Schrittweise an die Zielbewegung herantasten

O Halten des Wurfgerdtes (siehe Bild zur Griffhaltung)
® Ausgangsstellung

a) Blick des Sportlers zeigt in Wurfrichtung (sodass bei 1-facher Drehung
wieder in Wurfrichtung geschaut wird).

b) Beine stehen etwa schulterbreit auseinander.

c) Das Gewicht auf die FuBballen verlagern, da dies die Drehung vereinfacht
(weniger Kontaktfldche zum Boden).

d) Wurfarm hdngt locker pendelnd seitlich am Korper herab.
© Anschwung

a) Mit gestrecktem Wurfarm maoglichst weit nach hinten etwas Uber Schulter-
hohe ausholen.

b) Kopf, Rumpf und Gegenarm unterstUtzen dieses Bewegung.
¢) Oberkorper bleibt aufrecht.
O Drehung

a) Rechtshdnder drehen Uber den linken Ful und gegen den Uhrzeigersinn
(siehe Bilder 1 und 2 des Bewegungsablaufs).

b) Der Sportler sollte nach ,links-rechts-links“ (Kontakte der FURe) eine kom-
plette Drehung abgeschlossen haben und gleichzeitig bis zur Abwurflinie
gekommen sein.

c) Die Drehung ist koordinativ anspruchsvoll und sollte zundchst isoliert (ohne
Ring) gelUbt werden. Hierbei kann z.B. eine gerade ausgelegte Schnur vor
der Abwurflinie helfen, entlang derer der Sportler die Drehbewegung aus-
fuhrt. Wiederholtes Ausfuhren der Drehbewegung mit korrekter Endstellung
(Blick in Wurfrichtung) sollte beherrscht werden, bevor die Bewegung mit
Wurfgerat ausgefUhrt wird.

d) Linkshdnder: Drehung Uber rechten Full und im Uhrzeigersinn
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Koordination

DREHWURF

(Fortsetzung)

O Wurfauslage

a) Nach der Drehung sollte der Sportler in eine Position mit Blick in Wurfrich-
tung, einem seitlich nach hinten gestreckten Wurfarm und auf das Abwurf-
bein verlagertem Gewicht kommen.

b) Rechtshdnder: Gewicht auf linkem Bein
O Abwurfbewegung

a) Der gestreckte Arm bewegt sich beim Abwurf von hinten nach vorne und
von unten nach oben (vgl. Hohe des Wurfarms auf den Bildern 6 und 7 des
Bewegungsablaufs)

b) Der Abwurf erfolgt mit dem Wurfarm etwa auf Schulterhohe

© Abfangen (siehe Bild 8 des Bewegungsablaufs)

Ubungen zur Verbesserung der fir den Drehwurf
relevanten motorischen Fahigkeiten:

O Krafttraining

a) Arme

b) UnterarmstUtz und SeitstUtz (siehe Seite 15)

¢) Ausfallschritte mit Rumpf-Rotation (siehe Seite 19)
® Gleichgewichtsschulung

a) Einbeinstand (siehe Seite 46)
© Dehnen

a) Brust/Arme (siehe Seite 7)

Evtl. hilfreiche Seiten:
www.leichtathletik.de/training/methodik/diskuswurf
www.tv-bad-saeckingen-leichtathletik.de/PDF2008/Diskusinfo.pdf
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SCHLEUDERBALL

Richtiger Griff des Schleuderballs

Mit zwei bzw. drei Fingern halten
— bei falschem Criff besteht Verletzungsgefahr!

Wahl der individuell passenden Wurftechnik

Aufgrund der Komplexitat des Bewegungsablaufs ist eine Abbildung in Bildern
nur wenig hilfreich. Videos helfen hier, die Bewegung besser nachvollziehen zu
konnen.

Wourftechnik festigen

Haufiges Problem: GroRe seitliche Streuung der Wurfe
— zundchst auf Technik und nicht auf Weite konzentrieren
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Koordination

SEILSPRINGEN

Ermitteln der individuell passenden Seillange

Links: Beide Beine schul-
terbreit auf dem Seil;
90° Beugung in Ellen-
bogengelenk

Rechts: Ein Bein auf dem
Seil; Seil bis Achselhohe

Technik

Haufige Fehler: Zu grofles Ausmaf der Arme beim Schwingen und der Beine
beim Springen (siehe Fehlerbild auf Folgeseite)

Korrekte Technik

* Ellenbogen nah am Korper

* Bewegung kommt hauptsdchlich aus Hand- und
Ellenbogengelenk

* Niedriger Sprung
* Knie nur leicht gebeugt

e Seil berUhrt kurz vor den FURRen leicht den Boden
(horbares Feedback fur den Sportler!)




Koordinationsubungen zur Verbesserung der Arm- und Beinkopplung

Trockenubungen
* Springen ohne Seil bzw. mit Seil neben dem Korper
* Wichtig: Auf Fulballen springen

* Arm- und Beinbewegung zeitlich aufeinander ab-
stimmen

* Auch andere Sprungvariationen (z.B. Kreuzdurch-
schlag) erst ohne Seil Uben!

Weitere Ubungen zur Verbesserung der Koordination finden Sie unter ,Koor-
dination - Aufwadrmen® (Seite 23/24).

Typisches Fehlerbild

Fehler

* Ellenbogen nicht am Korper

* Bewegung kommt grofiteils aus den Schultern
* Sprung deutlich zu hoch

* Beine zu sehr angezogen

* Losung: Techniktraining
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Koordination

TURNEN
SCHWEBEBALKEN

Allgemeine Hinweise zur Disziplin

Haufig auftretende Probleme
* Angst vor der Hohe des Schwebebalkens (insb. Altersgruppe = 70 Jahre)
* Gefahr durch Sturze

Aufgabe des Coaches
* Dem Sportler die Angst nehmen.

* Dem Sportler zeigen, wie Schritt fUr Schritt Sicherheit in der Bewegung
gewonnen werden kann.

* Im Extremfall: alternative Ubung vorschlagen.

Ubungen zur gezielten Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

Varianten: RUckwarts Uber die Bank; ein bzw. beide Augen geschlossen; hin-
ter dem RuUcken verschrankte Arme; zundchst Uber breite Flache, dann immer
schmaler werden (z.B. Bank umdrehen); nur auf FuRballen laufen, etc.

Wichtig: Zunachst mit Hilfestellung (Verletzungsgefahr!)
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Schritt fur Schritt Hohe steigern

Wichtig: Vom Einfachen zum Schwe-
ren - von einer Linie kann man nicht
fallen, das nimmt die Angst und er-
fordert dennoch Gleichgewicht und
Bewegungsprdzision!

Schrittweise Steigerung der Hohe sowie der Anforderungen hinsichtlich der
Bewegungsprazision:

© Beliebige Linie z.B. auf dem Hallenboden

® Einfache Langbank

© Erhohte Langbank (z.B. auf zwei kleine Kdsten legen)
O Kleiner Schwebebalken

© Erhohte + umgedrehte Langbank

O GroBRer Schwebebalken

Richtige Hilfestellung

Die Hilfestellung hilft dabei, die
_!_ Angst vor der Hohe zu nehmen und
das Sicherheitsgefuhl zu stdrken.
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Koordination

TURNEN
HUFTUMSCHWUNG

Im Vorhinein wichtig

* Sicherheitsaspekte beachten
— immer Hilfestellung bereithalten

« Haufiges Problem beim Umschwung: Uberwindung
— Aufgabe des Coaches: Angst nehmen

Richtige Hilfestellung

Helfer steht seitlich vom Turnenden auf der anderen Reckseite. Recknahe Hand
fUhrt RUcken/Schulter und unterstitzt Rotation. Andere Hand an Oberschenkel-
ruckseite und versucht die Fixierung an der Reckstange zu unterstUtzen. Nach
Umschwung beide Hande am Oberarm, um Stutz zu sichern.

Umschwung mit Seilhilfe

| — |

Die Sicherung soll dem Teilnehmer die
Sicherheit geben, dass nichts passie-
1 ren kann. So fallt es diesem leichter,

3 . ] sich zu Uberwinden.
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Umschwung ohne Seilhilfe

* Ausreichend Schwung ist notwendig (Bild links)
* HUfte hat immer Kontakt zur Stange (Bild rechts unten)

* Wichtig: Kérperspannung wadhrend der Ubung (Rumpfmuskulatur anspannen!)

Umfang: 3 x 12 Wdh. Umfang: 3 x 30 Sekunden

Die KraftigungsUbungen sind sowohl fUr die Bronze- (in den StUtz springen), als
auch fir die Silber- (mit Seilhilfe) und Gold-Ubung (ohne Seilhilfe) geeignet!
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Koordination

TURNEN - SCHWINGEN
AN DEN RINGEN

Griffposition

Wichtig: Ellenbogen nah am Korper;
Blick zwischen beiden Ringen; Daumen
umschliefen die Ringe

Wichtig: Position halten, da Haltekraft
entscheidend fur Disziplin. Gegebenen-
falls wie abgebildet mit Unterstitzung
(z.B. Theraband).

Weitere Ubungen: siehe ,Klimmzug*, Seite 33 (dhnliche Anforderung hinsicht-
lich der Kraftfahigkeit)

Richtiges Timing/Rhythmusgefuhl

Tipp: Ubung zundchst langsam ausfUhren und GefUhl dafir entwickeln, wann
Abdruck mit FURen erfolgt.

Hinweis: Wahrend kompletter Ubung stabilen Griff behalten und Schwung-
Tempo unter Kontrolle bringen.
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TURNEN
RAD

Korrekte Abfolge der Hand- und Fulbewegungen

Tipp: Um ein Gefuhl fUr den Bewegungsablauf und den Rhythmus zu bekommen,
hilft es, sich vor dem Rad die Abfolge der Bodenkontakte selbst vorzusagen:

Ful - Hand — Hand — Ful — Ful}

Hierbei folgt immer ein Kontakt auf den anderen; Hande nicht gleichzeitig
aufsetzen!

Tipps zum Erlernen des Rads

* Linie als Feedback nutzen, ob das Rad geradlinig ausgefUhrt wurde

* Zundchst Handstand an der Wand Uben
— GefUhl fur ,KopfUbersein“ bekommen

* Rad an einer weichen Matte entlang
— Abstand zur Matte langsam verringern
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Koordination

TURNEN
ROLLE

Richtiger Ubungsaufbau

Hinweis: Kasten so positionieren, dass
der Kopf genug Platz hat, aber noch
- beide Schultern auf Kdsten aufliegen.

Tipps fur Ausfiuhrung Ruckwartsrolle

Hdande in Ausgangsposition wie abge-  Positionierung der Hande beim Auf-
bildet neben die Ohren fUhren, um das setzen. Wichtig: Ellenbogen nicht nach
Aufsetzen der Hdnde zu erleichtern. auBBen klappen lassen.

Bemerkung: Die GrundiUbung (Vorwarts-/RUckwadrtsrolle) auf den Kdsten bildet
die Basis, um den Bewegungsablauf spdter auch auf dem Boden durchfUhren
zu konnen (methodische Reihe).
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TURNEN
SPRUNG MIT DREHUNG

Typische Fehlerbilder

I
@ 3 G il il |
G p—" d ] :

Hohlkreuz aufgrund mangelnder Kor-  Gleichgewichtsverlust, weil Korper nicht
perspannung. Folge: Oberkorper nicht  senkrecht gestreckt ist. Folge: Unsau-
stabil, Ausweichbewegungen. bere Landung, Korper verliert Stabilitat.

Gezielte Kraftigungsubungen zur Verbesserung der Korperspannung

Hinweis: Zur Verbesserung der Korperspannung eignen sich Kraftigungsibungen
fUr die Rumpfmuskulatur, insbesondere Ubungen in Stitzposition.

Daver: 30 Sekunden; Satze: 2-3
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Koordination

TURNEN
SPRUNG MIT DREHUNG

Strecksprung ohne Drehung uben

Variationen

Alternativ kann der Strecksprung
auch mit geschlossenen Augen
oder auf wackligem Untergrund
durchgefUhrt werden, um die
Gleichgewichtsfahigkeit zu trai-
nieren.

Vom Einfachen zum Schweren

Drehung schrittweise aufbauen!
Erst eine Viertel-, dann eine halbe,
eine Dreiviertel- und zuletzt eine
ganze Drehung Uben. Eine Linie eig-
net sich ideal als Orientierung.




VIDEOBESCHREIBUNGEN UND
LINKS ZU DEN QR-CODES

01 Mobilisation (6 Videos)

Ausfallschritt Rotation (Seite 6, 1. von links)
https://youtu.be/rJHiubg6XIs

* Aufrechter Oberkorper

* Knie und Fullgelenk bilden eine Linie, NICHT Uber Zehenspitzen
* Rotation des Oberkorpers zum vorderen Bein

* Auf Spannung im Rumpf achten

Beinpendel frontal (Seite 6, 2. von links; Seite 38, oben links)

https://youtu.be/6EYBb8eh3fw

* Ausgangsposition Einbeinstand

* Aufrechter Oberkorper

* Hdande seitlich in HUften stUtzen

* Freies, gestrecktes Bein schwingt abwechselnd nach vorne und hinten
(je nach Bewegungsausman)

Beinpendel lateral (Seite 6, 3. von links; Seite 38, oben rechts)
https://youtu.be/nVQrwYkfKHo

* Ausgangsposition Einbeinstand

* Aufrechter Oberkorper

* Hande seitlich in HUften stitzen

* Freies, gestrecktes Bein schwingt vor dem Korper nach rechts und links

Dynamisches Dehnen (Seite 6, 4. von links; Seite 19 unten; Seite 38 unten;
Seite 56, unten rechts)
https://youtu.be/Y8gGq-RLCZY
* Aufrechter Oberkorper
* Knie und Fullgelenk bilden eine Linie, NICHT Uber Zehenspitzen
* Kleine, wippende/federnde Bewegungen in der Dehnung
(keine maximale Dehnung!)

Huftrotation auBBen (Seite 6, 5. von links)

https://youtu.be/lzZvbWbDhs7M

* Ausgangsposition: Knie vor dem Korper anheben, sodass im Knie- und HUftgelenk
ein ca. 90° Winkel entsteht

* Von dort aus Bein nach auBen rotieren
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Videobeschreibungen und Links zu den QR-Codes

Huftrotation innen (Seite 6, 6. von links)

https://youtu.be/3TE27frTCrc

* Ausgangsposition: Knie seitlich vom Korper anheben, sodass im Knie- und HUft-
gelenk ein ca. 90° Winkel entsteht

* Von dort aus Bein nach innen rotieren

02 Nordic Walking (3 Videos)

Technik Voribung 1 (Seite 17 links)
* Paralleler Armschwung mit gestreckten Armen
https://youtu.be/VSAjsD-duFw

Technik Voribung 2 (Seite 17 Mitte)
* Aktives Loslassen der Stécke bzw. Offnen der Hande beim Rickschwingen der Stocke
https://youtu.be/wHTU-40eTrQ

Technik (Seite 17 rechts)
* Optimale Technik Nordic-Walking
https://youtu.be/Evdvyhs7Apg

03 Schulteraktivierung (3 Videos)

Armkreisen gegengleich (Seite 18 oben; Seite 20; Seite 24; Seite 56, oben links)
https://youtu.be/MyiKww5sXbY

* Ausgangsposition: Arme gestreckt nach oben

* Gegenleich nach vorne bzw. hinten kreisen

Schulterkreisen (Seite 18 unten; Seite 20; Seite 24; Seite 56, oben rechts)
https://youtu.be/gliV8dahXJo

* Ausgangsposition: Arme seitlich auf Schulterhohe ausgestreckt

* Arme seitlich kreisen

* Variation der Amplitude

Schultermobilisation (Seite 19 oben, Seite 20; Seite 24; Seite 56, unten links)
https://youtu.be/QuQPPFOK74M

* Ausgangsposition: Arme mit 90°Winkel im Ellbogen seitlich ausgestreckt

* Schulterbldtter in federnden Bewegungen zusammenziehen

04 Medizinball (2 Videos)

Technik ohne Anlauf (Seite 22)
https://youtu.be/8GIVIIzZQBis

72



05 Stutzschwingen (2 Videos)

Vorubung (Seite 31)
https://youtu.be/HIIH5s(7Nrs
* Hilfreich zum Herantasten an die Gratschbewegung (Gold-Leistung)

Stutzschwingen (Seite 30)
https://youtu.be/TI53f5ILVkc
* Optimale AusfUhrung der Gold-Leistung

06 Huftaufschwung (1 Video)

Aufschwung (Seite 37)
https://youtu.be/npKkkBpu8RM
* Optimale AusfUhrung der Gold-Leistung

07 Schnelligkeit - Aufwarmen (8 Videos)
— Ordner Lauf-ABC

Allgemein: Diese Ubungen dienen sowohl der muskuldren als auch der neuromus-
kularen Aktivierung. Diese eigenen sich besonders fUr Disziplinen aus dem Bereich
der Leichtathletik. Zugleich kann eine Optimierung des Laufstils erreicht werden.

Anfersen (Seite 39, untere Reihe rechts)
https://youtu.be/Un-EU216B5I

* Verstarkter Abdruck aus dem FuBgelenk
* Aktiver Armschwung

* Fersen aktiv zum Po ziehen

FuBgelenksarbeit (Seite 39, untere Reihe links)
https://youtu.be/4lylabY_lio

* Schnelle, kleine Bewegungen aus dem Fullgelenk
* Betontes Durchdricken des Fullgelenks

* Nur minimale Vorwartsbewegung!

* Variation der Bewegungsgeschwindigkeiten

Hopserlauf (Seite 39, unten rechts)

https://youtu.be/kiv9172dUrs

* Aktiver Abdruck nach oben (,Apfelpflicken®)

* Impulsives Hochziehen des Oberschenkels bis zur Waagrechten
* Diagonale ArmfUhrung

Schrittfrequenz (Seite 39, untere Reihe Mitte)
https://youtu.be/RhznFCTL5Pk
* Je ndher die Reifen zusammen sind, desto hoher sollte die Schrittfrequenz sein
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Videobeschreibungen und Links zu den QR-Codes

Schrittlange (Seite 39, unten links)

https://youtu.be/bh9B9hvH;S8

* Variation der Reifenabstdnde je nach Sportler (Beinldnge!)

* Je weiter die Reifen auseinander sind, desto grofer sollte die Schrittlange sein
* Aktives Ziehen aus der OberschenkelrUckseite

Seitgalopp (Seite 39, obere Reihe Mitte)
https://youtu.be/KNRWMf6LFuo

¢ Seitlicher Nachstellschritt

* Arme, Rumpf und Beine bilden eine Ebene

* Arme seitlich gestreckt, im Rhythmus mitschwingend

Skippings (Kniehebelauf) (Seite 39, obere Reihe links)
https://youtu.be/fEfWWPG2_mQ

* Oberschenkel und Oberkorper bilden rechten Winkel
* FuBlaufsatz erfolgt Uber den Vorful3

* Diagonale ArmfUhrung

Seitliches Uberkreuzen (Seite 39, obere Reihe rechts)
https://youtu.be/h4aiNFeWqQY

* Bein abwechselnd vor und hinter dem andern Bein kreuzen
* Arme seitlich ausgestreckt und parallel zum Boden

* Niedriger und hohe KniefUhrung maoglich

08 Sprunghocke (4 Videos)

Aufhocken (Seite 44 links)

https://youtu.be/1i9a5hDVxjQ

* Optimale Ausfuhrung

* VorUbung fur Bronze-Leistung Handstutzsprunguberschlag

Aufhocken Strecksprung (Seite 44, Mitte links)
https://youtu.be/ikODC2Fz-mw
* Optimale AusfUhrung der Gold-Leistung

Voribung 1 auf ,Mattenberg” (Seite 44, Mitte rechts)
https://youtu.be/EM90leplNxg

* VorUbung fur Bronze-Leistung Handstutzsprunguberschlag
* Hohe langsam steigern

* Vom Einfachen zum Schweren

Voribung 2 ,Mattenberg“ mit Hilfestellung (Seite 44 rechts)
https://youtu.be/kucheRfqNoOU

* VorUbung Aufhocken mit Hilfestellung auf einem ,Mattenberg”
¢ Fixierung des Oberarmes mit beiden Handen
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09 Gratschwinkelsprung (3 Videos)

Voriubung 1 (Seite 45 links)
https://youtu.be/Vsv27ZzQNjs
* Darstellung eines Gratschwinkelsprungs auf einer Bodenflache

Vorubung 2 (Seite 45 Mitte)
https://youtu.be/jqPLbg-wVOQ
* Optimale AusfUhrung der Gold-Leistung

Voribung 3 (Seite 45 rechts)
https://youtu.be/U2rRm9zqTME
* Optimale AusfUhrung der Bronze-Leistung

10 Schrittsprung (1 Video)

Schrittsprung (Seite 47)
https://youtu.be/pU_ZZ70dM3s
* Optimale AusfGhrung der Gold-Leistung (nur einseitig)

11 Sprungrolle (2 Videos)

Hilfestellung (Seite 48 links)
https://youtu.be/LATqUUE5Gt8

¢ Positionierung neben dem Sprungbrett

* Fixierung des Oberarmes mit beiden Handen

Aufrollen Slow-Mo (Seite 48 rechts)
https://youtu.be/0jf4PZ0jLTQ
* Optimale Ausfihrung der Ubung

12 Handstutzsprunguberschlag (2 Videos)

Handstitzsprunguberschlag (Seite 49 links)
https://youtu.be/-V-InA5N;j1Y
* Optimale AusfUhrung der Gold-Leistung

Handstutzsprungiberschlag (Seite 49 rechts)
https://youtu.be/IH8XGuBXZbU

* Optimale AusfUhrung der Silber-Leistung, zugleich VorUbung fiUr Gold
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13 Schleuderball (3 Videos)

Technik Drehen (Seite 59 links)

https://youtu.be/rEX4hsjFsRQ

* Schlaufe des Schleuderballs sollte wdhrend des Bewegungsablaufs immer unter
Spannung sein

Wurf-Anlauf Technik (Seite 59 Mitte)

https://youtu.be/R8lk7hfgKCg

* Ball darf den Oberkorper wahrend der Drehbewegung nicht ,,Uberholen®
* Ball befindet sich bis zum Abwurf hinter dem Korper und wird ,gezogen®

Wourftechnik (Seite 59 rechts)
https://youtu.be/JSUII5AHrKI
* Ausreichend Platz zur Abwurflinie lassen (fUr Drehung wichtiqg)

14 HUftumschwung (1 Video)

Hiftumschwung (Seite 65)
https://youtu.be/HZDkytzYC7I
* Optimale AusfUhrung der Gold-Leistung
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