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Kindertraining im Rhonradturnen

Referentin: Katja Homeyer
WS 101-03 / 22.01.2022 / 11:00 — 12:30 Uhr

Kindertraining im Rhonradtumen
Katja Homeyer

Bewszungakombimnaticnen
frithes Schulaltar +  Anfmerksambksait und Eomzentranon noch immer nichs
(7-10 Jahra} voll suszepraszc

{Phase achneller Fortzchmitte m admul]ml?rfmmgn.uﬂmiﬂi:hﬂ Bewegungen
Merkmale der motoriechen Lernfshizksit Krafiencwicklung nech langzem
+ Beweglichkeir tedlweize noch schlecht

verschiedener mheeSamte + L
Phase derbesten motorischen  »  harmomiacher Eirperbau, sinetize Hebel-, Last-,

Altersstufen = B

» Beweglihkeir nur dort, we avch sténdiz beanspruche

1. Phase Reifungizait s  Beginn der Geschlachesurmmrandhong

O 11-144.T 12-15 Jahre) +  kérperlicher Umbruch wnd Umamrnkturiening der
Phaze der Umsmrulktunemuns mitarizchen Fahizkeiren

won motenischen Fahickeiten # zprunzhafree Wachstum

und Fertizkeiten) + pzychische Insrakaliae

+ Fraftzuwachs bel Jungen, fisr Midchen eher
ungimange Leat-Erafrverhilmizas
+ lkein Lamnen anf Ankieh mehr

2. Phase Reifung:zeit phyeiache, peychiache und motonieche Stabilizierung

-
(M 13-18 Jahrel J 14-19 Jakre) o  hohe Leistunpabereitschaf
Phaee der Stabihzierung, der *  Aneprizuns dea eigenen Suls
auzzerziften # heohe Verianonshbreite der Lestuns
seechlechtasperfizchen .
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Vorschulalter * Ganzkirpereinsatz

(3-6 Jahre) +  geringe Konzentrationsspanne

Phase der Vervollkommnung + hohe Lebendigkeit
Rh oénra dtU rnen * Vielfiltiges und spielerisches Angebot auch mit den Rhénradern/ Rhénis
im Alter von 5-7 Jahren * Spielen und Turnen in fixierten, stehenden, liegenden oder hangenden

Rhénradern (Absicherung durch Matten)
« Stationsbetrieb
* Bodenturnen, Reckturnen, kleines Trampolin

- Erste Ubungen und kleine Abfolgen im Rhénrad (Hamster, Bronze-, Silber-,
Goldibung)

frithes Schulalter *  Aufmerksamkeit und Konzentration noch immer nicht
(7-10 Jahre) voll ausgepragt
(Phase schneller Fortachrittein  schnelles Evfazsen ganzheitlicher Bewegungen

Rh onra dtU rnen = A-Element basierte Kurfolgen; erste B-Element basierte Kurfolgen

im Alter von 7-10 Jahren -
* Ubungshefte (Abzeichenhefte) im Spiraleturnen, im Sprung und im

Geradeturnen (obere Elemente).
- turnerische Grundfertigkeiten im Turnen am kleinen Trampolin

- turnerische Grundfertigkeiten im Bodenturnen/ Reckturnen

spates Schulalter + Lernen auf Anhieb

(10-12 (137) Jahre) +  wagemutig, aktiv, eifrie

Phase der besten motorischen + harmonischer Korperbau, giinstige Hebel-, Last-,
Lernfahiskeit Kraftverhaltni

* psychisch ausgeglichen
» Beweglichkeit nur dort, wo auch stéindig beansprucht

Rhonradturnen - Rhénradturnen als Breiten- oder Leistungssport

im Alter von 10-12 Jahren
* (C-Element basierte Kirfolgen im Geradeturnen

* Spiraleturnen im A- und B Elemente Bereich plus 1-2 C-Teile
* 5Sprung: bis zum Hocksaltos vw. oder rw.
+ gezieltes Kraft- und Konditionstraining

* Tanztraining
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1. Phase Reifungszeit * Beginn der Geschlechtsumwandlung
Mlll#.lﬂ-lSJahre) » korperlicher Umbruch und Umstrukturisrang der
Phase der Umstr ischen Fahigkei
von motorischen Fakigksiten o mmwm
und Fertigkeiten) » paychische Instabilitat
- El‘lﬁﬂl'ﬂhi]ﬂl:mﬁl’“ldﬂlﬂlﬂhﬁ‘
4 ast-Ki t nisse

. h:nl.mnlfﬁnhmbnehr

Rhonradturnen * Nun ist die gezielte Arbeit einzelner neuer Elemente, die Planung der
im Alter von 12-15 Jahren Trainingsintensitit und -inhalte auf die auf Wettkampfhéhepunkte im
Jahr wichtig. Die Aktiven sollten gezielt in die Trainingsarbeit mit
eingebunden werden. Methodische Wege zum Erlernen einzelner D-
Elemente im Geradeturnen kénnen den Aktiven nun auch inhaltlich

veranschaulicht werden.

e T S TS

1. Bahn Seitstellung

2. Bahn Spro&senlauf Unterschwung -

e ]

1. Bahn Liegestitz rw. Seitstellung

2. Bahn Liegestitz mit Rick- und Vorspreizen Seitstellung mit Gegen- zu Aufspreizen '

3. Bahn Halbe Hockrolle Unterschwung
Geradeturnen e e

ﬁ'}'r die ganz Kleinen 1. Bahn Liegestiitz rw. Von der kleinen Briicke an der Griffsprosse vw., Umgreifen in
die kleine Briicke an der Griffsprosse rw

2. Bahn Liegestitz mit Rick- und Seitstellung mit Gegen- zu Auspreizen m
Hamsterrad Vorspreizen

3. Bahn Halbe Hockrolle Unterschwung

Bronze

Liegestitz rw. in den Freiflugrw.  Von der kleinen Briicke an der Griffsprosse vw., Umgreifen in
Gold die kleine Briicke an der Griffsprosse rw
2. Bahn Seitstellung mit Aufspreizen vom Freiflug ww, mit Aufspreizen in die grofie Bricke rw. mit
einarmig, in den Liegestitz rw. Aufspreizen an den Reifengriffen
mit Aufspreizen
3.Bahn Halbe Hockrolle Unterschwung

+Radgefihl entwickeln™:

’— Freiflige, ¥2 Drehungen |
T |
H C Bauchl .

Basiskirfolgen — [bovcheoevwimv. |
System Absprung vom Boden vw.

A-Element basierte Kiirfolgen |
Grundsitzliche Inhalte ’_ Auf-; Ab-, Durchrollen |
’— Hockrolle |

’— Kleine Schrittbriicke |
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«Wettkampfstarke entwickeln™:

Abhangigkeit vom Radlauf = Radgeschwingkeit/
Position des Aktiven

-

B asl SkU rfo | ge n ~Pavsen" = unabhangig vom vorhergehenden Element
System

Erste Kiirfolgen mit , leichten™ C-
Elementen

individuelle Vorlieben und Moglichkeiten des Aktiven
Grundsatzliche Leitlinien zum
Bauven der Kirfolgen

Sicherheit = variable Verfiigbarkeit des Elements ist
erreicht

=
PDF
|

Ubungsheft Geradeturnen_2017.pdf

* Absicherung durch feststehende Geréate

Geradeturnen . Matten

Schulung der oberen Phase
» eigenstandiges und spielerisches Uben & Lernen

- Ubungsheft Geradeturnen
* vielféltigeres und intensives Training

- sprunghafter Lernfortschritt bei Vernetzung oberer und unterer Phase

=
PDF
—

Ubungsheft_Spirale.pdf

Spiraleturnen *kleine Rhénrader oder Rhonis

von Beginn an

*Lernen durch Spielen mit dem Rad

-Ubungsheft Spirale
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Ubungsheft_Sprung.pdf

* komplexe Bewegung in sehr kurzen Zeitspanne
Sprung

von Beginn an * hohe konditionelle Voraussetzung

* Hilfsmittel wie Kasten, erhéhte Absprung- und Landezonen oder das Rhoni

(bzw. kleines Rhénrad)
* Einsatz von kleines oder grof2en Trampolin méglich

* Erwerb eines neuen "Kunststicks"

Rhanradtumen von der Basis bis zur Spitze (Hrsg. Katja Homeyer, zo17)
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