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WS 203-01 GRUNDLAGEN UND ERSTE ELEMENTE AM
RECK/STUFENBARREN

Referent: Anton Hausler

FREITAG, 07.02.25111:00 - 12:30 Uhr

Grundlagen und erste Elemente am Reck/Stufenbarren
Referent: Anton Hausler

Ziele:

e Welche Voraussetzungen werden fiir die ersten Elemente benotigt.
o Welche Elemente werden geturnt?
o Welche turnerischen Grundpositionen/-bewegungen werden vorausgesetzt?
o Welche koordinativen Voraussetzungen werden erwartet?
o Welche konditionellen Voraussetzungen werden erwartet?
e Diese Voraussetzungen bericksichtigt
o Eine reckspezifische Erwdarmung gestalten
o Reckspezifische Voriibungen gestalten

Reckspezifische Voraussetzungen

Element Position konditionelle koordinative

Bewegung Anforderungen Anforderungen
Sprung in den Stitz Stiitz Stitzkraft Orientierungsfahigkeit (iber Kopf)
Stiitz Felghang Mittelkdrperspannung Rhythmisierungsfahgikeit (Felgabschwung)
Hiiftabzug C+ Beugekraft Differenzierungsfahigkeit
Rlckschwung C- * Maximalkraft Kopplungsfahigkeit
Felgabschwung (Stand)  Landung ¢ Kraftausdauer Gleichgewichtsfahigkeit
Aufschwung Beugehang Griffkraft Umstellungsfahigkeit
Aufzug ARW 6ffnen Sprungkraft
Umschwung rw. vorlings ARW schlieRen Fersenzug - Schnellkraft
Felgabschwung (Stiitz) Stemmbewegung langer Riickenstrecker - Kraftausdauer

Absprung Rumpfbeugekraft

Felgbewegung ARW schlieRen

ARW offnen
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Reckspezifische Erwdrmung

e Partnerarbeit mit Turnstab in den Handen — Prellspriinge nebeneinander synchron
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Nebeneinander
Seitlich

Vor —riickwarts
Mit Hocksprung

e Gruppenarbeit 1
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e Gruppenarbeit 2

o
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e Gruppenarbeit 3

O
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Die Turnerin liegt auf dem Boden und hat den Stab in der Hand

Zwei Kinder halten den Stab an den Enden fest und ziehen ihn nach oben
Ein drittes Kind hat die Beine in der Hand

Die Turnerin muss sich im Beugehang bleiben

’ \J
Die Turnerin steht und hat den Stab in der Hand

Zwei Kinder halten den Stab an den Enden fest und ziehen ihn nach oben
Die Turnerin muss sich im Beugehang bleiben
= Hierbei sind verschiedene zusatzliche Aufgaben denkbar
e Hockhang

e Winkelhang

RS

e Kipphang

j&/ <
Die Turnerin befindet sich in der Kerze \

Zwei Kinder halten den Stab legen ihn an die Kniekehlen an

Die Turnerin hakt sich in den Stab ein

Die beiden Kinder ziehen den Stab nach oben

Die Turnerin muss in der Rumpfbeuge bleiben, damit der Kopf nicht den Boden

berihrt
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Reckspezifische Vorubungen

Beugehang (Ristgriff)

Beugehockhang

Hang — Schienbeine
an die Stange

(Uber Kopferfahrung
und Rumpfbeuge)

Beugehang (Kammgriff)

Winkelhang Winkelbeugehang
Beugehang — Schersturzhang (tiber
Fahrradfahren Kopf und Beine unter der
Stange/Holm spreizen)
Kipphang (Variation) Kipphang (Variation) —

zuriick in Langhang
ohne, dass die Beine die
Stange berihren

Passive Klimmziige
(langsam vom
Beugehang zum
Langhang)

Kleine Klimmziige

Beugehang mit Blick
entlang der Stange
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Beugehang mit Blick
entlang der Stange —
Seitenwechsel unter der
Stange

Beugehang Beine
gespannt
Wechselschlage

Hockhang — tiber Kopf
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Felgabschwung

Vom ,Felgstiitz“ zum Felghang zum Felgabschwung

Felgstiitz halten

TN geht in den Stitz.

Dabei muss ein ,,Buckel” gemacht werden

(runder Riicken, Schulterblatter sind nicht mehr zu fihlen)

Die Trainerin greift am Ricken und die Turnerin lehnt sich nach
hinten.
Dabei muss die Hiifte weiterhin zur Stange gefiihrt werden.

H/—_i\

Feldstiitz - Felghang

TN geht in den Stiitz.

Dabei muss ein ,Buckel” gemacht werden

(runder Riicken, Schulterblatter sind nicht mehr zu fihlen)

Trainerin steht auf der anderen Seite der Stange/Holms und transportiert die Turnerin in den
Felghang.

Il Ubung ist anstrengend fiir die Trainerin > zwei Helfende werden empfohlen !!

N2

Trainerin schiebt die Schulter unter die Stange
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Felgabschwung

Level 1

Turnerin geht aus dem Stiitz ohne Schwung
direkt in den Felgabschwung
+ Hilfestellung

Level 2

Turnerin geht etwas dynamischer aus dem Stiitz
in den Felgabschwung.

Weiterhin ohne Schwung

+ Hilfestellung

Level 3

Turnerin macht einen kleinen Riickschwung und
geht in den Felgabschwung tber
+ Hilfestellung

Level 4

Turnerin macht einen grof3en Riickschwung und
geht in den Felgabschwung
+ Hilfestellung

Level 5

Turnerin steht auf einem Sprungbrett und halt
die Stange/den Holm
Spring und turnt den Felgabschwung
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Hiftumschwung vorlings rw.

Vom , Felgstiitz” zum Felghang zum Umschwung

Felgstiitz halten

TN geht in den Sttz.

Dabei muss ein ,,Buckel” gemacht werden

(runder Riicken, Schulterblatter sind nicht mehr zu fiihlen)

Die Trainerin greift am Ricken und die Turnerin lehnt sich nach hinten.
Dabei muss die Hiifte weiterhin zur Stange gefiihrt werden.

Feldstiitz - Felghang

TN geht in den Stiitz.

Dabei muss ein ,Buckel” gemacht werden

(runder Riicken, Schulterblatter sind nicht mehr zu fihlen)

Trainerin steht auf der anderen Seite der Stange/Holms und transportiert die Turnerin in den
Felghang.

Il Ubung ist anstrengend fiir die Trainerin > zwei Helfende werden empfohlen !!

N2

Trainerin schiebt die Schulter unter die Stange
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