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Beispiel eines Trainingsplanes fiir Kunstturner

Von H.Ettlin und J. Guinthard

Die wenigsten nebenamtlichen In-
struktoren oder Trainer finden Zeit,
einen detaillierten Trainingsplan aus-
zuarbeiten. Deshalb wird vieles aus
der Improvisation heraus gemacht und
bleibt im Dilettantismus stecken. Aus
diesem Grunde haben wir einen Trai-
ningsplan ausgearbeitet, der dem In-
struktor als konkrete Unterlage dienen
oder als Beispiel helfen kann. Mit
einer solchen Vorlage kann sehr rasch
ein angepasster Trainingsplan erstellt
werden, der fiir die eigenen Bedlrf-
nisse und Méoglichkeiten dient. Man
setzt sich das Ziel, das am Ende einer
Trainingsperiode erreicht werden soll,
teilt den Stoff entsprechend der Vor-
lage auf und setzt fiir die Trainings die
detaillierten Teilziele fest. Es wird sich
zeigen, dass nicht alle Athleten gleich
schnell lernen und verschiedene Fort-
schritte in Kraft und Technik machen.
Der bewegliche Instruktor wird sich
anpassen und bei dem einen mit den
Teilzielen langer, bei dem andern

kiirzer als im nachfolgenden Beispiel
verweilen. Wir haben normal veran-
lagte Turner flir unser Programm an-
genommen. Wichtig ist, den Plan im
Prinzip einzuhalten, vor allem die
Trainingszeiten zu beachten und mit
System zu trainieren. Die Zeiten des
Improvisierens sind vorbei, nur ge-
plantes Trainieren bringt rasche Fort-
schritte und Erfolg.

Fir unseren Trainingsplan nahmen
wir als Beispiel solche Turner, die aus
der 1. Leistungsklasse (1. LKI.) des
Klassifizierungsprogrammes (KIPr.)
des ETV in die 2.LKI. aufsteigen wol-
len. Die verschiedenen Phasen der
ersten halbjahrlichen Trainingsperiode
sehen wie folgt aus: Januar bis April:
Repetieren von Bekanntem und lernen
von neuen Ubungsteilen, diese in der
Verbindung und als ganze Ubungen
zu turnen; Mai bis Juni setzten wir
vier Wettkampfe ein und sahen dann
2 Wochen Trainingsferien vor. Natur-
lich soll dieser Plan in der Praxis so
abgeédndert werden, dass die Daten
und Wettkdmpfe stimmen. Am
Schlusse dieser Periode mussen die
Resultate gepriift werden. Es wird
sich zeigen, ob die Turner noch eine
weitere Periode in der 2.LKI. ver-
bleiben missen, oder ob sie in die
3.LKI. aufsteigen konnen. Fir die
zweite halbjahrliche Traininsgperiode
wird ein &hnliches Programm vor-
bereitet, angepasst an die zeitlichen
Bedirfnisse und Wettkampfe.

An Trainingszeiten nahmen wir solche
Verhéltnisse an, wie sie im Normalfalle
anzutreffen sind: Zweimal Training am
Abend im Turnverein a 1% Stunden
und einmal im Trainingszentrum a 3
Stunden. Das Einlaufen soll héchstens
15 Minuten dauern, pro Gerat sind
25 Minuten gedacht und fiir die Kraft-
schule am Schlusse des Trainings blei-
ben noch 15 Minuten. Die Gerate
sollen vor Beginn des Trainings auf-
gestellt werden.

Zum Trainingsbetrieb: In einer Riege
pro Geréat sollen nicht mehr als drei
Turner sein, die sich gegenseitig kor-
rigieren, Hilfe geben oder Hilfe stehen.
Das Gerat istimmer durch einen Turner
besetzt, wenn er seinen Teil gelibt hat,
steht er sofort seinem ihm folgenden
Kameraden Hilfe und geht nachher
Magnesia einreiben. Somit folgender
Zyklus: Uben — Hilfe stehen — Magne-
sia fassen. Der Instruktor Uberwacht

das Ganze und hat sich vor allem um
die methodischen Einfiihrungen und
die Fehlerkorrekturen zu kiimmern.
Durch dieses System wird der Turner
fast jede Minute zum Uben kommen,
wahrend der 2b5minitigen Lektion
kann er also ungefahr 20mal ans Gerat
gehen. Am Anfang wird es Mihe ma-
chen, diese Intensitdt des Trainings
durchzuhalten, doch nach wenigen
Wochen wird dieser Rhythmus zu
einer Selbstverstandlichkeit werden.

Erklarungen zum Trainingsplan:

Unserem Trainingsplan liegt das Wett-
kampfprogramm der LKI. 2 des Klassi-
fizierungsprogramms zugrunde. In dem

~ der Trainingsplan-Tabelle folgenden

«Ubungsstoff» finden wir die Ubungs-
elemente fir die einzelnen Trainings-
lektionen. Zum Beispiel: 5 x Bo 1 +
Bo 2, darin heisst 5 x Bo 1, den
Ubungsstoff der 1.Lektion Bo 1 des
Bodenturnens 5 x durchzuturnen, dazu
den Ubungsstoff fiir Bo 2 methodisch
einzufiihren und so lange zu (iben, wie
es die Zeit zulasst. Die Zahlen vor den
Abkurzungen bedeuten also die Anzahl
der Wiederholungen, die Abkiirzungen
das Gerat und die Zahl nach den Ab-
kirzungen die Nummer der Lektion.

Im Pferdsprung sollen pro Lektion
mindestens 12 Spriinge ausgefihrt
werden.

An Barren und Reck missen zu den
obligatorischen Ubungen noch je eine
freigewidhite Ubung geturnt werden.
Zwei Beispiele solcher Ubungen sind
im Anschluss an den Ubungsstoff auf-
gefiihrt. Somit muss das Ubungspro-
gramm an den beiden Geraten Barren
und Reck aufgeteilt werden in Ba O =
Barren obligatorisch und Ba F = Barren
freigewahlt, analog am Reck.

Unter «Kraft» bedeutet K 1 = Kraft-
schulungsprogramm des KIPr., Seite
50, K 2 = Spezielles Kraft- und Deh-
nungsprogramm, das anschliessend an
die freigewahlten Ubungen erklart
wird.

Zum Abschluss sind noch kurze Erkla-
rungen zur Trainingsgestaltung wah-
rend der Wettkampfzeit und zum Ver-
bringen der Erholungsperiode (Trai-
ningsferien) angefiigt.

Mit diesem Beispiel hoffen wir einen
Beitrag an die von vielen Verbdnden
angestrebte Planung in der Nach-
wuchsschulung geleistet zu haben.



Tabelle

15’ 25 25 25 25 25’ 25 15
Datum | Ein- Boden Pferd Ringe Sprung Barren Reck Kraft
laufen
1. 5. (@] 5xBo1+Bo2 2xRi1+Ri2 5xBa01+Ba02 K1
1. (e} 3x Pf1+Pf2 Pfs14Pfs2 5xRe01+Re02 K1
10. ® 5xBo1+Bo2 5xPf1+4Pf2 2%Ri1+Ri2 5xPfs1+Pfs2 | BaF1 ReF1 K2
12, (e} 5xBo1+Bo3 2xRi1+Ri2 5xBa01+Ba0?2 K1
14. ) 3xPf1+Pf3 BaF2 5xRe01+Re02 K1
17. @ 5xBo1+Bo3 3xPf1+Pf3 2xRi1+Ri2 5xPfs1+Pfs2 | BaF2 ReF1 K2
19. (e} 3xBo1+Bo4 2xRi1+Ri3 ) 2xBa01+Ba03 K1
21 @) 3x Pf1+Pf3 5% Pfs1+Pfs2 3xRe01+Re03 K1
24, { 3xBo1+Bo4 3xPf1+Pf3 2xRi1+Ri3 5xPfs1+Pfs2 | BaF2 ReF2 K2
26. (©) 3xBo1+Bo4 2xRi1+Ri3 2xBa01+Ba03 K1
28. (©) 3x Pf1+Pf3 BaF3 3xRe01+Re03 K1
1.31. © 5xBo1+Bo4 3x Pf1+Pf3 2xRi1+Ri3 Pis3 BaF3 ReF2 K2
9,19 (©) 3xBo1+Bo4 2xRi1+Ri3 2xBa01+Ba03 K1
4, o 3xPf1+Pf4 Pfs3 2%xRe01+Re03 K1
1. o 3xBo1+Bob 3xPf1+Pf4 RiT+Ri3 Pfs3 BaF3 ReF3 K2
9. (©] 3xBo1+Bob Ri1+Ri3 2xBa01+Ba03 K1
11. o 3x Pf1+Pf4 BaF3 2xRe01+Re04 K1
14, ® 3xBo1+3xBob 3x Pf1+Pf4 RiT+Ri3 Pfs3 BaF3 ReF3 K2
16. O 3xBo1+3xBob Ri1+Ri4 Ba01+Ba04 K1
18. ©) 3xPf1+Pi4 Pfs3 2xRe01+Re04 K1
21. [ 4 3xBo1+5xBob 3xPf1+Pf4 RiT+Ri4 Pfs3 BaF4 ReF3 K2
923. O 3xBo1+bxBob Ri1+Ri4 Ba01+Ba04 K1
25. O 3xPf1+Pf4 3xRe04+ReF3 K1
2.28. e 5xBo1+5%Bod 3xPf1+Pf4 RiT+Ri4 Pfs3 BaF4 ReF4 K2
3. 2 O 3xBob+2xBob 3xRi4 Ba01+Ba04 K1
4, @) 2xPf1+3xPfh Pfs4 Re04+3xRe05 K1
1. ® 2xB0b+3xBob 2xPf1+3xPfh 3xRi4 Pfs4 BaF4 ReF4 K2
9. ) 2xBo5+3xBob 3xRi4 Ba01+Ba04 K1
11. O 2% Pf14+3xPf5 3xRe04+3xReF4| K1
4| @ 92%Bo5+3xBob 9% Pf1+3x P 3xRi5 Pis4 BaF4 ReF4 K2
16. O 9xBo5+3xBob 4xRi5 Ba01+Ba05 K1
18. O 2% Pf1+4xPfb Pis4 92%Re04+2xRe05| K1
21, ® 2xBob5+3xBob 2xPf1+4xPfb 4xRib Pfs4 BaFb ReF4 K2
23. (e} 92%xBob5+3xBob 4xRib Ba01+Ba05 K1
95. (e} 2xPf1+5xPfh BaFb 2xRe04+2xRe05| K1
28. ® 9xBo5+3xBob 2xPf1+5xPfh 4 xRib Pis4 BaF5+2xBaF6 ReF4+2xReFb K2
3.30. @] Ferien
4.1, o] Ferien
4, ® 9%xBob+3xBo7 2xPf1+ 5% Pfb 4% Ri6 Pfs4 BaF5+3xBaF6 ReF4+2xReFb K2
6. @] Ferien
8. O Ferien
11. ® 2xBo5+3xBo7 2xPf1+3xPf6 4xRi6 Pis4 BaF5+3xBaF6 ReF4+2xReFb K2
13. O 2xBob+3xBoT 4xRi6 Ba01+2xBa06 K1
15. @) 2% Pf1+3xPf6 2xRe05+3xReFH| K1
18. ® "2%xBob+2xBo8 2x Pf1+3x Pf6 2xRiT Pfs4 BaF5+2xBaF7 ReF4+2 xReF6 K2
20. (e} 2xBob5+2xBo8 2%Ri7 3xBa06 K1
29. @] 2xPf1+3xPi6 Pfs4 Re04+2xRe06 K1
25. ® 2xBo5+2xBo8 2x Pf1+3x Pf6 3xRiT Pfs4 BaF5+2xBaF7 ReF4+2xReF6 K2
921. o) 2xBo8 3xRiT 3xBa06 K1
4,99, (©) 2% Pf1+4xPf6 3xBaF7 Re04+3xRe06 K1
5. 2. © 3xBo8 2% Pf1+4xPf6 Ri4+3 xRi7 Pis4 BaFb5+BaF7 ReF4+2xReF6 K2
4, O 2xBob5+2xBo8 Ri4+2xRi7 3xBa06 K1
6. (@) 2% Pf1+3xPf6 Pfs4 2xRe06+ReF6
9. ® Wettkampf
11. @) Bob+2xBo8 Ri4+2xRi7 2xBa06+2xBaF7 K1
13. (0] 2Pf4+3xPf6 Pfs4 92xRe06+ReF6
16. ® Wettkampf
18. (@) Bo5+2xBo8 Rid+2xRi7 3xBal6 K1
20. O 2x Pf1+3x Pf6 BaF5+2xBaF7 Re04+2xRe06
923. [ Bo5+3xBo8 2% Pf4+3x Pf6 Ri4+2xRiT Pfs4 3xBaF7 ReF4+2xReF6 K2
925. ©) Bo5+2xBo8 Rid+2xRi7 3xBa06
9. O 2xPf1+3xPf6 Pfs4 Re04+2xRe06 K1
30. ® Bo8 2 % Pf6 Ri4 5xPfs4 Elemente Elemente
5.31. (0] Wettkampf
6. 1. o 2xBo8 Ri4+2xRiT 3xBa06 K1
3. o) 2 x Pf1+3x Pf6 BaF5+2xBaF7 Re04+2xRe06
6. ® Bo5+3xBo8 2 x Pt4+3x Pt6 Rid+2xRi7 Pis4 BaFb+3xBaF7 ReF4+2xReF6 K2
8. ©) Bo5+2xBo8 Ri4+2xRi7 3xBa06
10. ©) 92 x Pf4+3 x Pf6 Pfs4 Re04+2x Re06 K1
13. ] Bo8 2% Pt6 Ri4 bxPfs4 Elemente Elemente
6.14, (@] Wettkampf
Trainingsferien
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Ubungsstoff

Bo = Bodenturnen

Bo 1

Bo 2

Bo 3

Bo 4

Bo 5

Bo 6

Bo 7

Bo 8

Repetition von Uberschlag vw., Kopfkippe, Streuli, Rad,
Hechtrolle und Flic-Flac.

Methodischer Aufbau von: Spreiziiberschlag und
Sprungrolle.

Repetition von Spreiziiberschlag und Sprungrolle, dazu
meth. Aufbau von: Kerze, Kippe z. Hstand.

Repetition von Spreiziiberschlag, Sprungrolle, Kippe
z. Hstand, dazu meth. Aufbau von: Radwende, Flic-Flac.
Repetition von Spreizliberschlag, Sprungrolle, Kippe
z. Hstand und Radwende z. Flic-Flac.

Aus dem Klassifizierungs-Programm (KIPr.), Leistungs-
klasse 2 (LKI. 2), S. 24, die Sprungreihen 1.1. bis und
mit 1.3., 1.4. bis und mit 1.6. und 1.7. bis 1.8.

1. Halfte der obl. Ubung 1.1. bis 1.5. und 2. Halfte
1.6. bis 1.8.

1. und 2. Halfte und ganze Ubung.

Pf = Pferdturnen

Pf 1

Pf2

Pf3

Pf 4

Pf5

Pf 6

Repetition von: Seitstand vl., 5 x Spreizen im Seitstiitz
vl. nach I. u. r., 5 x Scheren vw. nach |. u. r., Seitstitz
vl. Spreizen I. ausw., Kreisen r. ausw. fortgesetzt,
5 x (Unterschlaufen).

Meth. Aufbau von: Kreisen |. einw. aus Seitstand vl. am
r. Pferdende, I. H. a. d. r. P. u. r. H. a. d. r. Pferdende.
Repetition von Kreisen |. einw. am Pferdende, dazu meth.
Aufbau von: Seitstand vl. a. r. Pferdende, |. H. a. d. r. P.
u. r. H. a. d. r. Pferdende, Spreizen r. ausw., Spreizen .
ausw. z. Gratschwinkelstiitz 4. d. r. P., Spreizen r. ausw.
z. Wanderschere n. |. z. Stiitz a. b. P.

Repetition von Kreisen einw. am Pferdende und Wander-
schere, dazu meth. Aufbau von: Vschwingen r. u. Kreis-
kehre n. r. z. Nsprg.

1. Halfte und 2. Halfte der obl. Ubung (KIPr., LKI. 2,
S. 26): 2.1. bis und mit 2.3. und 2.4. bis 2.6.

1. und 2. Hélfte und ganze Ubung.

Ri = Ringturnen

Ri 1

Ri 2

Ri 3

Ri 4

Ri 5

Ri 6
Ri 7

Repetition von: Schwingen im Hg. und Rschwg. zum
Uberschlag vw. (Einkugeln).

Meth. Aufbau von: Kippe z. Beugestlitz und Hang-
waage rl.

Repetition von: Kippe und Hangwaage rl., dazu meth.
Aufbau von: Stemmen rw. z. Winkelstiitz, Heben des
geb. Kérpers m. geb. A. u. gegrédtschten B. z. Hstand im
Beugestiitz (B. gegratscht an die Ringseile angelehnt),
Senken z. Sturzhg. gestr.

Repetition von: Kippe, Hangwaage rl., Stemmen, Hstand
im Beugestiitz, dazu meth. Aufbau von: Uberschlag rw.
z. Vschwg. u. Uberschlag rw. gestr. z. Nsprg.
Kombination aus oblig. Ubung (KIPr., LKI 2, S. 27):
3.1. bis und mit 3.3., dann 3.4. bis und mit 3.5., dann
3.5. bis 3.8.

1. u. 2. Halfte, also 3.1. bis und mit 3.5., und 3.5. bis 3. 8.
1. u. 2. Halfte und ganze Ubung.

Pfs = Pferdsprung

Pfs 1
Pfs 2

Pfs 3

Pfs 4

Repetition von Hocke tiber das Pferd lang, Hohe 120 cm.
Meth. Aufbau von der Blicke Uber das Pferd breit,
Hohe 120 cm.

Repetition von Pfs 2 und Ubergang auf das Pferd lang,
Hoéhe 120 cm.

Bucke Uber das Pferd lang, Hohe 130 cm.

Ba O = Barren obligatorisch

BaO1

Ba O 2
BaO3

Ba O 4

BaOb5

BaO6

Repetition von: Stemmen vw., Kipplage und Kippe
z. Rschw. im Stitz, Rschw. z. Hstand.

Meth. Aufbau von Stemmen rw.

Repetition von Stemmen rw., dazu meth. Aufbau der
Rolle rw. z. Vschw. im Stitz.

Repetition von Stemmen rw. u. der Rolle rw., dazu
meth. Aufbau von: Hstand, Uberschlag sw. z. Aussen-
querstand.

1. und 2. Halfte der obl. Ubung (KIPr., LKI. 2, S. 28):
5.1. bis und mit 5.5., und 5.6. bis 5.9.

1. und 2. Halfte und ganze Ubung.

Ba F = Barren freigewahlit

Ba F 1
BaF2

BaF3

BaF 4

BaF5

Ba F 6

BaF7

Meth. Aufbau von Hstanddr. rw.

Repetition von Hstanddr. rw., dazu meth. Aufbau von:
Unterschwg. z. Rickschwg. im Oberarmhg.
Repetition von: Hstanddr. rw. u. Unterschwg., dazu
meth. Aufbau von: Winkelstiitz, Heben des geb.
Korpers m. gegratschten B. m. gestr. A. z. Hstand
(Handstand driicken).

Repetition von: Hstanddr. rw., Unterschwg. u. Hand-
standdriicken, dazu meth. Aufbau von: Vorschwg.
m. % Dr. (Stutzkehre).

Repetition von: Hstanddr. rw., Unterschwg., Stitz-
kehre, Handstanddriicken, dazu meth. Aufbau von:
Rschwg. m. % Dr. z. Seithstand u. Gratschen z.
Nsprg.

1. u. 2. Halfte der freigew. Ubung (s. unten), also
1-4 und 5-8.

1. u. 2. Hélfte und ganze Ubung.

Re O = Reck obligatorisch

Re O 1

Re O 2

Re O 3

Re O 4

Re 05

Re O 6

Repetition von: Kippe im Rgr. u. Unterschwg. z.
Rschwg.

Meth. Aufbau von: Aus leichtem Anschwingen im
Zwagr., r. Kgr., Unterschwg. m. % Dr. |. um den r. Arm
z. Vschwg. (Hangkehre), Kippe z. Felge vw.
Repetition von: Hangkehre usw., dazu meth. Aufbau
von: Stiitz vl., Ausstossen z. Vschwg. u. Felgauf-
schwg., Unterschwg. z. Rschwg.

Repetition von: Hangkehre, Felgaufschwg., dazu
meth. Aufbau von: Vschwg., Durchschub m. gestr.
B. u. Felgaufschwg. rl. vw. z. Nsprg. vw.

1. Halfte und 2. Halfte der obl. Ubung (KIPr., LKI. 2,
S. 29):6.1. bis und mit 6.3., und 6.4. bis 6.6.

1. und 2. Halfte und ganze Ubung.

Re F = Reck freigewahlit

Re F 1

Re F2

Re F 3

Re F 4

Re Fb5

Re F 6

Meth. Aufbau von: Aus leichtem Anschwingen, Zwagr.,
I. Kgr., Unterschwg. z. Rschwg. u. Stemmen z. Kehre
nach I. m. % Dr. |. z. Vschwg. (Uberkehren).
Repetition von: Uberkehren, dazu meth. Aufbau von:
Stitz vl., Rschwg. z. Hstand, Vschwg. u. Salto rw.
gestr. z. Nsprg.

Repetition von: Uberkehren u. Salto rw., dazu meth.
Aufbau von: Vschwg. u. Durchschub m. gestr. B. u.
Felgaufschwag. rl. vw. m. Gratschen, Losen u. Wieder-
fassen der Griffe z. Vschwg. (Ausgrétschen).
Repetition von: Uberkehren, Ausgratschen u. Salto
rw., dazu meth. Aufbau von: Stitz vl., Kgr., Auf-
stossen zur Riesenfelge vw., Rschwg. u. Stemmen m.
m. Gratschen u. Aufsetzen d. Fisse a. d. Stange,
Gratschumschwg. vw. ca. 300°, Griffwechsel Rgr. u.
Vschwg. im Hg.

1. u. 2. Hélfte der freigew. Ubung (s. unten), also
1-6 und 7-9.

1. u. 2. Hélfte und ganze Ubung.



Barren-Ubung, freigewahlt, (Ba F) fiir LKI. 2:

1. Aussenquerstand vl.: Anlauf und Sprg. z. Vschwg. im

Oberarmhg., Stemmen vw.

o &~ W N

Hstand.

[22]

. Vschwg. m. % Dr. (Stiitzkehre).
7. Vschwg. z. Kipplage u. Kippe.

8. Rschwg. m. % Dr. z. Seithstand a. einem Holm u. Gratschen

z. Nsprg.

. Rschwg. z. Hstand m. 2mal % Dr. rw. (Hstanddr. rw.).
. Vschwg., Unterschwg. z. Rschwg. im Oberarmhg.
. Stemmen rw., Vschwg. z. Winkelstitz.

. Heben d. geb. Korpers m. gestr. A. u. gegratschten B. z.

Rschwg.

N o oW

Reck-Ubung, freigewahlt (Re F) fiir LK. 2:

1. Aus leichtem Anschwg. im Zwgr., |. Kgr., Unterschwg. z.

. Stemmen u. Kehre n. . m. % Dr. I. (Uberkehren).

. Vschwg. Rgr., Kippe z.

. Felge vw., Griffwechsel Kgr. u. Hochstossen z. Hstand.

. Riesenfelge vw., Rschwg. m. Stemmen z.

. Gratschumschwg. vw. ca. 300°, Griffwechsel Rgr. u.

. Vschwg. im Hg., Durchschub m. gestr. B. z. Felgaufschwg.

rl. vw. m. Ausgratschen z.

8. Vschwg., Kippe u. Rhochschwg. z. Hstand.

9. Vschwg. u. Salto rw. gestr. z. Nsprg.

somit 9 Punkte.

Leistungs- und Dehnungsgymnastik = K2

1. Schultergiirtel - Arme - Beine

Ein Sprungseil mit beiden Handen so
breit fassen, dass Ein- und Ausschul-
tern gerade noch moglich ist. Arme
senken vw. abw., iber das Seil sprin-
gen, Heben rw. hoch, ausschultern,
das fortgesetzt, dann entgegengesetzt.
Je 10—-15mal.

q > F

2. Riicken, Becken vw.

Medizinball zwischen den gegratsch-
ten Beinen riickwéarts hoch werfen
und auffangen, fortgesetzt. 10—15mal.

:, 2 3?0;@
A e

3. Riicken rw.

In der Bauchlage hélt ein Partner die
Flsse. Die Hande hinter dem Kopf
verschranken, Heben des Rumpfes
rw. hoch und Drehen des Schulter-
gulrtels nach links und rechts. 8—10mal.
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4. Riicken sw.

Medizinball in Hochhalte haltend,
Beine wenig gegratscht, Senken nach
links und rechts, bis zum Beriihren des
Bodens ohne Ausdrehen der Hiifte.
20-30mal.

Trainingsgestaltung wihrend der Wettkampfperiode

Die Wettkampfperiode ist flr den
Turner physisch wie psychisch eine
sehr strenge Zeit. Es ist deshalb
wichtig, das Training wéhrend dieser
Zeit etwas individueller zu gestalten,
die Belastung der Kraft der einzelnen
Turner anzupassen. Das Trainingspen-
sum besteht vor allem aus halben
und ganzen Ubungen, einzelnen
Elementen, die zu wenig beherrscht
werden, Gymnastik und etwas Kraft-

schule. Von den Elementen sollen nur
noch jene gelibt werden, die zu wenig
sicher, zu wenig schon oder die in den
Wettkdmpfen missraten sind.

Die Erfahrung zeigt auch, dass es
besser ist, am Tage vor dem Wett-
kampf noch ein leichtes Training
durchzuflihren, wie das im Trainings-
plan angegeben ist. Also: Grindliches
Einlaufen, am Boden kurz die einzelnen

Beide Ubungen enthalten 3 B-Teile und 6 A-Teile, ihr Wert ist

5. Hiiftekreisen

Medizinball in Hochhalte haltend,
leichte Gratschstellung: Vorneigehalte
und Kreis nach links und nach rechts,
wieder in Hochhalte, fortgesetzt. 10—
15mal.

Schaukelringe hifthoch: In die Ringe
stehen, die Seile fassen. Grédtschen
zum Seit- und Querspagat und wieder
hoch zum Stand. 8—10mal.

1

Sprungreihen, dann zweimal die ganze
Ubungen nur verbindungsmassig
durchturnen, ohne Spriinge, am
Pferd erste und zweite Halfte und
einmal die ganze Ubung, an den Rin-
gen den Handstand zweimal machen
und dazu zwei Abgange, 4-5 Pferd-
springe, am Barren und Reck nur
einzelne Elemente Uben, dazu zwei
Abgéange zum Stand. Das Ganze sollte
nicht mehr als eine Stunde dauern.
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Die Erholungsperiode
(Trainingsferien)

Erholungsperioden zu zwei bis drei
Wochen gibt es zwei pro Jahr. In
erster Linie geht es darum, dass der
Turner diese Ferienzeit ohne Gerate
verbringt und ohne sich in seiner ver-
trauten Halle aufzuhalten. Er soll wah-
rend dieser Zeit das Turnen sein lassen,
dafiir soll er nach Herzenslust seine
Hobbies betreiben. Diese Zeit soll aber
auch zur Ausheilung seiner Bobos
dienen, bei Notwendigkeit sollte sogar
eine Kur eingeschaltet werden. Die
Erholungsperiode kann aktiv oder
passiv sein.

Unter aktiver Erholung versteht
man die Ausiibung anderer Sportarten
zur Freude und zur Erholung. Geeignet
sind fir einen Turner: Schwimmen,
Wasserspringen, Rudern, Segeln, Kanu
fahren, Ballspiele wie Fussball, Basket
oder Tennis, Reiten, Mini-Golf, Berg-
wanderungen, Skifahren, Skiwande-
rungen und Tanzen.

Unter passiver Erholung versteht
man Ausruhen unter Weglassen aller
sportlichen Tétigkeiten. Man wird also
viel schlafen, lesen, spielen, musizie-
ren, kuren, Theater und Kino besuchen
und sportliche Veranstaltungen als
Zuschauer besuchen.

Turner
werden
nicht
alt —
sie
leben
nur
langer.

Sprichtwortlich

Uber das Muskelkrafttraining

Effekt von mehreren Faktoren abhdngig *

Beim methodischen Aufbau eines
jeden Trainings muss ausgegangen
werden von den Anforderungen der
jeweiligen Sportart und von den kor-
perlichen Voraussetzungen, die der
Ubende mitbringt. Im Rahmen eines
solchen methodisch aufgebauten Ge-
samttrainings spielt auch das Muskel-
krafttraining eine wichtige Rolle.

Als Mittel zur allgemeinen Kréftigung
und zur Krafterhaltung kann das
Muskelkrafttraining ganzjahrig im Ge-
samttraining aller Sportarten ausge-
bt werden. Je nach Sportart gibt es
aber Zeitschabschnitte, in denen das
Muskelkrafttraining verstérkt betrieben
wird. So beschaftigen sich beispiels-
weise die amerikanischen Schwimmer
in der «Trockenperiode» ihres Trai-
nings zeitweilig mit nichts anderem
als Muskelkrafttraining und Gymnastik.
Bei saisongebundenen Sportarten wie
Rudern, Skilauf oder Leichtathletik
kann ein solches betontes Muskel-
krafttraining in der Aufbauperiode
(Gegensaison) innerhalb des allge-
meinen Trainings durchgefuhrt wer-
den.

Wird nach einem langeren Aussetzen
oder einer Verletzungspause eine all-
gemeine Kraftigung mit moglichst
raschem und starkem Kraftzuwachs
angestrebt, dann lasst sich dies jeder-
zeit durch ein Circuit-Training mit
Gewichten erreichen.

Ziel:
Gilinstigste Kraftverhaltnisse

Wieviel Zeit dem Muskelkrafttraining
im Rahmen des Gesamttrainings ein-
zurdumen ist, hangt jeweils ab vom
Trainingszustand des Ubenden und
von der Sportart, wobei auch das
Muskelkrafttraining phasenweise ver-
starkt betrieben werden kann. Beim
Aufbau des Gesamttrainings sollte
man sich vor Augen halten, dass ein
richtig betriebenes Muskelkrafttraining
keineswegs darauf abzielt, extrem
muskelstarke Athleten heranzuziich-
ten, sondern die fiir eine Sportart
gunstigsten Kraftverhaltnisse ~ zu
schaffen.

Vor- und Nachteile

Wie jede andere Trainingsmethode ist
auch das Muskelkrafttraining kein
alleiniges Erfolgsrezept, vielmehr ent-
scheidet weitgehend das Konnen und

Fingerspitzengefiihl des Trainers oder
Ubungsleiters, ob und wie es im ein-
zelnen Fall leistungssteigernd ange-
wandt werden kann. Dieser muss aber
nicht nur um die gewéhrten und aner-
kannten Trainingsmittel wissen, son-
dern er muss auch die Entwicklungs-
tendenzen in der Trainingslehre ver-
folgen und sich die neuesten Erkennt-
nisse aneignen.

Nach Ansicht bekannter Trainer fihrt
ein Zusammenspiel von Schnelligkeit
und Kraft, gepaart mit technischem
Geschick, zu Hochstleistungen auf
fast allen Gebieten des Sports. Als
man nun daran ging, diese Fahigkeiten
systematisch zu schulen, erkannte man
einige Gesetzmadssigkeiten, die inzwi-
schen allgemein als gliltig anerkannt
werden: Schnellkraft kann nur durch
schnellkraftige Ubungen, Kraft nur
durch Uberwinden von grossen Wider-
stinden und Geschicklichkeit allein
durch standiges Wiederholen ein und
desselben Bewegungsablaufs gestei-
gert werden. Das Muskelkrafttraining
bietet sich nun als hervorragendes
Trainingsmittel an, um die beiden erst-
genannten Grundformen zu verbes-
sern, sei es zum Zwecke einer allge-
meinen Kérperertiichtigung, sei es fiir
den Bewegungsablauf innerhalb einer
sportlichen Disziplin.

Kein Allheilmittel

Beim Muskelkrafttrainingkénnennach-
teilige Folgen eigentlich nur dann
entstehen, wenn es falsch angewandt
wird, sei es, dass man zu hoch oder zu
niedrig belastet oder aber Muskel-
gruppen kraftigt, die fir den Bewe-
gungsablauf gar nicht bendtigt wer-
den. Die mit dem Muskelkrafttraining
zweifellos verbundene Verletzungs-
gefahr kann sich nur dort nachteilig
auswirken, wo die nétigen technischen
Fertigkeiten nicht beherrscht oder die
Vorsichtsmassnahmen ausser acht ge-
lassen werden. Schliesslich mochten
wir an dieser Stelle noch einmal davor
warnen, dieses Trainingsmittel Uber-
zubewerten und darin ein Allheilmittel
zu sehen, mit dem jede schlechte Lei-
stung verbessert werden kann. Wo
dies namlich der Fall ist, kann das
Muskelkrafttraining auch ein metho-
disch aufgebautes Gesamttraining
nachteilig beeinflussen. DSB
* Auszug aus «Das allgemeine und spezielle

Muskelkrafttraining» von Roth/Gold, Verlag
Bartels & Wernitz KG, Berlin 1969, 9,80 DM.
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