1.4 Grundlagen-Kreistraining fiir das Bodenturnen
Hinweise: Motivierende, frohliche Musik einsetzen. 45-60 Sekunden Belastung,
15-30 Sekunden Pause zwischen den Stationen (Abb. 17).

Station 1: Wandwanderung unter dem Wandhandstand gehockt
Wie: Wandhandstand gehockt, Partner geht unterdurch, macht auch Wandhand-

stand, der erste Partner geht vom Wandhandstand herunter und nun unter den
zweiten Partner unterdurch ...

Warum: Stitzkraftausdauer.

Station 2: Ballwanderung um die Hulten

Wie: Nackenbriicke dicht nebeneinander liegend und Ball unter dem Gesadld an
den Partner geben, der luhrt den Ball auch unterm GesaBl zuriick und Giber den
Bauch zum Parlner, usw.

Warum: Haltekraft der Huftstrecker (Gesalimuskeln) fir Korpermittelspannung.
Station 3: Luftballonpresse mit Balltibergabe

Wie: Riickenschaukel mit Festklemmen eines kleinen Luftballons in der Hiifte,
Balliibergabe an die gegentiberrollende Person.

Warum: Kraftigung der geraden Bauchmuskeln und des Hiftbeugers ohne Zuhil-
fenahme der Arme.

Station 4: Grabenspringe

Wie: Uber mindestens drei Mallengridben fortlaufend gestitztes ,Haschenhiip-
fen”, 1/2- Drehung und zurlick.

Warum: Dynamisches Auffangen im Stitz, Krdftigung der Schultergiirtelmusku-
latur und Haltekraft der Armstrecker.

Station 5: Riickenkreisel zu zweit nebeneinander: ,Wer ist zuerst einmal rum?“

Wie: In der Riickenschaukel maximal versuchen, sich im Kreis herumzuschaukeln.
Warum: Haltekraft der Bauchmuskulatur unter dynamischen Bedingungen.
Station 6: Liegestutz-Quadrat-Wanderung mit hochgehaltenen Beinen.

Wie: Im Liegestiilz je zwei Handschritte vor, zur Seite, riick, zur Seite und zurtick,
dann Wechsel.

Warum: Stitzkraft und Halten der Kérpermittelspannung.

Station 7: Schiefes Brett Liberspringen

Wie: Riickenlage mit erhthtem FuBaufsatz (oder Liegestitz ricklings), Partner
geht unterdurch, springt driiber, Wechsel.

Warum: Haltekraft fir die Korperriickseite als Ganzkérperspannungsibung.
Station 8: Kopfball im Vierfiilergang

Wie: Mit dem Kopf Softball, Luftballon, Wasserball 0.4. zukdpfen. Anzahl der Zu-
spiele in der vorgegebenen Zeit zdhlen.

Warum: Stitzkraft unter dynamischen Bedingungen.
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