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Ansatz von Carrasco Pﬂmﬂ

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= EIn Interessanter Ansatz wurde von CARRASCO
(1979) bereits vor mehr als zwel Jahrzehnten
entwickelt

= |mmer wiederkehrende Muskelaktionen

= |In der sportartspezifisch konditionellen
Ausbildung mussen diese Muskelaktionen zum
Zuge kommen

= Er unterscheidet neun charakteristische Aktionen
und Positionen.
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Die typischen Turnaktionen %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

1. Anteversion (Antepulsion) 6. Beinabdruck (Impulsion-

2. Retroversion jambe)
(Retropulsion) 7. Abdruck der Schulter
3. SchlieRen des Bein- (Impulsion-bras)
Rumpf-Winkels 8. Maximale Offnung des
(Fermeture) Arm-Rumpf-Winkels
4. Offnen des Bein-Rumptf- (Placement du dos)
Winkels (Ouverture) 9. Beckenaufrichten
5. Armstreckung (Placement du bassin)
(Repulsion)

NTB-Kongress — Wolfsburg 2007 FBO



Die typischen Turnaktionen E@W%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Die Verbindung dieser muskularen Aktionen
ermoglicht komplizierte Bewegungen.

= Beispiele von Turnbewegungen

Handstand

Kippaufschwung

Handstltz-Sprunguberschlag

Salto rickwarts gehockt
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Turnaktionen und Krafttraining %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Ein Krafttrainingsprogramm kann so erstellt
werden, dass alle typischen Aktionen, die Iim
Turnen immer wieder vorkommen, in irgendeiner
Weise beinhaltet sind.

= Ein nach Turnaktionen erstelltes
Krafttrainingsprogramm konnte beispielsweise so

aussehen:
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Beispiel eines Krafttrainings nach ]q
Turnaktionen s e

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Retroversion
- Spitzwinkelstttz

= Anteversion
- Stutzwaage gehockt

= BRW-Schlielden
- Beinanheben

= BRW-Offnen
- Oberkdrper anheben
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Beispiel eines Krafttrainings nach ]q
Turnaktionen s e

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Armstreckung
- Liegestltz

= Maximale Offnung
des ARW

- 15 Schweizer

= Beinabdruck
- Niedersprung

= Abdruck der Schulter
- Handstandhupfer
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Beispiel eines Krafttrainings nach ]q
Turnaktionen s e

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Beckenaufrichten

- Schiffchenschaukeln
- C-Positionen im Hang

- Planchitas”
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Jetzt seid ihr dran! %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= 9 Gruppen bilden

= |n der Gruppe 3 unterschiedliche Ubungen
herausarbeiten

- Nach Moglichkeit mit unterschiedlichem
Schwierigkeitsgrad

= Ergebnis vortragen

Dafur habt ihr 10 Minuten!
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Ihr bleibt immer noch dran! %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Wir machen einen Kraftzirkel

- 17 Stationen (da 34 Teilnehmer)

9 habe ich bereits mitgebracht
Weitere 8 sind von euch

- 30 sec Belastung — 30 sec Pause
- Nach Moglichkeit 2 Serien
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Prinzip der zunehmenden Belastung P}mwgm%%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

= Erhohung der Wiederholungszabhl

= Erhohung der Ausfihrungsgeschwindigkeit (vom
Statischen zum Schnellen)

= Vergrol3erung des Hebels
= Erhohung der Komplexitéat der Ubung
= Mehr Freiheitsgrade
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Vertiefung @Mﬂ

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

FLAVIO BESS|

Weitere Duzende von Ubungen zur
Funktionsgymnastik,
Haltungsschulung, Kraftigung und

Dehnung sind in den

Materialien zur Trainerausbildung
Im Geréatturnen — 1. Lizenzstufe

1. LIZENZSTUFE

zu finden.

MATERIALIEN FUR DIE

TRAINERAUSBILDUNG

IM GERATTURNEN
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1. Retroversion @W%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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2. Anteversion @HW%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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3. BRW-Schliel3en @Wﬂ

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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4. BRW-Offnen e

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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5. Armstreckung @W%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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6. Maximale Offnung des ARW %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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/. Beinabdruck @KW%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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8. Abdruck der Schulter "

ada

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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9. Beckenaufrichten @%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Retroversion %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Anteversion @KM%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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BRW-Schliel3en g "

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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BRW-Offnen o

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Armstreckung E%%

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Maximale Offnung des ARW @Egﬂ

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Beinabdruck e

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Abdruck der Schulter %

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen
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Beckenaufrichten @Egﬂ

Krafttraining im Geréatturnen anhand typischer Turnaktionen

NTB-Kongress — Wolfsburg 2007 FBO



