Wer besser plant gewinnt!

Tipps zu Training und Wettkampf im
M@ Turn10 Training

Ing.Mag. Bernd Kriechhammer

Gliederung

¢ Training im Jahresverlauf
 Trainingsanzahl/Woche
Trainingsplanung 1 Einheit (Mikrozyklus)
Wieviel und Welche Gerate pro Training
Wettkampfvorbereitung

« Woche vor der Wettkampf

* Wettkampf
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Training im Jahresverlauf

* Wettkampftermine=H6hepunkte

Termine Leistungsbereitschaft
02 ApTuni0 Cup | |
07.Mai| Turn10 Cup Il | 0
oKL | 100
12.Nov[Tumn10tM | £ 80 /
19.-20. Nov_|Turn10 OM__|Schwaz/T. M) -+Le\stung
Ea ~—
: 2
* Osterferien o
- SO SPRE NN S PN S @
* Semesterferien| & &V $ IS
& AP RS
o s
Monat

22.03.2011 Ing.Mag. Bernd Kriechhammer 3




Training im Jahresverlauf

« Zyklisierung (Makro-Meso-Mikrozyklus)
— Ferienzeiten
— Trainingslager
— Zusétzliche Trainingseinheiten
* Vorbereitung ab 8 Wochen vor Wettkampf

e 2-4 \Wochen vorher nur mehr ,stabile
Elemente*
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Trainingsanzahl/Woche

¢ In der Regel: 1-2 Trainings a 2 Stunden
— Wenn mdoglich: 4 Wochen vor WK 2 Trainings

¢ Trainingsplanung?

Trainingplan (Mittwoch)
Bemerkung
Herbstferien???
0.11.2010|Sprung, Reck, Balken,
7. 010]Wettkampfsimulation (Reserve)
4.11.2010|Wettkampfsimulation letztes Training vor Landesturntag
LANDESTURNTAG/Wettkampf
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Mikrozyklus (1 Woche)

+ =1 Einheit
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Wieviel und Welche Gerate?

e Zentrum (Level 2; 2 Trainings/Woche)
— 30 Minuten Aufwérmen und Gymnastik
— 15 Minuten Sprung
— 15 Minuten Barren
— 15 Minuten Balken
— 15 Minuten Boden
— 30 Minuten Kraft
— Sinn-Unsinn?
— ...aufgebaute Geréate, Neulernen von Elementen?
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Wieviel und Welche Gerate?

e 2 Trainer (15 Kinder), 2 Stunden Training
— 3 Gerate

e 1 Trainer
— 2-3 Gerate

¢ Ausnahme: 2-4 Wochen vor Training
— 4 Gerate
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Wieviel und Welche Gerate?

TIPP: ,Wiederholung des zuletzt gelernten Elementes zu
Beginn des nachsten Trainings!"

.Misste man Geréate reihen, so stiinden Boden un@iBan
erster Stelle!

Pedro Mir ,1/3 Barren, restliche Zeit andere Gerate!"

Schwaiger,Sprung lauft meistens ,so" mit!"

22.03.2011 Ing.Mag. Bernd Kriechhammer 9




Wieviel und Welche Gerate?

(sauberes) Boden- vor Balkenturnen
- Ausnahme: ,Shock-Training“

Nach Sprung nicht Bodenturnen
- Reck und Balken méglich

Trampolin am Ende (Fun) oder am Beginn (Koordovati
Boden selten ,ganz weglassen*”

Abschluss einer Trainingseinheit nicht vergessen!
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Wettkampfvorbereitung

8 Wochen vorher
— Wettkampfinfo an Kinder austeilen
6 Wochen vorher
- an Kinder austeilen
— Je nach Alter: einsammeln ja/nein
4 Wochen vorher
— Uberpriifung 2 Gerate/Training
2 Wochen vorher
— Einturnen ,Wettkampf*
— Testwettkampf 2 (freie Gerateauswahl)
— ,Shock-Training“
1 Woche vorher
— Testwettkampf 1 (laut Riegenlaufplan)
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TURN10
Vorname: [Nachname:
Boden [ Sprung Balken Reck I Minitrampolin

Rolle vorwarts [Authocken+ Aufgang Sprung in den Stiitz oder [Grétschwinkelspruns
und |St eske Strecksprung 1/1 Drehu
Gratsche Pferdchensprung Kniehangab-& Salto vw. gehockt

Hocke treck/t aufschwun
Rad Radwende inkelsprun Hftumschwung vw. rw.
Handstand Uberschlag vw. _[Schrittsprung Miihle
Rolle riickwarts 1/2 Drehung am Rickschwung zum
[Sprung mit ganzer Ballen i
Drehung St 2Sek. |t
Standwaage 2 Sek. Handstand Hiftumschwung vi. vw.
Radwende Rad Kippe
Flick-Flack Uberschlag (Abgan
Handstiitz- Salto als Abgan
Uberschlag w.
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Woche vor dem Wettkampf

» Riegenlaufplan ausdrucken (wenn vorhanden)
* WettkampfgeméaRes aufwarmen

» Aufbau der Gerate vor oder nach aufwérmen
e Turnanzige

e Wettkampfstimmung“

e Frage:;Darf ich Salto turnen oder nicht?"
Antwort: , Turne 3, 2 davon missen gultig sein!”
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Wettkampf

 ,GrolRes Einturnen*®
— 1 Stunde vor Wettkampfbeginn, Treffpunkt
15min vorher
— Beginn des Einturnens am Zweit@erat
— Einturnen ist Wettkampfturnen

 Verletzungsgefahr hoher,
Kari's, Gegner!

— Anmeldung und Abmeldung!
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DANKE furs Zuhoren...

« ...viel Glick beim Umsetzen in die Praxis
So... ...oder so
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