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Lieber Akrobat!

Bist du auch so ein Kind, welches kaum ruhig sitzen kann und standig sich dreht, rollt und
springt? Und das wohlmoglich am besten mit dem besten Freund oder Freundin? Hast du
SpaR, Neues zu erlernen und dafiir auch zu Uben? Dann bist du ein wahrer Akrobat.

Aber du méchtest natiirlich nicht nur Ubungen turnen, die du sowieso schon kannst! Du
mochtest schwierige Elemente erlernen, die nicht jeder zeigen kann! Doch neue Pyramiden
und Elemente sind immer erstmals schwierig. Vielleicht hast du auch ein wenig Angst. Doch
dafiir sind ja die Trainingsstunden da. Mit viel Geduld, Ausdauer und Vertrauen zu dir und
zum Trainer wirst du bald mit deinen Partnern das Ziel, sprich die schwierigen Pyramiden
erlernen. Und dann werdet ihr sehr stolz aufeinander sein!

In diesem Trainingsbuch habe ich viel Wissenswertes (iber
deinen Lieblingssport, die Sportakrobatik zusammengefasst. Ich
informiere dich lber die wichtigsten Elemente und Pyramiden,
Bewegungen und wichtige Informationen zu Wettkampfen. Vor
allem sollst du mit diesem Buch eine Unterlage zum Training
bekommen um deine Ziele so gut wie méglich zu erreichen.

Und wer weiB, vielleicht gehérst du irgendwann mal zu den
erfolgreichen Akrobaten in der Nationalmannschaft. Du erhaltst
die hochste Punkteanzahl, Anerkennung fiir deine Leistungen
und gewinnst Medaillen. Und das alles gemeinsam mit deinen
besten Freund oder besten Freundin.

Dieses Buch soll dein Begleiter in den ersten Jahren in der Sportakrobatik sein. Sollte es aber
zwischen deinen Trainern oder einem erfahrenen Akrobaten einmal eine
Meinungsverschiedenheit geben wie eine Element zum Erlernen oder aufzubauen ist, dann
frage einfach bei einer Person deines Vertrauens nach, warum das so ist. Es gibt in der
Sportakrobatik manchmal unterschiedliche Auffassungen und Erfahrungen.

Wenn ich Akrobat, Trainer, Kampfrichter usw. sage, sind natirlich auch die Madchen damit
gemeint.

Ich wiinsche Dir viel SpaR bei der Sportakrobatik.
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Das bin ich

Name:

Spitzname(n):

FOTO
Postadresse:

Telefon:

E-Mail:

Geburtsdatum:

Schule:

Medizinische Daten

Impfungen:

Allergien:

Bisherige Erkrankungen:

(EinschlieRlich Operationen, Sportverletzungen wie Prellungen, Zerrungen, Knochenbriiche, etc.)

Medikamente, die stdndig eingenommen werden:
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»Ein Sportler, der von seiner Kraft nicht iberzeugt ist, startet als Verlierer.”

Dein Trainer mochte, dass du viel Giber Sportkarobatik lernst. Das geht aber nur, wenn du dich
an bestimmte Regeln und Vorschriften haltst. Im Sport muss man immer fair zueinander sein!

B Trainingsregeln

w L N o u

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.

Turne nur, wenn du Freude dabei empfindest!

Erscheine stets punktlich oder mit einer guten Entschuldigung zum Training! Beginn
16:30 Uhr heiBt, um 16:30 umgezogen in der Turnhalle zu stehen.

Kaugummi raus! Erstickungsgefahr!

Keine Ohrringe, Ketten, Freundschaftsbander, Piercings etc. in der Sporthalle.
Verletzungsgefahr!

Trainiere mit angemessener, anliegender Kleidung!

Der Trainer hat immer recht! Also nérgel nicht (iber Ubungen, Strafen oder Korrekturen!
Auch die Korrekturen an anderen sind fir dich wertvoll! Nutze sie!

"Das kann ich nicht" gibt es nicht! Jede Ubung ist grundsatzlich erlernbar!

Gib Dein Bestes und verschwende nicht die Zeit des Trainers und der anderen, denn der
Trainier trainiert nur hoch motivierte Kinder, die im Gegenzug mit seinem vollen
Engagement rechnen kénnen.

Eigne dir FleiR, Disziplin, Pflichtbewusstsein, Plinktlichkeit, Hoflichkeit, Zuverlassigkeit,
Ordnungssinn und Sauberkeit vor, wahrend und nach dem Training an.

Bleib nach einem Fehler nicht ratlos stehen, sondern beginne von Neuem!

Versuche die Korrekturen des Trainers bis zum nachsten Trainingseinheit zu behalten!
Wiederhole eine Ubung so lange bis zum ersten Erfolgserlebnis.

Einer muss beginnen, warum nicht du?

Entschuldige dich fiir ZusammenstéRe NACH der Ubung!

AuRerhalb des Turnsaals nicht schreien, stéren und Berge von Mll hinterlassen!
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B Was du zum turnen brauchst

Die optimale Bekleidung fiir die Sportakrobatik soll bequeme, aber eng
anliegende Kleidung sein. Wie zum Beispiel Turnanzilige, kurze Leggings
oder Shorts, die nicht zu "schlabbrig" sind, um ein Verheddern oder
E i : Abrutschen zu verhindern. Darilber hinaus wirst du bei zu groRer

A \\1 Bekleidung beim Uberkopfturnen ,blind“, weil das T-Shirt dir ins Gesicht
rutscht.

Eine weitere vermeidbare Gefahrenquelle sind Ketten, Uhren, Armbander, Ohrringe,
Piercings usw. Auf diese sollte unbedingt verzichtet werden, um die Verletzungsgefahr zu
verringern. Stell dir mal vor, du verlierst einen Ohrring auf der Bodenbahn und bemerkst es
nicht. Doch unmittelbar gleich nach dir turnt der Nachste ein Rondat und springt mit einem
Ful genau auf deinen Ohrring, den du verloren hast. Glaubst du, dass dies angenehm ist?
Nein, das dachte ich mir, daher immer den gesamten Schmuck vor dem Training abnehmen.

Wenn du eine Brille tragst, die dir beim Sehen helfen soll, musst du sie 9"“
natdrlich auch beim Turnen tragen. So kannst du sehen, wo dein Partner ist _,/ ’
oder wohin du dich in der Choreographie bewegen musst. Die Brille die du in Q))

der Schule tragst, ist daflr vielleicht zu empfindlich und sitzt zu locker. Sie
soll ja bei Drehungen oder beim Pyramidenbauen nicht von der Nase
rutschen oder zerbrechen. Wahle eine leichte Brille fiir das Training, die 5 uv
durch besondere Biigel oder einem Band fest am Kopf sitzt und die \§ Ay
Kunststoffglaser hat. Und wenn du alt genug bist, kannst du ja dann auf

Kontaktlinsen umsteigen, wenn es der Augenarzt erlaubt.

Anstelle von festen Turnschuhen sollte man Gymnastikschuhe oder Socken ‘
anziehen. Noch besser ist es, barfu zu turnen. A

Lange Haare oder wilde Locken sehen sehr hiibsch aus, sind aber beim Turnen stérend. Daher
gehoren sie zusammengebunden auch bei den Jungs. Sie kdnnen nicht nur bei der
Hilfeleistung deines Trainers stérend sein, sondern konnen auch schmerzhafte Erfahrungen
verursachen. Denke daran, die Frisur darf nicht driicken und dich nicht behindern! Flr Jungs
ist ein cooler Kurzhaarschnitt am praktischsten und fiir hilbsche Frisuren bei Madchen sind
Haarspangen oder ein Stirnband ideal flr das Training.

Und ganz wichtig, dein Getrank nicht vergessen, bevorzugt stilles Mineralwasser. Am besten
stellst du dein Getrank am Rand des Turnsaals, somit kannst du jederzeit ein Schluck zum
Durststillen nehmen.
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H Tipps zum Training

Sei aktiv

Sei als Akrobat aktiv, lass dich nicht vom Trainer stdndig bitten oder
wihrend den Ubungen halten. Der Trainier stellt nur sicher, dass du dich
nicht verletzt aber er wird nicht fiir dich die Ubungen machen.

Sei pingelig

Es ist nicht egal, ob ein Akrobat gebeugte Beine hat oder nicht. Turnen
heift im Training IMMER turnen unter Einhaltung einer bestimmten
(guten) Haltung. Lasse keine Bewegung , durchgehen”, die unsauber ist.
Der Trainer und deine Partner werden dir dabei helfen.

Trainiere eine Ubung nicht nur einmal

Eine Ubung muss sehr oft hunderte Male im Training ausgefiihrt werden, ehe der Trainer dir
erlaubt, es beim Wettkampf zu turnen. Erst wenn es sicher und sauber geturnt wird, wird
auch der Trainer das OK geben.

Trainiere langfristig

Elemente missen bereits Wochen vor dem eigentlichen Wettkampf gekonnt werden. Wenn
das nicht der Fall ist, gehe lieber wieder zu den leichten ABER dafiir sicheren und sauberen
Elementen zurtick. Dein Trainer wird dabei helfen, deine Ziele ordentlich zu erreichen. Keiner
mochte, dass du dich bei Wettkdampfen durch zu hohe und nicht gut geturnte Elementen
blamierst und dadurch eine schlechte Wertung erhaltst.

Pausen gibt der Trainer vor

Um zu viele Pausen zu verhindern wird der Trainer dir sagen, wann du trinken gehen kannst.
Auch die kleinen Erholungspausen nach einer Ubung gibt der Trainer dir bekannt. Er wird
schon dafiir Sorge tragen, dass du nicht verdurstest oder dich Gberanstrengst. Wenn du auf
die Toilette musst, sag vorher dem Trainier Bescheid, somit weil} er wo du bist.
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Trainieren von Partner- und bodenakrobatischen Elementen

Fir die Elemente in jeder einzelnen Klasse gibt es bestimmte Leistungsvoraussetzungen, die von
jedem erfiillt werden miissen, um die einzelnen Elemente gemeinsam fehlerlos ausfiihren zu
kénnen. Diese sind nicht immer lustig beim Ausiiben, aber du wirst dich ganz schnell daran
gewohnen, wenn du bemerkst, wie einfach plotzlich das Erlernen von Pyramiden dadurch geht.
Es geht danach viel schneller, deinen Partner zu heben, halten oder zu werfen. Oder als
Oberpartner kannst du viel héher geworfen werden, wenn du deine Kérperspannung das ganze
Tempoelement durchgehend halten kannst. Fiir alle in deiner Formation beteiligten Partner
beschleunigt eine gute korperliche Verfassung das Erlernen von Elementen. Und jede Zeit ist
wertvoll, wenn es dann heif§t, auch noch die Choreographie einzustudieren und zum Wettkampf
gut vorbereitet zu sein.

Zusatzlich gibt es auch keine Ausrede mehr, wenn dein Partner einmal nicht beim Training ist,
denn jedes Training ist wichtig. Der Trainier wird dabei helfen, die Trainingseinheit auch alleine
sinnvoll zu nutzen.

B Kraftiilbungen
Armkraft
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B Beweglichkeit

Schulter
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B Kondition

Oberpartner

Strecksprung
richtigen
Armschwung

mit]

Stilck ‘WH

10 3

Hockspriinge
in der
Weichmatte

Stick WH

20 3

Handstand
halten

Sek WH

20 5

Kniebeugenspriinge
ohne/mit Gewicht

Meter WH

12 2

Handstand driicken
auf der Bank

Sek WH

25 3

Oherkorper ziehen -
Bauchlage - mit/ohne
Gewicht

Stilck WH

15 3

Handstand driicken
NUR mit Hilfe

Stick WH

10 3

Schweizer
rauf u runter

Stilck WH

5 3

Holhe P T

4 bt bha-

10|

Japaner Beine
gestreckt heben

Stick WH

20 3

Strecksprung  auf
uab

mit Kasten

Stuck WH

10 3

Einarmiger
Handstand halten

Sek WH

20 5

Sit-Ups gebiickt]

Stuck WH

15 3

Liegestiitz springen
mit Hilfe

Meter WH

12 2

Oberkorper ziehen -
Riickenlage - mit/ohne
Gewicht

16

Stick WH

15 3

Briicke - Beine nach
'oben zum Handstand

Stuck WH

20 3

Handstand zu Planch
NUR mit Hilfe

Stick WH

10 3

AN e
P
Fi

(3
.o i
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Oberpartner
Hooke hatten So klettorn - ohne
Balne
17
e WH WH
20 3
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18 FlEan
Bilck WH Meter WH
10 12 &
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25
Ealick WH Sk WH
10 13 2
Spapa nutschen - 5
=k hahizn nach Ammbeugen
a7 einigen om F L
wa AN )‘uv - S0k WH
3 15 3
Enlebougespringe -
Spannung halban 2 .
25
Bak WH S0k WH
20 20 3
Lisgectitz wamdsrn
e zum Handsifand
Eal
Bilck WH Sidck WH
5 10 3
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Kondition Damengruppe
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Kondition Mannerpaar und Mannergruppe

Wisdizinball warfen
Silck WH
10 3
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Stilck Bk
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Bodenakrobatik

H Rolle vorwart

S

H Felgerolle

Zuordnung Aktion Zuordnung Aktion
Stand (1) - FuBe zusammen Stand (1-3) - FiBe zusammen

- Oberkérper angespannt - Oberkérper angespannt

- Hande sind nach oben gestreckt - Hande sind nach oben gestreckt

x - Knie beugen .

:t?fr;g?zten - Gewicht nach vorne verlagern Absenken (4) - Eg_:]%zr senken one Aufsetzten der

- Hande schulterbreit aufsetzten ) .
(2) - runde Haltung - Arme und Beine sind gestreckt
BeinabstoR - Arme beugen und Hinterkopf — Rickenrollen - im Strecksitz nach hinten rollen
(3-4) zwischen den Handen aufsetzen (5-6) - Hande méglichst weit vom Kopf

- AbstoB mit den Beinen bis zur entfernt aufsetzten.

vélligen Streckung

Rollen - ,klein“ machen Hochdriicken - Bein-Rumpf Winkel explosiv éffnen
(5-8) - Schienbeine fassen (7-8) - Beine explodieren kurz vor der

- Fersen zum GesaB bringen Kérperstreckung zum Handstand
Aufrichten - Oberkérper tiber die FiiBe bringen Aufrichten - Beine gestreckt absenken zum
(9-10) - Aufrichten (9-11) Boden

- Oberkorper aufrichten
Voraussetzung:

m@ﬁ&

e el

Erlernen:

W

Stabilisieren

el

Fehler:
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B Handstand

1
I7ZoN VY

Zuordnung Aktion

Stand (1) - FiBe zusammen

- Oberkérper angespannt

- Hande sind nach oben gestreckt

. I - Bein anspreizen

Anspreizen - Beineinsatz (2-4) _ Bein aufsetzen

- Oberkorper Uber das aufgesetzte Bein verlagern
- Handaufsatz vor FuBabdruck

BeinabstoB (5-6) - Schwungbein gestreckt nach oben

- Beine strecken zum Handstand
Handstand (7) - Blickkontakt zu den Handen

- anfallen
Abrollen (8-10) - Hande bleiben gestreckt bis zum abrollen

- runder Ricken

Aufrichten - Oberkérper Uber die FliBe bringen
(11-12) - Aufrichten

Voraussetzung:

f‘ “4* * e
| =
=, =

Z

Erlernen:
i i
1A
A\ ni
Y o
A T Hadh
Stabilisieren
M STRETIS
- G il 7
Fehler:

ok
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B Rad (Handstiitz-Uberschlag seitwirts)

Motor e OGN

5 12
\\' |// = o g_.m——g — @.@9 —— s —Che

Voraussetzung:

jo——

Erlernen:

o gl O

Stabilisieren

od

Fehler:

I b)

i
i
i
4
o
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[
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Ballett und Choreographie

Hast du schon einmal einen Tanzer gesehen, der den Kopf oder die
Arme wahrend der Auffiihrung hangen lasst? Wie hoch glaubst du,
kann ein Tanzer springen? Wie viele Drehungen um den eignen
Kérper kann ein Tanzer auf einem Bein machen? Hast du schon
einmal einen Tanzer auf die Biihne kommen gesehen?

Die gehen alle sehr aufrecht, mit dem Kopf hocherhoben, den
Kérper angespannt und immer mit einer Freude auf die Blhne.
Widhrend sie tanzen, machen sie unglaubliche Spriinge,
Drehungen und hochkomplizierte Bewegungen, das alles kénnen
die Tanzer nur, weil sie Ballett in deinem Alter hatten.

Deshalb ist auch in der Sportakrobatik eine gute Ballettausbildung sehr wichtig, denn dein
ganzer Bewegungsablauf wird gleichmaRiger in der Kir, deine Kérperhaltung ist aufrecht und
du wirst viel selbstsicherer dadurch. Du lernst viele verschiedene Grundschritte des klassischen
Balletts. Dein Rhythmusgefiihl wird sich ebenfalls mit Ballett verbessern.

Ballett muss nicht immer fad sein, denn viele Ubungen

@ werden mit Tanzspielen und kleinen Choreographien
erlernt. Klar, ab und zu muss man auch an der Stange

stehen und Positionen (ben, aber das ist genauso wie das

% Krafttraining. Ballett gehort einfach dazu, um ein guter

Sportakrobat zu werden.

Wenn euch, deine Formation, der Choreograph die Wettkampfkiir zusammenstellt, sollt ihr ja
auch verschiede tanzerische Bewegungen ausfiihren konnen. Je mehr ihr an Bewegungen aus
dem Ballett kénnt, desto kreativer und vielseitiger kann
auch eurer Kir werden.

Wenn du einmal mit Ballett angefangen hast, wirst du
dieses Gefiihl vom Tanzen nicht mehr vergessen. Es macht
echt Spal, deine Gefiihle auszudricken, dich gehen zu
lassen und alles fur die Choreographie gemeinsam mit
deinen Partnern zu geben.

Choreographie in ihren vielen Variationen
1] VR
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Richtig zum Wettkampf

Die folgenden Seiten sollen dir zu einem moglichst guten Wettkampfergebnis verhelfen, so dass
du am Ende unabhangig von deiner Platzierung mit dir und deiner Leistung zufrieden sein
kannst.

B Wettkampfvorbereitung
Der Wettkampf beginnt mit der Wettkampfvorbereitung!

Gehe am Abend vor dem Wettkampf frih schlafen, so dass du am Wettkampftag
ausgeschlafen bist. Je friiher der Wettkampf, um so frither gehorst du ins Bett.

Du solltest zwischen deiner Mahlzeit und Beginn des Einturnens eine Zeitspanne von ca. 1,5
bis 2 Stunden einhalten.

Uberpriife noch persénlich vor der Abfahrt, ob deine Wettkampfbekleidung vollstindig und
im sauberen Zustand ist. Hier gilt der Grundsatz, dass die zweite Kontrolle vor der Abfahrt
besser ist als das Vertrauen darauf, dass deine Eltern schon an alles gedacht haben werden.

H Einturnen

Selbst wenn dich dein Trainer wahrend des ganzen Wettkampfs begleiten wird,
sollst du schon heute bestimmte Grundsitze kennen. Je friiher du sie dir
merkst, desto schneller wirst du ein selbstsicherer Akrobat sein, der sich voll
auf das Wesentliche konzentrieren kann, namlich seine persénliche hochst
mogliche Leistung gemeinsam mit deinen Partnern zu zeigen.

Das Einturnen dient dazu, dich mit dem Wettkampfboden und der Umgebung vertraut zu
machen und auf ihre Besonderheit einzustellen.

Wir treffen uns immer zwei Stunden vor dem Beginn des Einturnens, damit wir uns in Ruhe
und ohne jede Hektik auf den Wettkampf einstimmen kénnen.

Einturnen bedeutet hier Ubrigens nicht, dass du jedes Mal die gesamte Wettkampfiibung
turnst. Es kann oft effizienter sein, die schwierigen Elemente der Ubung mehrmals zu turnen
und die Gbrigen auszulassen, um Kraft zu sparen.

Es gibt sicherlich individuelle Unterschiede beim Einturnen. Als Neuling solltest du dich an
deinen erfahreneren Freunden orientieren. Versuche aber, nach und nach deinen eignen Stil
zu finden.

Einturnen ist Wettkampfturnen!
Dies ist aus folgenden Griinden:

e Die Verletzungsgefahr ist beim ,lockeren” Einturnen viel héher.

e Die Kampfrichter sind in der Regel bereits auf ihren Platzen und werden trotz Bemiihen
um Objektivitdt positiv oder auch negativ von deinen Einturnbewegungen und
Ausstrahlung beeinflusst.

e Vorallem schlechtes Einturnen wirkt auf die anderen Akrobaten leistungsférdernd. Gutes
Einturnen hingegen fordert Zweifel an ihrem Leistungsvermogen. Es ist nicht deine
Aufgabe, deine Konkurrenten zu motivieren!
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B Wettkampfturnen

Obwohl wir wiinschen und hoffen, dass deine Eltern, Geschwister, Verwandte und Bekannte
dich zu den Wettkdmpfen begleiten, sollst du wahrend des Wettkampfs in deiner Gruppe
bleiben und nicht zu ihnen gehen. Das wird dir am Anfang nicht so leicht fallen, aber mit ein
bisschen Ubung wirst du deine Wettkdmpfe ,alleine” turnen kénnen.

B Konzentration zur Perfektion

In vielen Wettkampfen entscheiden Zehntelpunkte Uber Sieg oder Niederlage. Wenn du
deinen FulRspann ein einziges Mal locker lasst, kann dich das sogar mehrere Platze kosten.

Hinterher wirst du dich sicher drgern, falls du feststellst, dass die andere Formation euch den
ersten Platz um ganz wenige Punkte weggeschnappt hat. Beuge dem vor, indem du keine
Zehntel (wir meinen wirklich keine!) den Konkurrenten schenkst.

B Um die Ubung herum
Anmelden

Bei der Anmeldung eurer Ubung vor der Bodenfliche zeigst du den Kampfrichtern und dem
Publikum eure Startbereitschaft. Alleine wegen dieser gegenseitigen Kommunikation ist es
notwendig, dass du Blickkontakt zum Hauptkampfrichter suchst.

Bereits bei eurer personlichen Vorstellung soll eine turnerische Ganzkdrperspannung
sichtbar werden.

Du bekommst keine zweite Chance, um einen ersten Eindruck zu hinterlassen.

Diesen Satz solltest du dir stets vor Augen halten. Denn der Kampfrichter stellt sich bereits
durch die Art, wie du stehst, dich anmeldest etc. auf eine ,,gute”, ,nicht so gute” oder gar
,schlechte” Formation ein.

Ubungsbeginn

Sobald deine Formation die Wettkampfflache betreten, beginnt die
Ubung. Das bedeutet, dass die Fehler ab diesem Augenblick abgezogen
werden missen. Viele Formationen verlieren bereits hier einige Zehntel
zum Sieg. Es ist nicht notwendig ,,schlampig” zur Ausgangsposition zu
gehen, es ware viel zu schade, wenn deine Formation bereits vor Beginn
der Musik Abzige bekommt.

Abmelden

Nach dem ihr zusammen die Schlussposition erreicht habt und die Musik zu Ende ist, misst
ihr euch zum Kampfgericht und Publikum ,verabschieden”. Normalerweise wird ein guter
Kampfrichter auch auf euren Blickkontakt warten, bevor er anfdngt, eure Note
auszurechnen. Manche Kampfrichter haben ihre korrekten Verhaltensweisen nicht richtig
gelernt oder stehen unter Zeitdruck. Lasst euch also nicht irritieren, falls ein Kampfrichter
euch nicht anschaut. Geht einfach weiter, als hattet ihr euch voneinander verabschiedet.
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Siegerehrung

Die Siegerehrung ist ein offizieller Bestandteil des Wettkampfs. Bei manchen Wettkampfen
sehen die Vorschriften vor, dass eine Formation disqualifiziert wird, wenn sie an der
Siegerehrung nicht teilnimmt.

Die Siegerehrung wird mit Trikot oder Trainingsanzug angetreten. Alltagskleidung ist hierfir
nicht geeignet. Bei einer Mannschaftssiegerehrung erscheint die ganze Mannschaft in
einheitlichen Trainingsanziigen.

Egal was ihr tut; ihr werdet nicht immer die Besten sein. Dies bedeutet, dass ihr in manchen
Fallen ziemlich sicher nicht gewinnen werdet. Das macht nichts. Dies gehort zum
Wettkampfsport.

Nachdem ihr versucht habt, durch eure Leistungen positiv aufzufallen, misst ihr euch durch
euer faires Verhalten auszeichnen.

lhr misst den sportlichen Gegnern Respekt zollen. Dazu gehort auch, dass ihr den Siegern
am Ende eines Wettkampfes gratuliert. Die Reihenfolge bei der Siegerehrung zeigt euch
auch, wem ihr zunachst gratulieren misst. Zunachst wird der erste Sieger begliickwiinscht,
dann der zweite usw.

Sieger oder Unterlegener, ihr miisst immer fair zu euren sportlichen Gegnern sein.

Siegerehrung bei den Junioren (11 - 16 Jahre)
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Wettkampf

Klasse

Formation
(DP, MP, GP, W3, M4)

Namen vom Partner/n

Platz

Punkte
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Ein Wort an die Eltern

Was Hanschen nicht lernt, das lernt der Hans - zumindest wenn es nach dem
Sprichwort geht - nicht mehr. Glicklicherweise ist der menschliche Kérper so
konzipiert, dass lebenslang neue Bewegungsmuster erlernt werden kénnen
und somit auch der ,Hans“ noch Chancen besitzt, in sportlicher Hinsicht spater
einiges zu erlernen. Doch: Es funktioniert eben nicht mehr so einfach.

lhr Kind ist in einer sozialen Gemeinschaft und erfahrt die Besonderheiten der
Mannschaft sowie die Bedeutung des Individualisten. Es lernt Disziplin, sich
selbst zu Giberwinden, gewinnt Selbstvertrauen und allem voran das Vertrauen zum Partner.

In der Anfangszeit Gberwiegt bei unseren kleinen Turnern selbstverstandlich die Freude an der
Bewegung, am Hupfen und am Turnen mit dem/der besten Freund/in. Das erfordert auch
natdrlich einige technische Grundlagen. Die Kinder sollen Freude haben und dabei ihr Kénnen
gemeinsam entwickeln um an Wettkampfen teilnehmen zu kénne.

Doch liebe Eltern, die Grundvoraussetzung an einem Wettkampf teilzunehmen sind auch
konsequentes Training und sich im Klaren zu sein, vom Breitensport in den Leistungssport
langsam {iberzugehen. Es gibt sicherlich eine ganze Reihe von Argumenten, die sowohl| FUR oder

GEGEN die Auslibung einer Sportart als Breiten- oder Leistungssport sprechen.

Nachfolgend mochte ich Ihnen einige Argumente vorweg nehmen:

H PRO

Leistungssport

Starkung des Selbstbewusstseins

Soziales Verhalten, Mannschaftssinn wird
gefordert

Gewinnung von Freunden fiir das Leben
Vermittlung wichtiger Werte: Ehrgeiz,
Disziplin, Durchhaltevermdogen, etc.
Erfolgsgefiihle/ -erkenntnisse
Anerkennung und Freude

Motivation

H CONTRA

Leistungssport

Uberforderung durch mehrfache Belastung
(Schule, Training)

Einseitige Orientierung, keine Abwechslung
im Alltag

Frustration bei Nicht-Erreichung der Ziele
GroRer Zeitaufwand

Leistungsdruck

Freizeitsport

e Einstieg ist fur jeden jederzeit moglich

®  Auch die weniger Guten kénnen
Erfolgserlebnisse haben

e Moglichkeit, gleichzeitig anderen
Hobbies nachzugehen

e  Kein Leistungsdruck

e Spal

Freizeitsport

Sportverletzungen

Keine Identifizierung mit Idolen
Spal meistens kurzlebig

Keine individuelle Férderung

Kein sportlicher Erfolg (MittelmaR)
Unverbindlich
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In jedem Bereich kann der Keim fiir sowohl positive als auch negative
erhaltensweisen vorhanden sein. Es kommt letztendlich auf die tatsachliche Forderung an.

UND Sie werden sehen, Ihr Kind wir mit der Zeit immer mehr an Eigenverantwortung
Ubernehmen. Es wird sich um die Pflege und Vollsténdigkeit der Kleidung kiimmern und auf
Plnktlichkeit sowie RegelmaRigkeit bei den Trainingseinheiten und Wettkampfen achten.
Bestirken Sie also lhr Kind beim Uben und Trainieren.

Egal wie sich Ihr Kind entscheidet, Breitensport (ohne Wettkampf) - oder Leistungssport (mit
Wettkampf), stellen Sie nicht zu hohe Erwartungen an Ihr Kind. Das Wichtigste ist immer noch
die Freude an der Bewegung und an der Sportakrobatik. Ubertriebener Ehrgeiz wire nur
schadlich. Vergleichen Sie es nicht mit Gleichaltrigen, denn die biologische Entwicklung kann
sehr unterschiedlich sein. Orientieren Sie sich bitte an Ihrem eigenen Kind und loben Sie seine
Fortschritte. lhr Kind wird es Ihnen danken.

E\fEH’FSG_'iaﬂd -
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B Erfolg vs. SpaB

Bei Kindern gilt oft ohne Spal} keinen Erfolg, aber ohne Erfolg auf Dauer auch keinen Spal3.
Es scheint so zu sein, dass alles, was keinen SpaR macht, wertlos ist. Ist das aber tatsdchlich
so? Einige Beispiele sollen belegen, dass auch die Sportakrobatik im Leistungsbereich nicht
immer Spall macht:

e Akrobaten die fiir das Training und Wettkampfe im Jahre viele tausende km fahren

e Viele Stunden in der Trainingshalle auch wenn die Freunde im Kino oder im Bad sind

e Konfrontation mit Angst, Misserfolgen und Verletzungen

e Schwierigkeiten aller Arten, welche die Konzentration auf die sportliche Férderung triibt

Hier soll das allgegenwartige Wort Spalk gegen das unscheinbare (auch uncoole) Wort Freude
ersetzt werden.

Kennen Sie eine erfolgreiche Person in lhrem Verwandten- und/oder Bekanntenkreis? Und
hatte diese Person nicht auch Misserfolge erleben miissen um auch den Erfolg zu erreichen?
Wir wissen, dass dies wahrlich keine ,,spaRige” Sache ist. Die Wahrscheinlichkeit, dass auch
zukiinftige Akrobaten Misserfolge im Training oder bei Wettkampfen erleben, liegt bei
nahezu 100%. Auf dem Weg zu Verwirklichung ihrer Ziele werden die Kinder Erfahrungen
machen, die niemanden der Beteiligten (Kinder, Eltern, Trainer, Funktionare) besonders SpaR
machen. An diesem Punkt gewinnt aber das Wort Freude eine sehr groRe Bedeutung. Wenn
ein Kind ein Rad lernt, spiirt es unmittelbar SpaR und langerfristig Freude. Der Frust nicht
alles auf Anhieb perfekt zu machen, die vielen Versuche und eventuell auch Schmerzen
verblassen, wahrend das Gefiihl, es geschafft zu haben, sie tiberdauern.

Am Anfang der Entscheidung lhr Kind in den Bereich Leistungssport einsteigen zu lassen,
muss die Zieldefinition oder die Zielsetzung klar sein. Wenn das Ziel ,,SpaBR“ sein soll, missen
sich die Beteiligten dariiber im Klaren sein, dass unter Umstanden nichts Weiteres Zustanden
kommen wird. Wenn das Ziel die Erreichung bestimmter sportlicher Fahigkeiten und
Fertigkeiten ist, dann missen alle Beteiligten wissen, dass sie nicht immer SpalR haben
werden.

Ein englischer Trainer sagte einst: Coaching bedeutet, die Personen das machen zu lassen,
was sie nicht machen mochten, um das zu erreichen, was sie erreichen moéchten. Dies soll fur
einen Trainer natirlich kein Freifahrtschein sein, um alles zu verlangen. Aber der Satz sagt
viel Uber die Einstellung zum Leistungssport und Trainer zu sein aus.

In diesem Sinne:

Coaching heit Fordern und Fordern, nicht , Lieb sein” und verwéhnen.
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(Bitte nicht alle am selben Tag.)

1.

ounewN

~

9.

10.

Worauf warst du heute am meisten stolz?

Woas war das Schwierigste was du heute geturnt hast?

An welches Kompliment erinnerst du dich heute?

Warst du heute Stolz auf deine Formation?

Was war heute das Lustigste was du heute erlebt hast?

Auf einer Skala von 1-10. Wie hat dir das Aufwarmen / die Partnerakrobatik / das
Konditionstraining gefallen?

Was war das Beste heute beim Aufwarmen / Partnerakrobatik / Konditionstraining?
Wenn du heute nicht auf das Training gegangen warst, was wiirdest du am meisten
vermissen?

Bist du gerade zufrieden weil du am Training warst?

Was wirst du heute turnen in deinen Traumen?

M 10 Dinge die man als Elternteil eines Sportlers nicht bedauert:

1.

10.

Seien sie begeistert. GenieRen Sie das Abenteuer Eltern von einen sportlichen Kind
zu sein.

Auf alle Wettkdampfe zu gehen. Zumindest auf alle wo man kann.

Dem Kind zu sagen man ist stolz auf ihm/sie egal ob sie gewinnen oder verlieren. Tun
sie dies vor, wahrend und nach den Wettkampfen und umso mehr wenn sie nichts
mit den Sport zu tun haben.

Unterstitzen sie den Trainer, den Verein ihres Kindes. Wenn jedes Elternteil auch
nur kleine Dinge macht wird viel erledigt.

Horen Sie ihrem Kind zu auch nur wenn es Geschnatter ist und jedes Detail Gber das
Training oder den Wettkampf ist wichtig. Wenn sie jetzt zuhoren solange sie Klein
sind, vielleicht machen sie dies dann auch wenn Sie erwachsen werden.

Feiern sie jeden kleinen Sieg. Auch wenn es ein schlechtes Ergebnis war. Schon dabei
sein fir die Erfahrung ist ein Sieg.

Sammeln sie Zeitungsauschnitte, Medaillen, Urkunden und andere Erinnerungs-
stiicke. Sie werden zufrieden sein es eines Tages dem Kind (iberreichen zu kdnnen.
Nicht nérgeln an der Ausfiihrung. Unterstitzen sie und Motivieren sie stattdessen.
Das Erreichen von Punkten und Zielen ist wichtig aber am meisten ist das Erlernen
von Teamwork und guten Charakter.

Sehen sie das groRe Bild. Wenn Sie wollen, kann der Sport in jungen Jahren auch auf
die Bildung des Charakters formen und starken.
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Anmerkung

Die Ubungen und praktischen Hinweise sind sorgfiltig ausgesucht und tiberpriift. Dennoch
Ubernehme ich fir Unfélle oder Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit dem Inhalt
des Arbeitsbuches entstehen keinerlei Haftung.
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