Allgemeiner Turnverein Liesing @
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1230 Wien
obmann@tv—liesinq.at \Wao Turnen Freude macht!

Beweg Dich - Challenge fiir zu Hause - Stufe 3

Name:

Liebe Turnerinnen! Untenstehend findet ihr 10 Turnaufgaben, die ihr zu Hause (iben
kénnt. Wenn ihr eine der Aufgaben schon gut kénnt, zeigt ihr die Ubung einem oder
mehreren , Kampfrichtern” aus eurer Familie vor. Diese bestatigen mit ihrer
Unterschrift, dass ihr die Aufgabe erfolgreich absolviert habt. So kommt ihr nicht
ganz aus der Ubung, bis wir endlich wieder gemeinsam turnen diirfen. All jene, die
uns ihre erledigte Liste innerhalb der nachsten 2 Wochen schicken (jugendwart@tv-
liesing.at), bekommen, wenn wir uns das nachste Mal sehen eine kleine ,Belohnung”
von uns. © Ihr kénnt uns gerne auch Fotos oder Videos mitschicken, wenn ihr das
mochtet. Das muss aber nicht sein.

Wir wiinschen euch viel Spal} bei den Aufgaben und wir hoffen, ihr habt dadurch ein
bisschen Abwechslung zu Hause im , Lockdown®.

1. Aufwarmen
Wichtig ist immer das Aufwdrmen zu Beginn. ©

Mache dazu 20 Hampelmanner, 15 Hock-Streck-Spriinge und laufe 3 Minute entweder am
Stand oder durch die Wohnung/Garten. Dein Kampfrichter stoppt die Zeit!

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:

2. Rolle vorwarts / riickwarts
Ube die Rolle vorwirts und die Rolle riickwirts und versuche ohne Hiande aufzustehen!
Bedenke auch, dass die Knie immer geschlossen sein sollten. Wenn du soweit bist, zeig
einem Familienmitglied = ,Kampfrichter” 3 Rollen vorwarts & rtickwarts vor — so schon wie
moglich. ©

Erledigt am:
Unterschrift Kampfrichter:
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3. Standwaage
Ube die Standwaage! Beachte dabei: Dein Oberkérper soll parallel
J:f“\r;\% zum Boden sein, die Arme werden zur Seite gestreckt und sowohl
Im[p f[ i | das Standbein, als auch das nach hinten gestreckte Bein sind
gestreckt (inkl. Zehen ;)). Dein nach hinten gestrecktes Bein sollte nach Mdglichkeit mind. 90
Grad zum Boden sein (oder hoher). Wenn sich das noch nicht ganz ausgeht, auch kein
Problem.

Wenn du die Standwaage gelibt hast, probiere auf beiden Handen, wahrend du die
Standwaage machst, einen Gegenstand deiner Wahl zu balancieren. Zeig dieses Kunststiick
deinem/einem ,, Kampfrichter” vor. Wenn ihr wollt, kénnt ihr auch ein Foto davon machen &
mitschicken.

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:

4. Rad
Suche dir eine gerade Linie in deiner Wohnung oder im Garten. Ihr kénnt die Linie auch mit
einem Klebeband, das sich wieder leicht vom Boden abldsen lasst, aufkleben (jemand aus
deiner Familie hilft dir bestimmt dabei ©). Ube nun auf dieser Linie das Rad auf deine
Lieblingsseite. Idealerweise werden beide Hande und beide Fiie auf der Linie aufgesetzt —
wie am Balken. Sollte das mit den FiiRen noch nicht ganz klappen, kein Problem:
konzentriere dich auf deine Hande und schau, dass diese auf der Linie aufgesetzt werden.

Hier findest du ein Video, wie das Rad auf der Linie aussehen sollte:
https://www.youtube.com/watch?v=HgcQhkVIg88

Versuche dann das Linien-Rad auch auf deine Nicht-Lieblingsseite zu Turnen.

Zeig deinem Kampfrichter mind. 3 Linien-Rader auf jede Seite vor.

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:
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5. Bodentubung
Uberlege dir nun eine Boden-Wettkampfiibung. Du kannst alle Ubungen einbauen, die du
selbststindig beherrschst. Uberlege dir, welche Reihenfolge gut ist, sodass die Uberginge
zwischen den Ubungen flieRend sind.

Solltest du nicht mehr alle Bodeniibungen in Erinnerung haben, findest du hier die Ubungen:
https://www.turn10.at/de/vereine/leitbilder

Schreibe hier deine Bodeniibung auf:

Turne dann deine Bodenilibung deinem Kampfrichter vor. Wenn du mochtest, kannst du
deine Bodenkiir auch aufnehmen & das Video mitschicken.

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:

6. Jetzt wird der Handstand gelibt!
Such dir eine freie Wand und leg eine Matte davor. Wenn du schon ein Handstand-Profi bist,
dann tibe einfach den Handstand ein paar Mal gegen die Wand, bevor du ihn freistehend
versuchen kannst. Solltest du den Handstand noch nicht so oft frei geturnt haben, schau,
dass dein Kampfrichter immer in der Nahe ist und dich ggf. halt, damit du dich auch sicher
nicht verletzt. Wichtig: deine Arme missen beim Handstand immer gestreckt sein!

Hier findest du ein Video & Beschreibungen zum Handstand: https://www.tv-
liesing.at/files/tvliesing/Handstand.pdf

Wenn dir der Handstand besonders leichtfallt, dann kannst du versuchen ein paar Schritte
im Handstand zu gehen.

Wihle einfach die fiir dich passende Ubung: Handstand an der Wand, freistehender
Handstand oder im Handstand gehen und (ibe diese Variante.

Wenn du den Handstand ausreichend gelibt hast, zeige diesen deinem Kampfrichter vor.
Schau, dass du ganz gespannt bist und deine Beine & Zehen gestreckt sind. Versuche 15
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Sekunden im Handstand zu stehen (oder moglichst viele Schritte zu gehen). Wenn du
mochtest, kannst du hier wieder ein Foto machen.

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:

7. Dehnen
Wie du weiBt, ist auch das Dehnen immer sehr wichtig. Vielleicht hast du ja noch ein paar
Dehniibungen aus den Turnstunden in Erinnerung? Denk mal nach, ob dir 5 Dehniibungen
einfallen. Falls nicht, findest du hier eine Sammlung an Dehniibungen mit Bildern:
https://www.tv-liesing.at/files/tvliesing/Dehnen.pdf Dein Kampfrichter hilft dir sicher gerne,
passende Ubungen zu finden. Zeige dann 5 Dehniibungen deinem Kampfrichter vor. Halt
jede Dehnposition mind. 20 Sekunden.

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:

8. Bogen riickwarts
Auf zu neuen Herausforderungen: Ein Element, das man auch zu Hause recht gut tiben kann
ist der Bogen riickwarts. Hier findest du die Erklarungen & Voriibungen dazu:
https://www.tvliesing.at/files/tvliesing/Bogen%20r%C3%BCckw%C3%A4rts.pdf

Starte mit der 1. Ubung und schaue, wie weit du kommst. Wenn du bei der fiir dich
schwierigsten Ubung angelangt bist, wiederhole diese noch mind. 3 Mal. Das kann die
Briicke sein, die Bricke mit einem Bein, die Briicke aus dem Stand, der Bogen riickwarts mit
Erhéhung oder der Bogen riickwarts — ganz egal, schau einfach, wie weit du kommst. Deine
schwierigste Ubung zeigst du dann deinem Kampfrichter vor.

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:
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9. Kraftlibungen
Auch Kraft braucht man beim Turnen. Darum darf eine Kraftiibung im Turnprogramm nicht
fehlen. Gehe dazu in die Liegestiitzausgangsposition. Beachte: Dein Korper soll wie ein
gerades Brett sein — das heiRt der Po ist nicht nach oben gestreckt, hangt aber auch nicht
durch. Und deine Arme sind ganz fest gestreckt — deine Schultern sind direkt iber den
Handflachen. Wenn du eine gute Liegestiitzposition gefunden hast, springe 10x mit den
Beinen auseinander (in die Gratsche) und wieder zusammen in die Ausgangsposition. Dann
machst du eine kurze Pause. Wenn du wieder ein bisschen Kraft gesammelt hast, dann gehe
wieder in die Ausgangsposition und springe 10x nach vorne zwischen deine Hande und
wieder zuriick in die Ausgangsposition. Mache zum Schluss noch 5-10 Liegestiitze und achte
dabei, dass diese sorgfaltig ausgefihrt sind.

Dein Kampfrichter kontrolliert, ob du die Ubung richtig machst.

Spezialaufgabe: Wenn du moéchtest, kannst du deinen Kampfrichter herausfordern, wer
ldnger in der Liegestiitzposition bleiben kann! ©

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:

10. Neue Ubung
Wenn du nun alle 9 Aufgaben zuvor erledigt hast, bist du schon ein richtiger Turnprofi. Fur
die letzte Aufgabe darfst du kreativ sein! Uberlege dir eine Turniibung, die es noch gar nicht
gibt (bzw. die du noch nicht kennst). Das kann zum Beispiel ein spezieller Sprung sein, oder
eine Variante der Standwaage, oder eine spezielle Rolle, Rad, Handstandvariation oder was
dir sonst so einfallt. Gib dieser Turniibung dann einen Namen. Hier wiirde ich mich
besonders lber ein Foto/Video der neu erfundenen Turnibung freuen. Wenn du das nicht
mochtest, dann erklare kurz schriftlich, wie die Turniibung funktioniert.

Name der Ubung:

Erklarung:

Erledigt am:

Unterschrift Kampfrichter:
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