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Turnen - Trainingsformen zu den
Erscheinungsformen: Dynamisch laufen, kraftvoll
abspringen und sicher landen

Diese Erscheinungsform baut auf der Bewegungsgrundform Laufen und Springen auf. Die dazugehdérigen
Trainingsformen wie auch die Spielgrundformen Reaktions-, Stafetten- sowie Fang- und Versteckspiele eignen
sich, um die Grundvoraussetzungen fir diese Erscheinungsform freudvoll und spielerisch zu entwickeln.
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Bewegungsgrundformen

« Laufen, Springen
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Dynamisches Laufen zeichnet sich durch aktive, gut koordinierte und
leichtflssige Bewegungen aus. Manchmal folgt es auf ein akustisches,
visuelles oder taktiles Signal. In einem solchen Fall reagieren Turnerinnen
und Turnern effektiv und schnell. Das dynamische Laufen erfolgt beim
Turnen allein oder zusammen mit einem kraftvollen Absprung: Turnerinnen
und Turner springen in unterschiedlichen Situationen kraftvoll ab und
landen sicher. Dies zum Beispiel in vielen Spielformen, bei akrobatischen
Spriingen, beim Springen in die Hohe und in die Weite sowie beim
Uberwinden von Hindernissen. Unabhangig davon, ob die Turnerinnen und
Turner ein- oder zweibeinig abspringen, ist die Landung ein wichtiger Teil
des Sprungs. Auch sie erfolgt auf unterschiedliche Arten - und unbedingt
gesundheitsschonend.
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Spielgrundformen

» Reaktionsspiele
- Stafettenspiele
« Fang-und Versteckspiele

Trainingsformen

Explosiv starten und schnell laufen
Die Turnerinnen und Turner kdnnen ...

- ... mit unterschiedlichen Bewegungen auf Signale reagieren. (F2)
+ ... mit einer dynamischen Bewegung auf ein Signal reagieren. (F2/F3)
» ...unmittelbar, explosiv und korrekt mit komplexen Bewegungen auf Situationen

reagieren. (F3)

Ausdauernd laufen
Die Turnerinnen und Turner kdnnen ...
« ...in spielerischen Formen wiederholt intensiv laufen. (F2)

+ ... wiederholt mit méglichst gleichbleibender Intensitéat laufen. (F2/F3)
« ...Uberlangere Zeit wiederholt situationsangepasst mit hoher Intensitat laufen. (F3)

Kraftvoll abspringen und sicher landen
Die Turnerinnen und Turner kénnen ...

. ...auf verschiedene Arten abspringen und landen. (F2)

« ... Abspriinge dynamisch gestalten und sicher auf verschiedenen Unterlagen landen. (F2/
F3)

- ...in komplexen Situationen oder bei komplexen Bewegungen kraftvoll abspringen und
sicher landen. (F3)
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