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Abkurzungsverzeichnis
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Langfristiger Leistungsaufbau
Landesstutzpunkt

Long Term Athlete Development
Landesturnverband
Meisterklasse (Seniorinnen)
Nachwuchskader 1
Nachwuchskader 2
Nachwuchsleistungssportkonzept
Nationalmannschaft
Olympiakader

Olympische Spiele
Olympiastitzpunkt
Perspektivkader

Risikowurfe
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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der
Sprachformen ménnlich, weiblich und divers (m/w/d) weitestgehend verzichtet.
Sémtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermalien fiir alle Geschlechter.

Seite 5|92



DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

0. Vorwort

Die Rahmentrainingskonzeption gilt als Fundament der leistungssportlichen Entwick-
lung jeder Sportart. Leitgedanke ist dabei der durchdachte und langfristig geplante
Leistungsaufbau bis hin zur internationalen Spitzenleistung im Erwachsenenalter.

Die vorliegende Rahmentrainingskonzeption des Deutschen Turner-Bundes fur die
olympische Disziplin Rhythmische Sportgymnastik wurde in ihrer ersten Version von
Dr. Regina Brzank, Birgit Guhr und Birgit Passern erstellt und 2007 verdffentlicht.

Uberarbeitungen erfolgten 2011 und 2017. Neben dem Ausschuss fiir Leistungs- und
Nachwuchsentwicklung, dem DTB-Trainerteam und den DTB-Referent*innen Wissen-
schaft und Bildung bringen sich seit vielen Jahren Trainerinnen der Stiutzpunkte und
Landesturnverbande ein, um notwendige Anderungen konzeptionell umzusetzen.
Ihnen danken wir fUr die konstruktive Zusammenarbeit.

Nach vielen kleineren Aktualisierungen 2018-2022 wurde nun die 4. Auflage der
Rahmentrainingskonzeption mit deutlichen Uberarbeitungen und der Auslagerung
mehrerer Themen in die separate Nachwuchsleistungssportkonzeption fertiggestellt.

Beide Konzeptionen sowie detaillierte unterstutzende Dokumente (Anhange) und
Videos zu den RSG-Programmen des DTB sind barrierefrei auf der Website dtb.de
abrufbar.

Wahrend die Nachwuchsleistungssportkonzeption vor allem auf die Talentsichtung,
Talentdiagnostik und Talentférderung eingeht, stellt die Rahmentrainingskonzeption
den Trainingsaufbau und die -inhalte sowie das Kontroll- und Wettkampfsystem dar.

Die Konzeptionen sind die Basis fir zuklnftigen Erfolg im Leistungssport nicht nur an
den Trainingszentren des DTB. Sie sind durch regionale Zielvereinbarungen auch fur
die Landesturnverbande verbindlich und gelten fir die RSG-Trainerinnen aller
Lizenzstufen. Der DTB gibt dabei fur den Leistungsaufbau einen orientierenden
Rahmen vor und lasst gleichzeitig variable Gestaltungsmdglichkeiten zur ganz-
heitlichen, systematischen und zielorientierten Entwicklung der Gymnastinnen zu.

Eine internationale Spitzenleistung im Erwachsenenbereich ist nur bei stabiler
physischer und psychischer Gesundheit der Gymnastinnen mdglich. Die gute, auf
gegenseitigem Respekt basierende Beziehung zwischen Gymnastinnen und
Trainerinnen ist in allen Ausbildungsetappen ebenfalls unabdingbar.

Durch die regelmafigen Veranderungen des internationalen Code of Points zum einen
und durch die stetigen gesellschaftlichen Veranderungen zum anderen mussen
Trainingsinhalte, Strukturen, Kommunikations- und Motivationsformen weiterhin
regelmaRig Uberprift und angepasst werden. Die Evaluation und Uberarbeitung der
Rahmentrainingskonzeption erfolgt in Zukunft im 4-Jahres-Turnus.
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1. Ziele des Nachwuchstrainings

Das grundlegende Ziel ist die Vorbereitung internationaler Spitzenleistungen im
sportartspezifischen Hochstleistungsalter (d.h. ab 16 Jahre), einschlieBlich der
Entwicklung eines langfristigen Interesses am Leistungssport.

Damit hat das Nachwuchstraining perspektivischen Charakter und ist nicht
vordergrundig auf die aktuelle Wettkampfhochstleistung in den juingeren Altersklassen
ausgerichtet.

Aufgaben des Nachwuchstrainings

Hauptaufgabe des Trainings ist das Schaffen aller Voraussetzungen fur die kinftige
Spitzenleistung im internationalen MalRstab. Das bedeutet, dass das
Nachwuchstraining keine Kopie des Erwachsenentrainings ist.

Im Vordergrund steht die altersgemalie Ausbildung der physischen und psychischen
Grundlagen der perspektivischen Wettkampfleistung.

Grol3e Aufmerksamekeit ist gleichzeitig auf das Entwickeln und Erhalten der Freude am
Training und an der sportlichen Leistung zu legen, um vorzeitige motivationsbedingte
Karriereabbriche zu vermeiden.

Dabei mussen in jedem Altersbereich die biologischen und psychosozialen
Besonderheiten des jeweiligen Entwicklungsstandes der Gymnastinnen beachtet
werden. Hinweise dazu sind der Nachwuchsleistungssportkonzeption zu entnehmen.

Rahmentrainingskonzeption als Richtlinie

Die Rahmentrainingskonzeption legt die Eckdaten fur ein durchgangiges Trainings-
und Wettkampfsystem fest und gibt grundlegende Orientierungen fir einen
perspektivorientierten, alters- und  entwicklungsgerechten, systematischen
Leistungsaufbau.

Die Rahmentrainingskonzeption liefert keine detailliert ausgearbeiteten Trainings- und
Stundenplane. Sie gibt lediglich den Rahmen vor, der von Trainerinnen entsprechend
ihrer Kenntnisse und Erfahrungen und in Anpassung an die konkreten Bedingungen
vor Ort spezifisch auszugestalten und umzusetzen ist.

Die vorliegende Rahmentrainingskonzeption beinhaltet Richtlinien, die Orientierung
geben zu

Struktur der Leistungsentwicklung,

Trainingsinhalten und ihrer Akzentuierung,

Etappenzielen und Kontrollmdglichkeiten,

Kennziffern der Belastungsgestaltung und
trainingsmethodischen Orientierungen zur Beschleunigung des
Lernprozesses.
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2. Merkmale der sportlichen Leistung und Anforderungsprofil

2.1. Leistungsstruktur

Die Rhythmische Sportgymnastik gehort zu den technisch-kompositorischen Sport-
arten. Sie besteht aus zwei Disziplinen, dem Einzel- und dem Gruppenwettkampf.

Die Einzelgymnastinnen bestreiten einen Mehrkampf aus den Handgeraten Reifen,
Ball, Keulen und Band. Die Gruppen flihren einen Zweikampf durch, eine Ubung mit
gleichen Handgeraten und die andere mit zwei verschiedenen.

Bei olympischen Spielen werden nur Mehrkampfwettkampfe ausgetragen, bei den
sonstigen Wettkdmpfen auch Geratefinals. Aullerdem gibt es bei WMs und EMs
Teamwertungen (siehe Tabelle 1).

Tabelle 1: Internationale Wettkémpfe in der RSG

Wettkampf Einzel- Einzel- Gruppen- Gruppen- Teamwertung
Mehrkampf | Geréatefinals | Mehrkampf | Geratefinals

Olympische Spiele + +

Weltmeisterschaft + + + + +

Europameisterschaft | + + + + +

World Cups + + + +

World Games +

World Student + + + +

Games

Youth Olympic +

Games

Junioren- + + + +

Weltmeisterschaft

Junioren- + + + +

Europameisterschaft

Die Wettkampfleistung ist gekennzeichnet durch ein komplexes Leistungsbild, in dem
musikbegleitete Ubungskompositionen aus vielfaltigen sportartspezifischnen Bewe-
gungen von Kampfrichtern beurteilt werden. Die Gleichzeitigkeit von ténzerisch-
akrobatischen Bewegungen des Koérpers und der Handhabung eines Handgerates -
die es so in keiner anderen Sportart gibt - bedingt eine komplizierte Struktur der
Leistung, in der sportliche und kinstlerische Merkmale miteinander verschmelzen bzw.
sich gegenseitig beeinflussen (siehe Abbildung 1).

Seite 8]92



DTB =-

DEUTSCHER TURNER-BUND

Kunstlerische
Gestaltung Schwierigkeiten:

Kunstlerische Korpertechnik

Austhrung Elementewahl, Tanz,
Charakter, ,Story* Spriinge, Stande,

Musik-Bewegung, Drehungen
Ausdruck etc. (mit Gerathandhabungen)

Ausfiihrung: Die Wettkampf-Ubung Schwierigkeiten:
Allgemeine Hohe Wiirfe

B litst Das ,Gesamtpaket®
ewegungsqualita Mit (akrobatischen)
Rotationselementen,

Gruppe auch mit
Ausfihrung: Wechseln

Stabilitat

Ohne Stiirze, Schwierigkeiten:
Geratverluste etc. Gerattechnik
Kreisen, Rollen,

Jonglieren, Prellen etc.
(mit Kérperbewegungen)

Abbildung 1: Vereinfachte Struktur der sportartspezifischen Leistung in der RSG

2.2. Internationale Entwicklung der Wettkampf- und Qualifikations-
modi

Die internationalen Regeln der Rhythmischen Sportgymnastik haben sich seit der
ersten Weltmeisterschaft im Jahr 1963 und der Aufnahme ins olympische Programm
1984 regelmalig geandert, sowohl was Wettkampf- und Qualifikationsmodi als auch
Inhalte und Bewertung der Wettkampflubungen betrifft.

Viele Entwicklungen zeigten in den letzten 60 Jahren eine klare ansteigende Richtung
und haben nun ein Plateau erreicht. Hierzu gehoren:

Anzahl der Ubungen im Einzel- und Gruppen-Mehrkampf der WM

Anzahl der Medaillenentscheide bei der WM

Universalitat der Olympia-Teilnehmerinnen (Beteiligung aller Kontinente, da-durch
weniger Qualifikationsplatze fur Europa)

Grole und Qualitat der Wettkampfflache

Hohe der Wettkampfhalle

Freiheiten bei Musikauswahl und Wettkampfbekleidung

Aufgabenteilung bei der Bewertung der Ubungen (mehrere Teilnoten)

Weder eine Umkehr noch eine Weiterentwicklung obiger Aspekte scheint zurzeit
anvisiert.

Seite 9]92



DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

Eine Reduzierung wurde graduell in den vergangenen Jahrzehnten und besonders in
den letzten Jahren bei der Anzahl der Gymnastinnen vorgenommen:

e Fur eine Teilnahme am vollen Mehrkampf sind bei der WM pro Nation nur noch 1-
2 (statt 2-3) Einzelgymnastinnen zugelassen.

e Die Teilnahme am Mannschaftswettbewerb der WM ist nur noch den besten
Nationen der Kontinente vorbehalten. Pro Team starten nur noch 2-3
Einzelgymnastinnen (statt 3-4).

e Jede Gruppenubung wird seit 1995 von 5 (statt 6) Gymnastinnen geturnt - bei der
WM bestehen Gruppen aus 5-6 Gymnastinnen, bei den Olympischen Spielen seit
2016 nur noch aus 5 Sportlerinnen ohne Reserve.

2.3. Internationale Entwicklung der sportlichen Leistung

Die Wettkampfiubungen und die zugrundeliegenden athletischen, technischen und
kinstlerischen Fahigkeiten der Gymnastinnen entwickelten sich entsprechend dem
jeweils gultigen Regelwerk wie folgt:

e In den 1960er und 1970er Jahren wurden von den Gymnastinnen vorrangig
schwungvolle, flieRende Korperbewegungen ausgefuhrt, bei denen das Handgerat
als Erweiterung des Korpers beteiligt wurde.

o Eine Prazisierung der Regeln sowie Technikmodelle der verschiedenen korper-
und gerattechnischen Bewegungen erfolgte erst in den 1980er Jahren mit der
Aufnahme ins olympische Programm. In dieser Dekade standen trotzdem
kUnstlerische Aspekte im Vordergrund.

e Bis zum Jahr 2000 entwickelten sich die korpertechnischen Elemente mit grof3en
Bewegungsamplituden und hervorragender Grundausfiihrung, allerdings zu Lasten
der kunstlerischen Gestaltung und interessanten Nutzung der Handgrate.

e 2001-2008 wurde eine extrem hohe Dichte korpertechnischer Elemente, vor allem
mit exzessiven Bewegungsamplituden, in den Ubungen gefordert. Die
Grundausfiihrung war dabei oft suboptimal, die Ubungen aufgrund der
gestalterisch eher schlichten Aneinanderreihung von Schwierigkeitselementen
entsprechend unattraktiv und statisch. Der Versuch, kérpertechnische Spezia-
listinnen mit den einzelnen Handgeraten auszubilden, um mehr Abwechslung zu
erzeugen, scheiterte.

e Schlieldlich wurden die Anforderungen an die Beweglichkeit und an das
korpertechnische Elemente-Repertoire der Gymnastinnen wieder gesenkt.
Stattdessen erhdohten sich die kunstlerischen und gerattechnischen
Anforderungen. Wahrend bis 2008 Ubungen die Regel waren, in denen sich im
besten Fall Passagen mit kinstlerischem, koérpertechnischem oder gerat-
technischem Fokus abwechselten, entwickelte sich ab 2009 der Trend zur
Kombination schwieriger Korper- und Gerattechniken.
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Im Olympiazyklus 2013-16 lag ein ausgewogenes Anforderungsprofil an die
Ubungen vor, die Deckelung des Schwierigkeitswerts auf 10 Punkte stellte
allerdings eine zunehmende Einschrankung weiterer Entwicklungen dar und wurde
2018 aufgehoben.

2018-2021 kam es dann zu einer extremen Steigerung der Nutzung von Wiurfen
und anderen Gerattechniken, vor allem in Zusammenhang mit akrobatischen
Elementen. Dies flhrte wiederum zu einer Vernachlassigung kunstlerischer
Aspekte. Der Einfluss der Schwierigkeitsnote auf das Gesamtergebnis war 2018-
2021 Ubermalig hoch (Sawade, 2020), so dass rickgesteuert werden musste.

2022 wurden die kunstlerischen Anforderungen erhdht und genau definiert,
wahrend die Anzahl mdglicher Schwierigkeitselemente, nicht nur der Korper-
technik, sondern auch der Gerattechnik begrenzt wurde.

Im Bereich der Kérpertechnik hat sich der Schwierigkeitsgrad der Springe und
Balance-Elemente in den letzten Jahren leicht erhoht, wahrend es bei den
Pirouetten, sowohl im Einzel als auch bei den Gruppen, deutliche Steigerungen bei
den Umdrehungszahlen hochwertiger Formen gab.

Insgesamt werden nicht mehr als 25 verschiedene korpertechnische Schwierig-
keitselemente von den besten Einzel-Gymnastinnen der Welt genutzt, im
nationalen Bereich sind es haufig noch weniger (Agopyan 2014, 2019, Hodzic
2018, Gateva, 2023). Besonders wenige Variationen gibt es bei den Springen,
gefolgt von den Balance-Elementen. Die meisten Variationen werden in jedem
Olympiazyklus bei den Drehungen gezeigt. Linoy Ashram (Olympiasiegerin 2021)
hatte ein Repertoire von 9 kérpertechnischen Schwierigkeitselementen, Darja
Varfolomeev (Weltmeisterin 2023) zeigte in ihren vier Ubungen insgesamt 10
verschiedene Elemente.

In der Gruppengymnastik ist das Repertoire noch kleiner. So fuhrten z.B. alle
Gruppen bei den Olympischen Spielen in Tokio 2021 den gedrehten Spagatsprung
aus.

Kaum noch benutzt werden Elemente mit passiver Beweglichkeit. Einzige
Ausnahmen sind die Ring-, Vorspagat- und Seitspagatwaage-Drehungen. Weder
Olympiasiegerin Ashram (2021), noch die Weltmeisterinnen Raffaeli (2022) und
Varfolomeev (2023) nutz(t)en Elemente mit passiver Beweglichkeit in ihrem
Repertoire.

Einen deutlichen Anstieg des Schwierigkeitsniveaus sieht man seit 2022 bei den
Risiko-Wurfen im Einzel und den Wirfen mit Geratwechseln und
Zusammenarbeiten der Gruppen. Dies betrifft die Hohe der Wirfe, die Anzahl an
Rotationselementen unter dem Flug der Gerate und die Abwurf- und
Fangvarianten. Hohere bzw. weitere Abwirfe mussen mit einer hoheren
Geschwindigkeit ausgefuhrt werden, trotzdem muss die Prazision der
Abwurfbewegung aufrechterhalten werden. Die suboptimale Ausflihrung von
einem der Wurfe, mit typischen Werten von bis zu 1,0 Punkten, ist haufig
entscheidend fur den Ausgang des Wettkampfs.
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e Die Herausforderung besteht derzeit darin, hochwertige Schwierigkeiten so
geschickt zu verbinden und souveran auszufuhren, dass den Gymnastinnen genug
Zeit und Aufmerksamkeit fur die kunstlerische Gestaltung bleibt. Anders
ausgedruckt bedeutet dies, dass nur technisch erfahrene und mental starke
Gymnastinnen in der Lage sind - ohne Absenken des Schwierigkeitsgrads oder der
Stabilitdt - direkt vor, wahrend und nach ihren Schwierigkeitselementen
kunstlerische Aspekte darzustellen.

e Die Grundqualitat der Koérper- und Handgeratbewegungen ist in den letzten
Jahrzehnten durch weltweit verbesserte Trainingsmethodik im Gesamtteil-
nehmerfeld deutlich gestiegen. Bei den letzten fliinf Olympischen Spielen setzten
sich allerdings in der absoluten Leistungsspitze Gymnastinnen durch, deren
Grundausfihrung gut, aber nicht herausragend war. Die noch bis 2000 Ubliche
extreme Korperspannung (z.B. Uberstreckung der Knie und FURe), deren
Ausbildung viel Trainingszeit in Anspruch nahm, ist nicht mehr unabdingbare
Grundlage olympischen Erfolgs.

e Insgesamt ist bestmdgliche Stabilitdt anzustreben; mehrere offensichtliche kleine
Fehler oder ein groRRer Fehler (z.B. Verlust des Gerats aulierhalb der Flache)
werden selbst bei hohem Schwierigkeitsgrad die gewlnschte Platzierung
unmdglich machen. Zu den Stabilitatsfehlern gehdéren auch Probleme, die dem
Zuschauer kaum auffallen. Hauptsachlich sind hier abgebrochene
Schwierigkeitselemente (z.B. nicht voll ausgedrehte Pirouetten, weggelassene
Rotationen unter hohen Wirfen, vereinfachtes Fangen von hohen Wirfen) zu
nennen, die gut kaschiert den Gesamteindruck zwar nicht stéren, den
Schwierigkeitswert aber empfindlich senken. Perfekte Stabilitat wurde im
olympischen Mehrkampf zuletzt 1988 erreicht und scheint seit der immensen
Steigerung des Schwierigkeitsgrads und vor allem seit dem Vorherrschen von
Kombinationstechniken nicht mehr realisierbar. Besonders in koordinativ hoch
komplexen Gruppenubungen konnen kleinste Abweichungen in der Synchronitat
oder den Flugbahnen der Gerate massive Folgefehler auslosen. Seit 2022 hangen
die Wettkampfergebnisse stark von der Tagesform der Gymnastinnen ab, und
Voraussagen sind daher nur eingeschrankt mdglich. Wettkdmpfe sind derzeit
wieder inhaltlich interessant und aufl’erdem ergebnisoffen, was Medaillen und
Platzierungen angeht.

2.4. Prognosen zur weiteren internationalen Leistungsentwicklung

Fir die nachsten olympischen Spiele (Paris 2024 / Los Angeles 2028) ist absehbar,
dass die Gymnastinnen mit der besten Strategie, alle Ubungskomponenten
ausgewogen darzubieten, am erfolgreichsten sein werden. Dabei kommt es darauf an,
den Code of Points optimal auszunutzen, da Elemente und Darstellungsformen, die
vom Code nicht (ausreichend) mit Punkten belohnt werden, ein zu grof3es Risiko in
Hinblick auf die Stabilitat sind. Unsicherheiten schleichen sich meist ein bei

e zu umfangreichem Korpertechnik-Repertoire
e spektakularen, aber zu gewagten Gerattechniken
e Uberbordender Ausdrucksstarke und tanzerischer Dynamik
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Zur optimalen Nutzung des vorgegeben Code of Points gehdren u.a. folgende
Aspekte:

e Nutzung der maximal méglichen Ubungsdauer

e Nutzung der maximal moéglichen Anzahl an Schwierigkeitselementen

e Optimierung der Schwierigkeitswerte der einzelnen Elemente

e Einzel: Kombination von mdglichst vielen der korpertechnischen Schwierigkeiten
mit gerattechnischen Schwierigkeiten, dadurch Zeitersparnis

e Beachtung aller Anforderungen an Kunst und Abwechslungsreichtum

Auch der Code of Points 2025-2028 bestatigt und verstarkt den eingeschlagenen Weg
der ausgewogenen Ubungskomposition. Die Anzahl der Schwierigkeitselemente pro
Ubung bleibt riicklaufig, um den kiinstlerischen Aspekten noch mehr Raum zu geben.
Sicherlich spielt daneben das Bestreben, Héchstleistungen gesundheitserhaltend zu
ermoglichen, eine Rolle bei der Tendenz zu weniger Schwierigkeitselementen. Eine
Trendumkehr ist auch fur die Olympiazyklen nach 2028 unwahrscheinlich.

Bei einer starker begrenzten Anzahl an Schwierigkeitselementen bleiben nur zwei
Strategien, den Schwierigkeitswert zu steigern:

1. Schwierigkeitsgrad der einzelnen Elemente erhdhen. Mdglichkeiten dazu bieten sich
bei

e Abwurf- und Fangkriterien (auRerhalb des Gesichtsfeldes, ohne Hande etc.)
¢ Anzahl der Rotationen unter hohen Wurfen

¢ Umdrehungszahlen bei Pirouetten

e Ausfuhrung von Sprangen mit Durchschlag

2. Originelle Gerattechniken kreieren, um Bonuspunkte zu erhalten

In den ersten sechs Jahrzehnten der RSG mit 10 Olympischen Spielen und 40
Weltmeisterschaften haben sich abwechselnd in den Bereichen kunstlerische
Ausfuhrung, technische Ausflhrung, koérpertechnische Schwierigkeiten und
gerattechnische Schwierigkeiten Hochstleistungen ausgebildet, jeweils auf Kosten der
anderen Bereiche. Die hochwertige Kombination mehrerer oder aller dieser
verschiedenen Komponenten ist deutlich schwieriger als erwartet. Daraus ergibt sich
das Entwicklungspotential der Sportart in den kommenden Jahrzehnten.

Zusatzliche Entwicklungsmoglichkeiten der Sportart kdnnten zustande kommen durch

¢ Anheben des Mindestalters, z.B. auf 18 Jahre (dadurch langere Karrieren mit
kUnstlerisch und technisch reiferen Gymnastinnen?)

e Zulassung von mannlichen Teilnehmern (gemischte Gruppen, sportliche
Impulse?)

e Optimierung der Handgerat-Materialien (bessere Widerstandsfahigkeit gegen
Bruch, Wind aus Klimaanlagen, Feuchtigkeit, Knoten - besonders beim Band
gibt es Verbesserungsbedarf)
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2.5. Weltstand und Einordung der Leistungen von Team D
2.5.1. Ergebnisse bei Weltmeisterschaften und Olympia-Teilnahmen

Seit Jahrzehnten wird die Rhythmische Sportgymnastik von europaischen Teilnehme-
rinnen dominiert. Nur wenige Ausnahmen bestatigen die Regel:

e Gold bei den durch Boykott gepragten Olympischen Spielen 1984 durch die
Kanadierin Lori Fung

e Silber im Gruppen-Mehrkampf der Olympischen Spiele 2008 in Peking durch
China

e Gold im Gruppen-Geratfinale der WM 2019 durch Japan und 2023 durch China

92% aller Gruppen-Mehrkampfmedaillen bei Weltmeisterschaften gingen an
europaische Mannschaften, die verbleibenden 8% an asiatische Teams. Im Einzel-
Mehrkampf der WM konnte sogar noch nie eine nicht-europaische Gymnastin eine
Medaille gewinnen.

In der Einzelgymnastik gehoren aktuell folgende Lander zur Weltspitze mit
regelmaligem Medaillenpotential:

RUS, BLR (ab 2022 eingeschranktes Startrecht), BUL, ISR, ITA.

Seit 2022 hat sich GER in die Spitzengruppe geschoben und mit mehreren
Mehrkampf-, Final- und Team-Medaillen auf sich aufmerksam gemacht.

Zur erweiterten Weltspitze mit Finalpotential und gelegentlichem Medaillenpotential
gehdren AZE, BRA, CHN, ESP, FRA, GRE, HUN, JPN, KAZ, POL, ROM, SLO, UKR,
USA, UZB.

In der Gruppengymnastik gehodren seit 2017 folgende Lander zur Weltspitze mit
regelmaligem Medaillenpotential:

RUS, BLR (ab 2022 eingeschranktes Startrecht), BUL, CHN, ESP, ISR, ITA

Zur erweiterten Weltspitze mit Finalpotential und gelegentlichem Medaillenpotential
gehdren AZE, BRA, FRA, GER, GRE, JPN, MEX, POL, UKR, UZB.

Sowohl 2021 als auch 2023 hat sich GER bei den Weltmeisterschaften unter den Top-
8 im Mehrkampf platziert.

Die deutschen Gymnastinnen konnten sich fur die Olympischen Spiele 2024 zum
ersten Mal seit 2000 mit einem kompletten Team (2 Einzelgymnastinnen und 1
Gruppe) qualifizieren.

Die Teilnahmestatistik des RSG-Teams Deutschland bei Olympischen Spielen seit
dem Jahr 2000 lasst sich in Tabelle 2 ablesen.

Tabelle 2: Olympiateilnahmen RSG-Team GER

Jahr 2000 2004 2008 2012 2016 2021 2024
Einzelgymnastinnen (max. 2) 2 1 0 1 1 0 2
Gruppe (max. 1) 1 0 0 1 1 0 1
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2.5.2. Korpertechnische Schwierigkeitselemente

Sprunge

Balance-Elemente
f

Y4 Add & |l-p

|\ Inklusive #

|} Fouette | Al . i i

Drehungen

Abbildung 2: Die kérpertechnischen Schwierigkeitselemente der Weltspitze bei der
WM 2023

Die besten deutschen Einzelgymnastinnen haben Weltspitzen-Niveau im Bereich des
korpertechnischen Schwierigkeitsgrads und der Ausfuhrungsqualitat der Elemente.

Die Nationalgruppe hat leichte Defizite in der aktiven Beweglichkeit, Stabilitat und
Sprungkraft, so dass hochwertige korpertechnische Schwierigkeitselemente haufig mit
leichten Ausfuhrungsfehlern, wie mangelhaften Amplitude, fehlender Stand-Fixierung
und schwachem Landeverhalten, dargeboten oder leichtere, nicht dem Weltstand
entsprechende Elemente bevorzugt werden.
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2.5.3. Gerattechnische Schwierigkeitselemente

Die gerattechnischen Schwierigkeiten (DAs, CCs), also die ,kleineren®
Gerattechniken, sowie die hohen Wirfe werden von den weltbesten Gymnastinnen
wie folgt ausgeflhrt:

e Ausschlie3liche Nutzung von Elementen mit dem hochsten Wert
¢ Vielfalt und individuelle Varianten
® neue, originelle Elemente
e Leichtigkeit und Virtuositat in der Gerathandhabung
o technische Perfektion der Geratbewegungen
o Vermeidung von ,Vorbereitungs- und Erwartungshaltungen®
o flieRende Ubergénge zwischen den Gerattechniken

Die besten deutschen Einzelgymnastinnen haben Weltspitzen-Niveau im Bereich des
gerattechnischen Schwierigkeitsgrads.

Die Nationalgruppe hat in diesem Teilaspekt deutliche Verbesserungen gezeigt, es
bestehen aktuell nur noch leichte Defizite bei der schnellen Abwicklung vieler
verschiedener und ausreichend schwieriger Geratelemente.

Steigerungspotential gibt es auch bei der Entwicklung individueller Varianten und
origineller Elemente (,Signature Moves®) sowie bei der sauberen und stabilen
Ausfuhrung der Grundtechniken (Bandzeichnungen, langes Rollen am Korper,
einhandiges Fangen etc.).

Mit Ausnahme von Darja Varfolomeev, die durch deutlich Uberdurchschnittliche
Sicherheit bei den Hauptwettkampfen auffallt, gibt es bei den deutschen
Gymnastinnen (&hnlich wie bei den Gymnastinnen fast aller anderen Nationen) leichte
Reserven bei der Stabilitat.

2.5.4. Kunstlerische Darbietungen

Die weltbesten Gymnastinnen zeigen in Einklang mit den neuen Regeln, die Tendenz,
sich durch ,Ruckbesinnung® auf die Einheit von Musik und Bewegung, tanzerische und
publikumsbezogene Interpretation sowie individuellen Ausdruck vom breiten Mittelfeld
abzuheben (siehe Tabelle 3).

Tabelle 3: Merkmale kiinstlerischer Spitzenleistungen

Kompositions- e ungewdhnliche Choreographie, verbliiffende Ubergange
originalitat e choreographische Besonderheiten in der Dynamik

e choreographische Besonderheiten in der Raumnutzung
Geschlossenheit der e durchgangige und deutliche ,Stilpragung*, d.h. stilgerechte
Komposition Ausformung der Bewegungsdetails (Arme, Kopf, Posen u.a.)
Absolute e Beachtung musikalischer Formungselemente (Rhythmus, Tempo etc.)
musikgerechte e Nutzung und Hervorhebung musikalischer Akzente und Effekte
Gestaltung e Ubereinstimmung des Charakters von Musik und Bewegung
Publikumsbezug und o Auswahl publikumswirksamer Musiken, Mimik und ,Kérpersprache*
-wirkung
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Die deutschen Gymnastinnen haben gegentber den Gymnastinnen mit den héchsten
kinstlerischen Noten trotz guter Ausdrucksstarke leichte bis deutliche Defizite.

Vor allem bei Originalitat, dynamischen Wechseln und Geschlossenheit der Kompo-
sitionen gibt es das groRte Entwicklungspotential.

2.6. Erfordernisse fiir die nationale Leistungsentwicklung

e optimierte Ganzkdrperstabilitat

e optimierte aktive Beweglichkeit

e optimierte Sprungkraft

e optimierte Schnelligkeit

e herausragende und umfassende koordinative Fahigkeiten und technische
Grundlagen

e gute Grundlagenausdauer, um das notwendige hohe Trainingspensum bewal-
tigen zu konnen.

Basis fur die Erhdhung des Schwierigkeitsgrads sind j‘j
\
K“'N.

Folgende extreme Fahigkeiten und Fertigkeiten werden auch in Zukunft nicht relevant
fur das Erreichen von Top-Platzierungen sein:

Einzel und Gruppe

e Exzessive Beweglichkeit (Uberspagat / Riickbeuge)

e Korpertechniken mit passiver Beweglichkeit

e Verlangerte Balancezeiten bei Balance-Elementen (Uber 1s)

e Ubersteigerte Grundspannung (Uberstreckung Knie, FuRe,
extrem hoher Ballenstand etc.)

Einzel

e Repertoire von mehr als
o 10-12 hochwertigen korpertechnischen Schwierigkeiten
3 hochwertigen koérpertechnischen Kombinations-schwierigkeiten
5-6 hohen Wurfen pro Gerat
15-20 gerattechnischen Schwierigkeiten pro Gerat
8-9 Kombinationen aus koérper- und gerattechnischen Schwierigkeiten
pro Gerat
e Kombinationen aus mehr als 2 Korperelementen

©)
@)
@)
@)

Gruppe

e Repertoire von mehr als 4-6 kdrpertechnischen Schwierigkeiten
¢ Individuelle Kombinationsschwierigkeiten (KT+KT oder KT+GT)
e Uberkopf-Hebungen oder &hnliche Elemente

e Mebhr als 1 Individual-Risikowurf pro Ubung

e Mebhr als 6 hochwertige Wechsel-Schwierigkeiten pro Ubung
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Die athletisch-technische Ausbildung des Nachwuchses und das Training der
Spitzengymnastinnen sollte streng auf den gegebenen Rahmen ausgerichtet sein.
Davon abweichende Strategien verschwenden womdglich wertvolle Trainingszeit und
enden fur die Gymnastinnen in Sackgassen. Der Fokus muss auf der Erarbeitung
eines breiten, aber nicht UbermaRig abwechslungsreichen Bewegungsrepertoires
liegen, das die individuellen kdrperlichen Anlagen und Fahigkeiten der Gymnastinnen
beachtet. Die Ausbildung der Starken und die darauf aufbauende Entwicklung von
sogenannten Signature Moves (Markenzeichen) ist prioritéar und fir die Gymnastinnen
eine Quelle der Motivation.

Die Beseitigung individueller Schwachen (Kraft- und Beweglichkeitsdefizite, Dys-
balancen etc.) muss parallel erfolgen, darf aber nur in Ausnahmesituationen im
Vordergrund stehen.

Aus dem reduzierten Einfluss des Schwierigkeitswerts auf die Gesamtnote ergibt sich
eine groRere Bedeutung der kunstlerischen und technischen Ausfuhrung. Wahrend die
Kriterien fur eine korrekte technische Ausfihrung in den letzten Jahrzehnten
nachhaltig fixiert wurden, wohl bekannt sind und beachtet werden, gab es im
kinstlerischen Bereich erst 2022 Neuerungen. Die Umsetzung ist haufig noch
schwierig, lohnt sich aber, da eine Weiterentwicklung noch Uber Jahre hinweg madglich
erscheint. Die Beachtung kunstlerischer Aspekte im Training und choreografischer
Prinzipien im Ubungsbau muss daher weiter gefordert und geférdert werden. Erst dann
werden flieBende Ubergange, aber auch Uberraschungseffekte sowie groRere
Musikalitdt und Ausdrucksstarke in den Wettkampfiibungen zur Norm.

2.7. Anforderungsprofil

2.7.1. Allgemeine Leistungsvoraussetzungen

Die Wettkampfleistung hangt vom Auspragungsgrad der Leistungsvoraussetzungen
ab.

Diese Leistungsvoraussetzungen werden vom gegenwartigen und prognostischen
Leistungsprofil der Sportart bestimmt und muissen daher entsprechend der
internationalen Entwicklung standig aktualisiert werden.

Abbildung 3 zeigt das Gesamtgefliige der fir Spitzenleistungen notwendigen
personellen Leistungsvoraussetzungen.

Einfluss auf die sportliche Leistung haben darlUber hinaus sogenannte &aufere
Leistungsvoraussetzungen wie

- Wissen, Kénnen und padagogisch-psychologische Befahigung der Trainerin,
- Qualitat der Planung, Durchfihrung und Kontrolle des Trainings,

- trainingswissenschaftliche Unterstitzung,

- sportmedizinische Betreuung,

- Trainingsstatte,

- familiares und schulisches Umfeld u.a.
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Grundlegende Leistungsvoraussetzungen

korperbaulich- Gesundheit und intellektuelle psychische
konstitutionelle allgemeine psycho- und kognitive Wettkampf-
Voraussetzungen physische Belastbarkeit Voraussetzungen eigenschaften

- schlanker - normale Funktion der - Auffassungsvermogen, |- Selbstbewusstsein

Korperbau bei Bewegungs- und Organ- Lernfihigkeit, Bewe- |- Konzentrationsfihigkeit
reguldrem systeme gungsvorstellungs- - Fahigkeit zur Selbstre-
Entwicklungsstand | - Zuverldssigkeit der vermdgen gulierung emotional-
des Stiitz- und nervalen Funktionen - Leistungsbereitschaft affektiv bedingter
Bewegungsapparates - Phantasie, Kreativitit Vorstartzustinde
- Streckfihigkeit der - Musikalitat
Gelenke

Sportartspezifische Leistungsvoraussetzungen
korperliche Fihigkeiten sporttechnische Fertigkeiten
konditionelle koordinative Kérpertechniken Geriittechniken
- extreme Beweglichkeit - Gleichgewichts- - Spriinge - mit Seil
in allen Hauptgelenken - Kombinations- - Stinde - mit Reifen
- Kraft, Schnellkraft - Reaktions- - Drehungen - mit Ball
- spezielle Ausdauer - Differenzierungs- - akrobatische Elemente - mit Keulen
- Rhythmisierungs- - Schritte, Hiipfer u.a. Ver- | - mit Band
- Orientierungs- bindungselemente
- Umstellungs-
Fahigkeiten
Kombinationstechniken

Abbildung 3: Individuelle Leistungsvoraussetzungen in der RSG

Butterfly-Sprung
von Margarita Kolosov
Foto: U. Fa3bender
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2.7.2. Energetisches Anforderungsprofil

Ubungen der Rhythmischen Sportgymnastik sind in der Einzeldisziplin max. 90s und
in der Gruppendisziplin max. 150s lang. Die Ubungsdauer und die Anzahl der Ubungen
ist fur Juniorinnen und Seniorinnen gleich, allerdings unterscheiden sich die
inhaltlichen Anforderungen, so dass Junioren-Ubungen eine deutlich niedrigere
Intensitat als Ubungen im Erwachsenenbereich aufweisen.

Die Auswertung internationaler Studienergebnisse und der leistungsdiagnostischen
MalRnahmen am OSP Stuttgart zeigen, dass sich die korperliche Belastung der
Gymnastinnen durch Laufbandtest und Wettkampfibung nicht signifikant
unterscheidet: Spitzenathletinnen der RSG erreichen eine VO2max von ca. 50
ml/min/kg, Laktatwerte bis zu 13 mmol/L und eine maximale Herzfrequenz von ca.
200/min. Im Verlauf der Trainingssaison sinken die bei Wettkampfiibungen
gemessenen Werte flir Laktat und Herzfrequenz etwas ab, was als Hinweis auf eine
bessere Okonomisierung der Bewegungen gilt (Gateva, 2015).

In Wettkampfubungen werden also sowohl anaerobe als auch aerobe Prozesse
genutzt.

Dem gegenuber tritt im Training die aerobe Energiebereitstellung mehr in den
Vordergrund, die mittlere Herzfrequenz liegt bei 130-140/min. Da die Trainings-
einheiten in der Regel deutlich langer als 2 Stunden dauern, werden vorrangig Fette
verbrannt. Der Energiebedarf ist extrem hoch (Neumann, 2020), hormonelle und
andere physiologische Parameter werden stark beeinflusst (Silva et al., 2020, Debien
et al., 2020).

Eine gute Grundlagenausdauer und eine sich daraus ableitende gute Regenerations-
fahigkeit sind Voraussetzung dafur, ein fur den Hochleistungsbereich typisches
Training durchfuhren zu kdnnen, das von vielen Wiederholungen der Kuribungen
gekennzeichnet ist. Mehrere Studien konnten den Zusammenhang zwischen aerober
Ausdauer und Wettkampfergebnis klar belegen (Douda et al. 2005, Fernandez-
Villarino et al. 2018).

Auch die Anforderungen an die Ausdauer und Regenerationsfahigkeit im Wettkampf
sind enorm. Bei einer WM mit drei Wettkampftagen in der Einzelkonkurrenz werden
insgesamt bis zu 12 Wettkampfubungen (je vier in Qualifikation, Mehrkampffinale,
Geratefinals) geturnt. Die Auslosung der Startreihenfolge kann ergeben, dass zwei
Ubungen der Mehrkampfqualifikation nachmittags und nochmal zwei Ubungen der
Geratefinals zwischen 20 und 22 Uhr abends absolviert werden missen. Am nachsten
Tag geht es um 10 Uhr weiter mit der Qualifikation und spat abends sind weitere zwei
Finals angesetzt. Bei Einberechnung des Zeitbedarfs flr Frisur und Schminken,
Essen, Anfahrt vom Hotel zur Halle, Erwarmung und spezifischer Vorbereitung vor den
Wettkampfubungen sowie ahnlicher Tatigkeiten und der Anti-Doping-Kontrolle nach
dem Wettkampf bleibt kaum Zeit flr ausreichend Schlaf oder langere Entspannungs-
phasen.

Der Einzel-Mehrkampf dauert vom Start der Aufwarmphase bis zur letzten Ubung in
der Regel uber 4 Stunden. Auch hierfur muss im Training die Belastbarkeit hergestellt
werden.
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2.7.3. Kraftanforderungsprofil

In der Rhythmischen Sportgymnastik als typischer Turnsportart wechseln sich
dynamische Muskelaktivitaten (Laufen, Springen, Uberschlage, Werfen etc.) mit
statischen Muskelaktivitaten (vorrangig bei Balance-Elementen und Pirouetten sowie
beim generellen Bewahren der guten Korperhaltung) ab. Die Muskeln missen sowohl
schnellkraftig als auch ausdauernd sein, vor allem bei Springen und Fouetté-
Drehungen in Serie (Beine und Rumpf) sowie bei Techniken mit dem Handgerat Band
(Schultergurtel und Arme). Fur die aktive Beweglichkeit in den meisten korper-
technischen Schwierigkeitselementen ist Kraft fundamental wichtig. Es ist davon
auszugehen, dass ein Uberwiegen schneller Muskelfasern vorteilhaft ist.
Experimentell zeigte sich kein Unterschied im Kontraktionstempo der Muskeln
zwischen Geratturner*innen und Gymnastinnen (Atikovic et al., 2023), das Kraftniveau
ist bei Gymnastinnen aber niedriger. Kraftzuwachse bis hin zum Optimum sollen
moglichst ohne deutliche Hypertrophie erreicht werden. Bedeutend ist die Beziehung
zwischen Kraft und Koordinationsfahigkeit: Viele koordinativ hochwertige Elemente
kénnen nur bei ausreichender Kraft technisch sauber ausgefiihrt werden, gleichzeitig
wird bei guter Koordinationsfahigkeit weniger Kraft fir athletisch fordernde Elemente
bendtigt.

2.7.4. Beweglichkeitsanforderungsprofil

Die Rhythmische Sportgymnastik ist die olympische Sportart mit den hdochsten
Anforderungen an die Beweglichkeit der Athletinnen. Bei Sichtungen im Kindesalter
werden haufig Madchen ausgewahlt, die eine ausgesprochene Hypermobilitat
(Beighton-Score 9 von 9) oder angeborene kndcherne Schwachstellen im
Gelenkbereich aufweisen. Hypermobilitat vereinfacht zwar im Trainingsprozess initial
die notwendige Ausbildung der passiven Beweglichkeit, fir den Hochleistungsbereich
ist die Entwicklung der aktiven Beweglichkeit aber viel bedeutender. Die Beweglichkeit
wird als Voraussetzung fur die meisten kdrpertechnischen Schwierigkeitselemente
erstim Zusammenspiel mit dynamischer und statischer Kraft zu einer Komponente der
Leistungsstruktur (siehe auch Abbildung 4).

Der Code of Points fordert fur Schwierigkeitselemente mit Spagat einen 180°-Winkel,
bei Elementen mit Ring das Berlhren des Kopfes mit dem Fufl} und bei Elementen mit
Ruckbeuge das Beruhren des Kopfes mit dem Bein. Um bei schneller Ausfuhrung (z.B.
bei Springen) dieser Elemente abzugsfrei zu bleiben, also den Winkel von 180° fur
die Kampfrichter optisch wahrnehmbar zu machen, sind meist Winkel von 190-200° in
der maximalen Phase notwendig.
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Abbildung 4:

Oben: Passive Beweglichkeit im
Grundlagentraining

Rechts: Aktiv statische Beweglichkeit
(Darja Varfolomeev, WM 2022 / 2023)

Unten: Aktiv dynamische Beweglichkeit
beim Spagatsprung durch den Reifen
(Nationalgruppe 2016)

U

Fotos

Darja mit Reifen: H. Bremes, Darja mit Keulen: U. FaBbender.
Alle anderen: K. Kleinveldt
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2.7.5. Alter und korperbauliches Anforderungsprofil

Alle bisherigen Einzel-Olympiasiegerinnen waren im Jahr der Olympischen Spiele 18
bis 22 Jahre alt. Die bisher altesten Olympiateilnehmerinnen im Einzel und in der
Gruppe waren 30 Jahre alt.

Das Mindestalter im internationalen Seniorenbereich wurde Anfang der 2000er Jahre
von 15 auf 16 erhoht und das Juniorenalter entsprechend von 12-14 auf 13-15 Jahre
verschoben. 2023 beschloss die FIG die Beschrankung des Juniorenalters auf die
Altersklassen 14 und 15 ab 2024. Eine weitere sukzessive Erhohung des Mindestalters
im Junioren- und Seniorenalter wird diskutiert und wirde vom Deutschen Turnerbund
begruft werden.

Die weit uberwiegende Anzahl bisheriger Weltmeisterinnen und Olympiasiegerinnen
im Einzel war zwischen 1,60 m und 1,76 m grol3. Die grofte Olympiasiegerin war 1996
Ekaterina Serebrianskaia mit 1,80 m. In der Einzelgymnastik spielt die Kérperhdhe
nachweislich keine Rolle bei der Leistungsentwicklung, solange alle typischen
Talentfaktoren gut ausgepragt sind. Drei der weltbesten Gymnastinnen bei den
Weltmeisterschaften 2022 und 2023 waren unterdurchschnittlich grof3 (Raffaeli mit
1,58 m, Nikolova mit 1,41 m und Atamanov mit 1,50 m) - ob sich daraus ein Trend
entwickelt, muss beobachtet werden.

In der Gruppengymnastik orientiert sich die optimale Koérperhdhe am Mittel der
Bevolkerung, so dass moglichst viele (etwa gleich groRe) Gymnastinnen des
Talentpools infrage kommen.

Gymnastinnen egal welcher Korperhdhe weisen in der Regel einen eher schlanken
Korperbau mit relativ niedrigem Korperfettanteil auf, bei steigendem Alter entwickelt
sich ein zunehmend gemischter Kérperbautyp (Avila-Carvalho et al., 2012, Purenovié¢-
Ivanovic et al., 2017). Extreme Magerkeit liegt konstitutionsbedingt bei einigen Gymna-
stinnen vor, ist aber nicht mehr die Norm. Beinlange, Huftbreite, Armspannweite etc.
sind von untergeordneter Bedeutung, sofern sich bei Bewegungen ein harmonisches
Bild ergibt.

Selbst Skoliosen sowie angeborene Spondylolysen und leichte Huftdysplasien
kommen neben Achsenabweichungen der Beine (X-, O-Beine) und Fehlstellungen des
FulBgewdlbes bei Spitzengymnastinnen vor. Das Gesundheitsmanagement dieser
Gymnastinnen ist aufwendiger, aber bei vorsichtigem, kraftorientierten
Trainingsaufbau, angepasstem Elemente-Repertoire, regelmafligen sportmedizini-
schen Kontrollen und physiotherapeutischer Begleitung erfolgreich moglich.
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3. Trainingssteuerung im langfristigen Leistungsaufbau

3.1. Etappen

Der langfristige Leistungsaufbau (LLA) ist in zeitlich und inhaltlich gegliederte
Trainingsetappen unterteilt (siehe Abbildung 5). Das Nachwuchstraining umfasst die
Etappen Grundlagentraining, Aufbautraining und Anschlusstraining.

Vorgeschaltet ist eine Etappe der 1-2 Jahre dauernden allgemeinen Grundausbildung,
in der eine allgemeine konditionelle und koordinative Vielfalt entwickelt und das
Interesse am Sport geweckt wird.

An das Nachwuchstraining schlief3t sich die Etappe des Hochleistungstrainings an, in
dessen Verlauf die Leistungsauspragung mit dem Ziel internationaler Hochstlei-
stungen seinen Hohepunkt findet.

Nachwuchstraining

allgemeine Grundlagen- Aufbau- Anschluss- Hochleistungs-
Grund- training training training training
i HLT
ausbildung (GLT) (ABT) (AST) (HLT)

Abbildung 5: Trainingsetappen im langfristigen Leistungsaufbau (LLA)

Mit den Trainingsetappen werden alters- und entwicklungsabhangige Ziele und
Trainingsschwerpunkte abgegrenzt.

Die Ubergange zwischen den Etappen sind flieBend und lassen unterschiedliche
individuelle Einstiegsmdglichkeiten und Entwicklungsverlaufe zu.

3.1.1. Grundlagentraining

Die erste Etappe des langfristigen Leistungsaufbaus ist das Grundlagentraining.

Es beginnt mit etwa 7 Jahren nach der allgemeinen Grundausbildung und geht mit 10-
11 Jahren in die Etappe des Aufbautrainings Uber.

Das Grundlagentraining ist gekennzeichnet durch ein auf3erordentlich vielseitiges
Training mit dem Ziel, die konditionell-koordinativen und sporttechnischen Grundlagen
der Sportart in ihrer gesamten Breite zu entwickeln und gleichzeitig das Interesse an
der Rhythmischen Sportgymnastik zu verstarken. Diese Ausbildung erfolgt sowohl
sportartbezogen als auch mit Trainings- und Spielformen anderer Sportarten.

3.1.2. Aufbautraining

In der zweiten Etappe, dem Aufbautraining, beginnt die (immer noch vielseitige, aber)
starker sportartspezifisch orientierte Ausbildung. Im Altersbereich von etwa 11 bis 13
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Jahren werden die speziellen konditionell-koordinativen Leistungsvoraussetzungen
und die korper- und gerattechnische Vielfalt altersbezogen und prognoseorientiert
weiterentwickelt. Das Lerntraining nimmt einen zunehmend breiteren Raum ein.

Durch systematische Steigerung der Trainingsumfange und Trainingsintensitat wird
die Belastbarkeit fur kinftige Trainingsanforderungen erhoht.

3.1.3. Anschlusstraining

Die dritte und gleichzeitig Ubergangsetappe vom Nachwuchs- zum Hochleistungs-
training ist das Anschlusstraining. Es umfasst den Altersbereich des nationalen und
internationalen Juniorenalters von 14 bis 15 Jahren und kann auch bis ins Alter von 18
Jahren verlangert werden. Bei umfassender Weiterentwicklung aller perspektiv-
orientierten Leistungsvoraussetzungen wird zunehmend Wert auf die Auspragung
individueller oder gruppenspezifischer Starken und Besonderheiten gelegt.

Die weitere Erhohung der physischen und psychischen Belastbarkeit geschieht unter
Berucksichtigung der individuellen pubertaren Entwicklung.

Am Ende dieser Trainingsetappe sollte der Anschluss an das internationale
Spitzenniveau erreicht sein.

3.2. Trainingsperiodisierung

Abhangig von der zeitlichen Lage des jeweiligen Hauptwettkampfes wird jedes
Trainingsjahr in bestimmte Abschnitte - sogenannte Trainingsperioden - unterteilt.

Diese zeitlich begrenzten Phasen unterscheiden sich in ihren Trainingsschwerpunkten
und in der Belastungsgestaltung deutlich voneinander. Die zielgerichtete Inhalts- und
Belastungsdifferenzierung des Trainings sichert sowohl den langfristigen Leistungs-
aufbau als auch die kurzfristige Vorbereitung der aktuellen Wettkampfsaison.

Im Trainingsverlauf wird unterschieden in Vorbereitungsperiode (VP), Wettkampf-
periode (WP) und Ubergangsperiode (UP).

3.2.1. Vorbereitungsperiode (VP)

Diese Periode ist die wichtigste (und in der Regel langste) Phase des Trainingsjahres.

Sie gliedert sich in einen ersten (VP 1) und einen zweiten Teil (VP 2). Durch den frihen
Termin fur den Hauptwettkampf (Mai/Juni) wird im Nachwuchstraining in der Regel
noch ein dritter Teil (VP 3) vor den Sommerferien eingeplant.

In der VP werden die perspektivischen Voraussetzungen fur kanftige Spitzen-
leistungen geschaffen bzw. weiterentwickelt und die Wettkampfleistung fur das
aktuelle Jahr vorbereitet.

Die VP 1 beginnt nach der Sommerpause mit dem neuen Schul- und Trainingsjahr.
Hauptaufgabe dieses Zeitabschnittes ist das Anheben der konditionellen,
koordinativen und technischen Leistungsvoraussetzungen auf eine neue Stufe. Dieses
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Niveau sollte hoher sein als fur die aktuelle Wettkampfleistung erforderlich ist
(,Uberpotential®).

Die VP 1 ist charakterisiert durch einen hohen Anteil Lerntraining.

Am Ende der VP 1 sollte auch die Neuerarbeitung der Ubungen fiir das Wettkampfjahr
abgeschlossen sein. Diese Trainingsaufgabe muss sich aber in die Hauptaufgabe der
VP 1 einordnen und darf im Interesse des langfristigen Leistungsaufbaus nicht
dominieren.

Erst in der anschlieRenden VP 2 gewinnt das Ubungstraining an Bedeutung. In diesem
Zeitabschnitt werden schwerpunktmallig die Wettkampfubungen fur die aktuelle
Wettkampfsaison vervollkommnet und erste Vorbereitungswettkdmpfe bestritten. Mit
geringerem Anteil als in der VP 1 mussen aber auch weiterhin die perspektivischen
Leistungsvoraussetzungen systematisch trainiert und neue Techniken und Schwierig-
keiten erlernt werden, die noch nicht in den aktuellen Wettkampflibungen gezeigt
werden.

Die VP 3 (zwischen Wettkampfperiode und Sommerferien) schlie3t inhaltlich an die
VP 1 an. In diesem Zeitraum wird die Weiterentwicklung der perspektivischen
Leistungsvoraussetzungen forciert, und es beginnt die Vorbereitung auf die neuen
héheren Anforderungen des kommenden Trainingsjahres.

In der gesamten VP muss bei gezieltem Wechsel zwischen Abschnitten mit hoher,
mittlerer und geringer Belastung eine insgesamt ansteigende Trainingsbelastung
realisiert werden, um die Belastbarkeit der Gymnastinnen systematisch zu erhdhen.

3.2.2. Wettkampfperiode (WP)

Die Wettkampfperiode sollte im Nachwuchstraining nicht friher als 3 bis 6 Wochen vor
dem Hauptwettkampf beginnen. Nur in dieser Zeit hat das Ubungstraining absolute
Prioritdt. Der Trainingsschwerpunkt liegt auf der physischen und psychischen
Stabilisierung der Wettkampfleistung. Der Hauptwettkampf des Jahres bildet den
Abschluss der WP.

In der Wettkampfperiode erfolgt eine Veranderung der Trainingsbelastung, um einen
physischen Erholungseffekt und dadurch einen optimalen psycho-physischen
Vorstartzustand zu erreichen:

- Verringerung des Trainingsumfangs (TU) (auf jeden Fall in den letzten 1 bis 2
Wochen vor dem Hauptwettkampf)

- Erhéhung der Trainingsintensitat (TI) und -qualitat (TQ)

- gezielter Wechsel von Belastung und Erholung

3.2.3. Ubergangsperiode (UP)

Die Ubergangsperiode ist gekennzeichnet durch eine deutliche Senkung der
Trainingsbelastung, durch unspezifisches Training mit Mitteln aus anderen Sportarten
und/oder aktive Erholung (Trainingspause).
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Sehr wichtig sind in dieser Zeit Freude und Spald im Training, z.B. durch Spielformen,
veranderten Trainingsrhythmus oder Showauftritte, um die Motivation flr das Training
Zu erneuern.

3.2.4. Periodisierungsmodelle

Wahrend in den ersten Etappen des Nachwuchstrainings in der Regel eine einfache
Periodisierung gilt, wird bei zunehmendem Alter und Leistungsstand eher eine
doppelte Periodisierung notwendig. Die (ersten) Hauptwettkdmpfe sind im ersten
Halbjahr die Landesmeisterschaften der AK 7-10 (im GLT), die Deutschen
Jugendmeisterschaften der Altersklassen 11-15 (im ABT / AST), die Deutschen
Meisterschaften oder die JEM/EM. Eine zweite Wettkampfperiode wird eingeplant bei
Teilnahme an der JWM, WM oder YOG / Olympischen Spielen. Auch nationale
Junioren-Gruppen-Qualifikationen oder Bundesliga-Wettkampfe konnen eine
zusatzliche Wettkampfperiode in der zweiten Jahreshalfte rechtfertigen.

In jedem Fall muss das Nachwuchstraining im Jahresverlauf deutliche Akzentuie-
rungen des Trainingsinhaltes und der Belastungsgestaltung aufweisen, wenn das
notwendige Lernpensum physisch und psychisch bewaltigt und kontinuierliche
Leistungszuwachse erreicht werden sollen.

Abbildung 6 zeigt das Grundschema fiur eine einfache bzw. doppelte Periodisierung.

Einfache Periodisierung

Aug. Sep. Okt. Nov. Dez. Jan. Feb. Miirz Apr. Mai Juni Juli
I I I I I I I I I I I I 1>

| VP 1 | VP 2 [ wp [Ur| VP3| UP |

Doppelte Periodisierung

Dez. Jan. Feb. Mirz Apr. Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov.
I——1I I I I I I I I I I I 2>

VP1 | VP2 [ WP1 | UP1 | VP 3 [ WP2 [UP2]VP1

Abbildung 6: Periodisierungsschemata fiir das Trainingsjahr (Beispiele)

3.2.5. Mehrjahresplane

Im Nachwuchstraining ergeben sich die Mehrjahresplane aus den festgelegten
Anforderungsprofilen fur jede Altersklasse und dem sich jahrlich wiederholenden
Wettkampf- und Lehrgangskalender der Landesturnverbande und des DTB.

Die Mehrjahresplane der Nationalmannschaften und Anschlusskader orientieren sich
an den internationalen Wettkdmpfen der Olympiazyklen. Der entsprechende 4- oder
8-Jahresplan bis hin zur Olympiateilnahme ist im RSG-Wettkampfkonzept des DTB
dargestellt.
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3.3. Trainingshaufigkeit und -zeit

Es ist inzwischen unstrittig, dass in koordinativ anspruchsvollen Sportarten unterhalb
bestimmter Trainingsumfange keine sportlichen Spitzenleistungen zu erzielen sind.

Deshalb mussen bei guter Abstimmung mit den schulischen Verpflichtungen zwar
individuell unterschiedliche, aber fiur die einzelnen Altersklassen gultige
Mindestanforderungen erflllt werden. Abhangig vom Beginn des Trainings, vom
biologischen Entwicklungsstand und der individuellen Leistungsentwicklung sind
insbesondere in den ersten Trainingsjahren differenzierte Umfangssteigerungen zu
planen. Die Erhohung von Trainingshaufigkeit und -zeit sollte hier kontinuierlich Gber
den gesamten Jahresverlauf erfolgen.

Ab dem Alter von 10/11 Jahren sind erfahrungsgemaf jahrliche Steigerungsraten von
ca. 2 Stunden pro Woche trainingswirksam; im Hochleistungstraining (ab 16 Jahren)
sollte eine wdchentliche Trainingszeit von mehr als 30 Stunden bei zweimaligem
Training an mindestens drei Tagen pro Woche realisiert werden.

Bei gleichzeitig weiteren Bemuhungen um die Schaffung leistungsfordernder
Gesamtbedingungen gelten als anzustrebende Richtwerte flr die einzelnen
Altersklassen folgende Kennziffern flr Trainingshaufigkeit und -zeit (siehe Tabelle 4).

Tabelle 4: Richtwerte fiir die mittlere Trainingshaufigkeit und -zeit pro Woche im LLA

Altersklasse Trainingsetappe Trainingseinheiten Trainingsstunden
pro Woche pro Woche
5 Allgemeine 1-2 2_5
6 Grundausbildung
7
8 3-6 6—18
9 Grundlagentraining
10
11
12 Aufbautraining 5-9 18 -24
13
1‘51 Anschlusstraining 7-10 26 - 28
ab 16 Hochleistungstraining 9-12 30-35

3.4. Trainingsinhalte

3.4.1. Trainingsbereiche

Die Ausbildungsinhalte in der RSG werden in vier Trainingsbereiche unterteilt - drei
Bereiche zur Entwicklung der aktuellen und perspektivischen Leistungsvoraus-
setzungen und als vierten Bereich das wettkampfvorbereitende Ubungstraining.

Die einzelnen Trainingsbereiche unterscheiden sich in ihren Aufgaben sowie in ihren
Trainingsmitteln und -methoden (siehe Tabelle 5).
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Tabelle 5 : Aufgaben der Trainingsbereiche

Trainings- Hauptaufgaben Trainingsmittel
bereich
Athletik- 1. Ausbildung der konditionellen und koordinativen |- allgemein und speziell vorberei-
Training Voraussetzungen (Beweglichkeit, Kraft, spezielle | tende Ubungen (ohne Geréte, mit
Schnelligkeit, Gleichgewichts-, Reaktions-, Spiel- oder Handgeriten, an Bank,
(AT-T) Orientierungsfihigkeit n.a.) Sprossenwand u.a. Grofigeréten)
2. Forderung individueller athletischer Stirken und | - spezielle Kraftiibungen an
Abbau von Schwichen professionellen Kraftgeriten
3. Er_hﬁhung_bzw. Erhalt der spezjel.len Belastbar- | . sportartspezifische Programme
keit qqd Sicherung qer Gesundheit (z.B. durch mit , Mchrfachwirkung*
Beseitigung muskulérer Dysbalancen)
- andere Sportarten (Turnen, Spie-
le, Leichtathletik, Schwimmen)
Korpertechnik- | 1. Entwicklung der speziellen korpertechnischen - .Ballett-Training” (Boden-,
Training Voraussetzungen (z.B. tdnzerische Korperhaltung | Stangen-, Raumexercise)
und -spannung, Auswirtsdrehung der Beine,
(KT-T) Drehfihigkeit u.a.) )
2. Entwicklung musikalisch-motorischer und gestal- |~ m‘éSIkﬂllsc{l_'mQIOIISChe Ubungen
terischer Voraussetzungen und Improvisationen
3. Er}ernenlund stﬁndigek }f’ervollkh(;lt_nn:ll]nung der - KT-Grundtechniken (auch in
oxpgre_eme_nte und korpertechnischen Verbindung mit Handgeréten)
Schwierigkeiten =
4. Entwicklung neuer individueller Losungen - individuelle KT-Schwierigkeiten
korpertechnischer Schwierigkeiten
Geriittechnik- 1. Entwicklung der speziellen Geschicklichkeit mit | - Jonglier- und Geschicklichkeits-
Training den Handgeriten programme
GI.T 2. Erlernen und sténdige Vervollkommnung viel- - GT- Grundtechniken (auch in
(GT-T) faltiger Gerattechniken Verbindung mit KT)
3. Entwicklung never individueller Lésungen gerit- |- individuelle GT-Schwierigkeiten
technischer Schwierigkeiten
fTbungs— 1. Konzeption und Anlage des aktuellen Wettkampf- | - Elemente und individuelle
training programms Schwierigkeiten der aktuellen
Wettkampfiibungen
.. 2. Erarbeitung, Vervollkommnung und Stabilisie-
(UT) rung der Elemente, Teile und Wettkampfiibungen | - aktuelle Wettkampfiibungen
3. Ausprigung eines stabilen psychischen Wett- - psychologische Wettkamp{-
kampfverhaltens und Siegeswillens vorbereitung

Eine komplexe Trainingswirkung wird dann erreicht, wenn Mittel verschiedener
Trainingsbereiche miteinander verbunden werden. Das betrifft z.B.

- Techniktraining mit Musik,
- Schnelligkeitsanforderungen im Ballett- bzw. speziellen Korpertechnik-Training,
- Einbeziehung von beherrschten Gerattechniken in das Athletik- oder Korper-

technik-Training u.a.
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3.4.2. Anteiligkeit der Trainingsbereiche im langfristigen Leistungsaufbau

Einer der schwierigsten Aspekte des Nachwuchstrainings ist das nachhaltig ziel-
fuhrende Ausbalancieren der konditionellen und koordinativen Grundlagenarbeit mit
dem Wettkampftraining. Uberwiegt das wettkampforientierte Training, so reicht meist
die Zeit nicht, ausgewogene Grundlagen und Variabilitdt systematisch fur den
Erwachsenenbereich vorzubereiten. Andererseits wird moglicherweise bei Gymnas-
tinnen, die im Nachwuchsbereich kaum Wettkampfe bestreiten, die mentale Starke fur
das Prasentieren einer Kiribung als komplexes ,Gesamtkunstwerk® nicht
ausreichend ausgebildet, so dass spater trotz herausragender athletisch-technischer
Voraussetzungen keine Hochstleistungen erzielt werden kdnnen.

Sportliche Entwicklung Kinstlerische Entwicklung

Athletik Koordinationsfahigkeit Musikalitat, Ausdruck etc.
/
Korpertechnische Gerattechnische
Elemente Elemente | Tanz
\
N o ¥A/ =
Kombinationstechniken Charakter, Gestaltung
\A Wettkampfiibungen /

Abbildung 7: Hierarchischer Aufbau und Verkniipfung der Trainingsinhalte

Es ist also nicht zielfihrend, die in Abbildung 7 dargestellte Hierarchie der Trainings-
inhalte streng der Hierarchie den Trainingsetappen zuzuordnen. Falsch ware zum
Beispiel GLT AK7/8 nur Athletik, GLT AK9/10 nur Einzeltechniken, ABT nur
Kombinationen, AST nur Wettkampfubungen.

Vielmehr haben die einzelnen Trainingsbereiche in den Trainingsetappen des LLA
unterschiedliche Bedeutung und Gewichtung.

Im Nachwuchsbereich dominiert das Voraussetzungstraining. Insbesondere im GLT
und ABT ist der konditionell-koordinativen Vorbereitung und der Entwicklung
vielfaltiger korper- und gerattechnischer Schwierigkeiten absoluter Vorrang vor dem
Trainieren der aktuellen Wettkampfiibungen einzurdumen (siehe Tabelle 6).

Erst im Spitzenbereich (HLT) nimmt das Ubungstraining den groRten Zeitraum ein.
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Athletik- Kérpertechnik- Gerattechnik- Ubungs-
Training Training Training Training
Allgemeine

Grundausbildung 50% 25% 25% 0%
Grundlagentraining 15%
Aufbautraining 25%
Anschlusstraining 35%
Hochleistungstraining 10% 20% 10% 60%

Tabelle 6: Richtwerte fiir die prozentuale Anteiligkeit der Trainingsbereiche im Jahresmittel

3.4.3. Trainingsinhalte

Herausragende Bedeutung fur die Entwicklung der sportartspezifischen Leistung im
Nachwuchstraining hat das Prinzip der Vielseitigkeit. Es basiert auf

- den komplexen Anforderungen der Wettkampfleistung (siehe Leistungsstruktur),

- dem noch eingeschrankten Aufmerksamkeits- und Konzentrationsvermégen von
Kindern,

- der Notwendigkeit, wesentliche motorische Fahigkeiten bereits im frihen
Schulalter zu entwickeln, wenn ein hohes Niveau erreicht werden soll.

Neben dem Training der Beweglichkeit, Schnelligkeit und Schnellkraft ist der Entwick-
lung der koordinativen Fahigkeiten Prioritat einzuraumen.

Da die motorische Lernfahigkeit im friihen Schulalter bereits hochgradig entwickelt ist,
muss die Zeit des Grundlagen- und Aufbautrainings genutzt werden, um alle (korper-
und gerattechnischen) Grundlagen sowie eine optimale Korperbeherrschung flr
kinftige schwierige Bewegungsablaufe zu erlernen. Im Interesse eines hohen
Lerntempos ist dabei ein durchdachter und systematischer Anstieg der Bewegungs-
komplexitat (Grobmotorik — Feinmotorik — Feinstmotorik) zielfihrend.

Trainingsschwerpunkte der Trainingsbereiche und Trainingsetappen sind in Tabelle 7
dargestellt.

Die Ausbildung schliel3t aul3erdem ein:

- die Vermittlung von Kenntnissen (Technik, Fehler, Schwierigkeiten
Symbolschrift, musikalische Formungselemente, Wettkampfverhalten usw.),

- die kunstlerische und Personlichkeitsentwicklung

- die Entwicklung von Leistungsmotivation und Siegeswillen
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Tabelle 7: Trainingsschwerpunkte in den Trainingsbereichen und Trainingsetappen

Athletik-Training

Weiterentwickeln von Kraft,

GLT ABT AST HLT
Entwickeln der Beweglich- | optimales Auspriigen der Be- Erhalten der Beweg- | Erhalten von Beweg-
keit in allen Hauptgelenken | weglichkeit lichkeit lichkeit und Kraft
Entwickeln der relativen Korrektur der motorischen Weiterentwickeln weiteres Beseitigen
Kraft und Kraftausdauer Asymmetrie (rechts - links) von Kraft und Kraft- | konditioneller Schwii-
(Rumpf, Beine, Arme) ausdauer chen und Ausbau

individueller /

Entwickeln der Schnellkraft | Kraftausdaver und Schnellkraft | gezieltes Beseitigen gruppentypischer
und Schnelligkeit konditioneller Schwé- | §gsirken

Erhohen des Niveaus der koor- | ¢chen und Ausbau indi-
Entwickeln der Grundlagen- | dinativen Fahigkeiten (besonders | vidueller Stirken Erhalt einer hohen
ausdauer Reaktions-, Differenzierungs- Belastbarkeit

und Gleichgewichtsfahigkeit) Sichern der individuell
komplexes Entwickeln koor- entwicklungsabhingi-
dinativer Fhigkeiten (beson- | Sichern der physischen und psy- [ gen Belﬂgtﬁngs‘.‘el‘_
ders Gleichgewichts-, Reak- | chischen Vertriglichkeit konti- | triiglichkeit (Pubertit)
tions-, Orientierungsfihigkeit | nuierlich ansteigender Train-
und manuelle Geschicklich- | nings- und Wettkampfbe-
keit mit den Handgeriten) lastung

Korpertechnik-Training
GLT ABT AST HLT

Entwickeln einer tdnzerischen | systematisches Verbessern der Perfektionieren der | weiteres Perfektionie-
Korperhaltung / -spannung | KT-Ausfithrungsqualitit Korpertechnik ren (und Individuali-

sieren) der Korper-

Handgeréten

Entwickeln der geritspezifi-
schen Koordinations- und
Kombinationsfihigkeiten

Erhohen der Variabilitiit_der
Geridttechniken

Erlernen von grundlegenden
Schwierigkeits- und Risiko-
elementen und -kombinationen

Erarbeiten hichst-
schwieriger u. risiko-
voller Elemente

Vorbereiten indivi-
dueller Neuheiten

Erlernen der korpertechni- forciertes Steigern der quantita- | Erarbeiten von kérper- | technik
schen Grundstandards tiven Merkmale der KT (Spreiz- | technischen Hochst-
und Beugewinkel, Standzeiten, schwierigkeiten Ausprigen
Entwickeln grundlegender Umdrehungsgrade, Sprunghéhen) individueller /
Fahigkeiten zur Bewegungs- Entwickeln indivi- ruppentvpischer
gestaltung, einschlieBlich Weiterentwickeln der Interpre- | dueller Varianten der | Neuheiten (originelle
musikal.-motor. Fiihigkeiten | tationsfihigkeit Korpertechnik Losungen)
Gerdttechnik-Training

GLT ABT AST HLT
Erlernen der gerittechnischen | systematisches Verbessern der Perfektionieren der | weiteres Perfektionie-
Grundstandards mit allen GT-Ausfiithrungsqualitiit Gerittechnik ren und Individuali-

sieren der Geriittech-
nik

Ausprigen individuel-
ler / gruppentypi-
scher Neuheiten
(originelle Losungen)

I"Jbungstraining

GLT

ABT

AST

HLT

Entwickeln der Fahigkeit zum
Darbieten festgelegter
Ubungskombinationen
(raumlich, zeitlich, musika-
lisch)

systematisches Entwickeln
perspektivischer Ubungs-
kompositionen (hinsichtlich
Schwierigkeit, Risiko, Technik)

Entwickeln musikbezogener

Entwickeln und Be-
herrschen schwieriger,
risikovoller, origineller
Ubungskompositionen

Ausprigen einer indi-

maximales Auspri-
gen der

leistungswirksamen
individuellen /

gruppentypischen
Besonderheiten

Erlernen wettkampfgerechter | Ausdrucksfiihigkeit viduellen Ausdrucks- (Originalitit, Technik,
Verhaltensweisen fihigkeit Ausdruck
Erlernen von Mitteln und usdruck)
Methoden zur Bewiltigung zunehmendes Bewiilti- | souveriines Bewilti-
psychischer Wettkampf- gen psychischer Wett- gen psychischer Wett-
belastungen kampfbelastungen kampfbelastungen
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3.5. Grundsatze des Trainings mit Kindern und Jugendlichen

Das Nachwuchstraining unterscheidet sich vom Erwachsenentraining sowohl in seiner
Zielstellung, den Trainingsinhalten und der Belastungsgestaltung als auch in der
padagogisch-trainingsmethodischen Fuhrung.

Wenn eine optimale perspektivische Leistungsfahigkeit bei gleichzeitiger Vermeidung
von Gesundheitsschaden erreicht werden soll, sind die nachfolgenden Grundsatze fur
das Training im Grundlagen- und Aufbautraining zu berucksichtigen.

o Die Fahigkeitsentwicklung (vor allem koordinative Fahigkeiten, Beweglichkeit,
Schnelligkeit/Schnellkraft, relative Kraft) hat Vorrang vor dem speziellen Technik-
training (siehe Abbildung 7).

e Die Belastungsgestaltung entscheidet Uber die Wirksamkeit des Trainings.

» Sichern einer systematisch ansteigenden Belastung im LLA und im
Jahresverlauf sowie einer begriindeten Belastungsdynamik durch den gezielten
Wechsel von Belastung und Erholung!

e Bei der Auswahl der Trainingsinhalte und der Belastungsgestaltung ist grund-
satzlich das biologische Alter bzw. der aktuelle psycho-physische Zustand der
Gymnastinnen zu Grunde zu legen.

» Reduzieren der Belastung beim Eintritt in die Pubertat sowie nach Krankheit
und Verletzung, danach schrittweises Erhdhen entsprechend dem Zustand der
Gymnastin!

¢ Kompensationsmallnahmen dienen der Wiederherstellung nach physischen und
psychischen Belastungen sowie der systematischen Erhohung der Belastungs-
vertraglichkeit.

» Kompensation nach jeder Trainingseinheit sowie innerhalb des Trainings nach
jeder hohen spezifischen Belastung!

e Der Zeitraum des Aufbautrainings ist verstarkt fur ein leistungswirksames Lern-
training (Technikausbildung) zu nutzen.

» Schaffen der konditionell-koordinativen Voraussetzungen vor dem Erlernen der
Technik (siehe Abbildung 7)

» Einsatz von Trainingshilfen zur Unterstitzung von Anschaulichkeit und
Eigenkontrolle!

» Sichern des ,Verstehens® der Aufgabe, indem die Gymnastin selbst verbalisiert!

» Vermeiden von Monotonie durch immer neue Trainingsreize!

Weitere Materialien:

e DTB Trainer*innen-Leitbild
e [eistung mit Respekt
e Péadagogische Aspekte im Nachwuchstraining: NWLS-K
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https://www.dtb.de/verbandspolitik/kultur-strukturwandel/leistung-mit-respekt
https://www.dtb.de/nwls-k
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4. Trainings- und Wettkampfsystem

4.1. Bundeseinheitliches Test- und Wettkampfprogramm

4.1.1. Testprogramm

Der DTB hat Leistungsvoraussetzungstests entwickelt, mit denen die wichtigsten
sportmotorischen Fahigkeiten der Gymnastinnen ab der Altersklasse 7 uUberpruft
werden konnen (siehe Tabelle 8). Die altersspezifischen Tests orientieren sich am
Leistungsstrukturmodell der Rhythmischen Sportgymnastik.

Die progressiv an die Altersklassen angepassten Leistungsvoraussetzungstests
stellen ein wichtiges Tool der Talentsichtung dar und gelten gleichzeitig als inhaltlicher
Leitfaden fur das Nachwuchstraining.

Bundeseinheitliche Landeskadertests mit transparenten Qualifikationskriterien werden
einmal jahrlich fur Gymnastinnen ab 9 Jahren durchgefuhrt.

Das Bestehen des Landeskadertests ist Ausdruck altersentsprechend ausreichenden
Talents, das bei weiterhin positivem Entwicklungsverlauf spater eine Spitzenleistung
zulasst. Sollte in einem Jahr der Landeskadertest nicht bestanden werden, folgt daraus
nicht zwingend der Ausschluss aus dem leistungssportlichen Training, sondern
vielmehr eine Trainingsumstellung, um individuelle Schwachen zielgerichtet zu
beseitigen. Erst bei Nichterreichen der Kadernormen in mehreren Jahren ist davon
auszugehen, dass eine leistungssportliche Karriere wenig Aussicht auf Erfolg hat, und
der Wechsel in den breitensportlichen Bereich oder in eine andere Sportart sollte in
Betracht gezogen werden.

Zusatzlich werden jahrlich beim TTS-Pokal der Altersklassen 9/10 in vier Regionen
Leistungsvoraussetzungen getestet.

In den Altersklassen 11-14 wird jahrlich der zentrale Bundeskadertest, ebenfalls als
reiner Leistungsvoraussetzungstest, durchgefiihrt. Die Einladung zum Bundeskader-
test wird namentlich nach adaquatem Leistungsnachweis bei Regional- oder
Deutschen Jugendmeisterschaften ausgesprochen.

Neben den Tests der Basis-Komponenten Athletik, Kérpertechnik, Gerattechnik und
Tanz, die den Landeskadertests entsprechen, werden beim TTS-Pokal und beim
Bundeskadertest zusatzlich Kombinationstechniken (DA, R) Uberprift. Die genauen
Anforderungen sind der jeweiligen Ausschreibung / Einladung zu entnehmen.

Die komplexe Leistungsdiagnostik der 15-jahrigen Bundeskaderkandidatinnen, die
sich im Ubergang zum Hochleistungstraining befinden, wird am OSP Stuttgart
durchgefuhrt. Das Testprogramm ist dem Anforderungsprofil der AK 15 zu entnehmen.
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Athletik

Durchfihrung und Bewertung der Tests
Ausfuhrungshinweise (Bildmaterial)
Ausfuhrungsbeispiele (Video)

Ausdauertest Audio

Ergebnisdokumentation

Athletische Vorbereitung der Ruckbeuge: Methodik

Korpertechnik

Beschreibung der Tests

Bewertungskriterien

Ausfuhrungsbeispiele (Videos)

Audios

Ergebnisdokumentation

Korpertechnische Vorbereitung Formen: Methodik
Korpertechnische Vorbereitung Balance: Methodik

Tanze

Videos
Audios

Gerattechnik

Beschreibung der Tests
Videos

Weitere Erlduterungen zum Testprogramm:

o Kapitel Talentdiagnostik in der NWLS-K

Darja Varfolomeev bim Training
einer geréttechnischen
b | Schwierigkeit (WM 2023)

Foto: U. FaBbender
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https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Ger%C3%A4tturnen/PDFs/2021/DTB_RSG_Athletiktests_ab_AK_7_Update_2021-06.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Ger%C3%A4tturnen/PDFs/2021/DTB_RSG_Athletik-Tests_Hinweise_Update_2021-06.pdf
https://www.dtb.de/rsg-videos
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/TURNEN/Standards/PDFs/RSG/DTB_RSG_Athletik_Test_Audio_Bleep_Multistage_Fitness.mp3
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/TURNEN/Standards/PDFs/RSG/DTB_RSG_Ergebnisliste_Athletik.xlsx
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Ger%C3%A4tturnen/PDFs/2021/DTB_RSG_Athletik_-_R%C3%BCckbeuge_methodische_Reihe.pdf
https://www.dtb.de/standards-fuer-kaderathletinnen-und-trainerinnen
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2023/DTB_RSG_Bewertungsskala_Technik-Tests_2023.pdf
https://www.dtb.de/rsg-videos
https://www.dtb.de/rsg-musiken
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2023/DTB_RSG_KT_Ergbnislisten_Blanko_2023.xlsx
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/TURNEN/Standards/PDFs/RSG/DTB_RSG_Formentwicklung_Stand_2018-03.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/TURNEN/Standards/PDFs/RSG/DTB_RSG_Methodik_Stand_-_Drehung.pdf
https://www.dtb.de/rsg-videos
https://www.dtb.de/rsg-musiken
https://www.dtb.de/standards-fuer-kaderathletinnen-und-trainerinnen
https://www.dtb.de/rsg-videos
https://www.dtb.de/nwls-k
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4.1.2. Wettkampfprogramm

Die Anforderungen und Regeln im Wettkampf der Seniorinnen ab 16 Jahre (HLT) und
der 14- bis 15-jahrigen Juniorinnen (AST) legt der internationale Turnverband (FIG)
fest.

Far den darunter liegenden Altersbereich (ABT und GLT) hat der DTB in
Zusammenarbeit mit den Stltzpunkten und Landesturnverbanden ein bundes-
einheitliches Wettkampfprogramm entwickelt, das inhaltlich verbindlich ist, aber den
Landesturnverbanden Flexibilitat bei der organisatorischen Durchfihrung Iasst.

Das Wettkampfprogramm ab der Altersklasse 7 besteht zunachst lUberwiegend aus
kurzen Pflichtibungen. Von einer Altersklasse zur nachsten werden Kiribungen mit
ansteigend schwieriger werdenden Pflichtelementen. So wird gewahrleistet, dass die
Gymnastinnen alle Elemente, die spater flir die Nationalmannschaft Gruppe relevant
sind, Uber einen Mehrjahreszeitraum systematisch vorbereiten. Auch alle anderen
Anforderungen werden Schritt flr Schritt gesteigert. Erst ab dem Juniorenalter besteht
das Wettkampfprogramm aus reinen Kiribungen entsprechend der internationalen
Regeln.

Tabelle 9: RSG-Wettkampfprogramm des DTB (Links zu dtb.de)

Pflichtibungen AK 7-9 Ubungsbeschreibungen und
Bewertungskriterien
Videos
Audios

Pflichtelemente AK 7-12 Beschreibung und Bewertung AK 7-9

Beschreibung und Bewertung AK 10-12
Ubersicht AK 7-12

Ubersicht Gesamtprogramm Wettkampfinhalte (Gerate)
Anforderungen Einzel und Gruppe

Hilfsmittel Choreografie-Checkliste
Handgeratenormen

Liste der verbotenen Elemente
Anforderungsprofile AK 7-15

Weitere Materialien:

e Grundséatze des DTB-Wettkampifporogramm Nachwuchs in der RSG: NWLS-K
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwi_g4Xl4r6BAxW50QIHHVfRB94QFnoECBQQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.dtb.de%2Ffileadmin%2Fuser_upload%2Fdtb.de%2FDTB%2FDer_Verband%2FPDFs%2FFlyer_OSS_Grunds%25C3%25A4tze_DTB_Nachwuchsprogramm.pdf&usg=AOvVaw1voweXOolk6TqBTXANuRdj&opi=89978449
https://www.dtb.de/nwls-k
https://www.dtb.de/rsg-pflichtuebungen-kinderklasse
https://www.dtb.de/rsg-pflichtuebungen-kinderklasse
https://www.dtb.de/rsg-videos
https://www.dtb.de/rsg-musiken
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/DTB_RSG_AK_7-9_Pflichtelemente_2022.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/DTB_RSG_AK_7-9_Pflichtelemente_2022.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/DTB_RSG_AK_10-12_Pflichtelemente_2022.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/DTB_RSG_AK_10-12_Pflichtelemente_2022.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/Inhalt_RSG_ab_2022_LK_%C3%9Cbersicht_Stand_2021-06.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2024/Informationen/230629_Handgeraete-2024.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2023/Kampfrichter/2023_Anforderungen_-_Einzel-Gruppe_V3.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2023/Informationen/DTB_RSG_Choreografie-Checkliste_AK_7-12_2022.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/Kampfrichter/2021_Normen_der_Handger%C3%A4te.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/DTB_RSG_Inhalt_ab_2022_Liste_verbotener_Elemente.pdf
https://www.dtb.de/anforderungsprofile
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4.2. Entwicklungsrichtwerte / Zielanforderungen

Die Entwicklung der RSG-spezifischen Leistungsvoraussetzungen vollzieht sich
fortlaufend ab dem Alter von 7 Jahren. Daher werden auch die meisten Zielan-
forderungen an Athletik, Koérpertechnik, Tanz und Gerattechnik nicht erst zum Ende
einer Etappe, sondern flr jede Altersklasse definiert.

Wichtig sind die Leistungen am Etappenende aber beim Ubergang von einem
Trainingszentrum zu einem hoher spezialisierten Trainingszentrum, z.B. beim
Wechsel von einer DTB Turn-Talentschule (GLT) zu einem DTB Turn-Zentrum /
Bundesstutzpunkt (ABT/AST) oder zum Nationalmannschaftszentrum (HLT).

Dabei orientiert man sich vorrangig am biologischen und nicht unbedingt am
chronologischen Alter. Bei beschleunigter bzw. verzdgerter Leistungsentwicklung oder
spaterem Einstieg in das Training kdnnen sich Etappenlubergange verschieben.

Bei der Kadernominierung werden entsprechend der Trainingsetappe Leistungs-
voraussetzungen und Wettkampfergebnisse in unterschiedlichem Mal} berucksichtigt:

Tabelle 10: Nominierungskriterien fiir die verschiedenen Bundeskader

Kader Etappe Alter bei Nominierungskriterien
Testung

Talentkader GLT AK 9/10 Nur Leistungsvoraussetzungen
Nachwuchskader ABT AK 11-14 Wettkampfergebnis (Rangfolge)

AST plus Leistungsvoraussetzungen
Nachwuchskader AST Ab AK 15 Einzel: Nur Wettkampergebnis (nationale Punkte)
Perspektivkader HLT Gruppe: Auch komplexe Leistungsdiagnostik
Olympiakader HLT Ab AK 16 Nur Wettkampfergebnis (Platzierung bei WM/OS)

Weitere Materialien:

e Kapitel Talentférderung in der NWLS-K
e Anforderungsprofile AK 7-15
e [ andeskader- und Bundeskaderkriterien, Nominierungskriterien

Die deutsche
Nationalgruppe
bei der WM 2023

Foto:
U. FalBbender
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https://www.dtb.de/nwls-k
https://www.dtb.de/anforderungsprofile
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/Sportarten/Rhythmische_Sportgymnastik/PDFs/2021/DTB_RSG_Kader-Kriterien_%C3%9Cbersicht_update_23.pdf
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiau9CblcOBAxUJ2gIHHfIHAEgQFnoECBsQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.dtb.de%2Ffileadmin%2Fuser_upload%2Fdtb.de%2FSportarten%2FRhythmische_Sportgymnastik%2FPDFs%2F2023%2FInformationen%2F5.1_Kaderkriterien_DTuB_RSG_2024.pdf&usg=AOvVaw2B2R_Q5GcgE1MoVyqS2xIg&opi=89978449
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4.2.1. Athletische Zielanforderungen

Die regelmalige Kontrolle der fur die RSG leistungsentscheidenden athletischen
Fahigkeiten sollte im gesamten Nachwuchstraining fester Bestandteil des Trainings
sein. Fur die Kontrollen sind die athletischen Testibungen des DTB grundlegend
(siehe 4.1.).

Nur durch wiederholte Uberpriifung ist es mdglich, die Entwicklung dieser Fahigkeiten
konkret zu verfolgen und die Wirksamkeit der eingesetzten Trainingsmittel zu
beurteilen bzw. diese bei Unwirksamkeit zu verandern.

Die athletischen Anforderungen der Kadertests werden im Alter zwischen 7 und 14
Jahren in jeder 2. Altersklasse erhoht. Dies erfolgt durch:

e Verschieben der Bewertungsskala
o Beispiel: Speedy Jumps
o AK 11/12: 5 Punkte fur 36x/10s; AK13/14: 5 Punkte fir 40x/10s

oder

e Erschweren der Tests
o Beispiel: Seil-Doppeldurchschlage
o AK 11/12: vorwarts; AK 13/14: rickwarts

Tabelle 11 gibt die Progression (Testprogramm) und Zielanforderungen (% der
maximal erreichbaren Gesamtpunktzahl von insg. 11 Tests) flr die verschiedenen
Altersklassen an. Diese betragt ab 2024 gleichbleibend 60% fur den Landeskader und
70% fur den Bundeskader.

Tabelle 11: Athletische Zielanforderungen ab 2024

AK 7/8 AK 9/10 AK 11/12 AK 13/14 Ab AK15
Testprogramm Testprogramm Testprogramm Testprogramm Testprogramm
1 2 3 4 4
Talentsichtung Landeskader Landeskader Landeskader Landeskader
50/55 % 60% 60% 60% 60%
Talentkader Nachwuchskader | Nachwuchskader | Nachwuchskader
70% 70% 70% Perspektivkader
KLD
Siehe jahrliche
Nominierungskriterien

Ein objektivierbarer Anstieg der athletischen Leistungsfahigkeit innerhalb von zwei
Jahren mit gleichem Testprogramm wird angestrebt; es kann aber z.B. durch
wachstumsbedingte Einschrankungen auch zu einem vorubergehenden und
tolerierbaren Plateau kommen.
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4.2.2. Korpertechnische Zielanforderungen

Die korpertechnischen Zielanforderungen im Kadertest und im Wettkampf (Pflicht-
elemente) orientieren sich am internationalen Standardrepertoire und bieten einen
sauberen methodischen Weg zur Schwierigkeitssteigerung.

Die korpertechnischen Anforderungen der Kadertests werden in jeder Altersklasse
entsprechend einer methodischen Reihe leicht erhdht. Es sind jahrlich grundsatzlich
66% (2/3) der erreichbaren Maximalpunktzahl erforderlich, um den Landes- und
Bundeskadertest zu bestehen.

Die Zielelemente sind mit strikter Erfullung der vorgegebenen quantitativen Merkmale
(Spreiz- und Beugewinkel, Standdauer, Umdrehungsgrade usw.), mit optimaler
Korperspannung und -haltung sowie rechts und links zu beherrschen.

Zusétzlich wird ab der AK 9 jahrlich eine (neue) tdnzerische Genre-Ubung erlernt und
abgepruft. Auch hier mussen in jeder Altersklasse 66% (2/3) erreicht werden, um den
Landes- und Bundeskadertest zu bestehen.

Korpertechnischen und tanzerischen Zieltechniken: Siehe 4.1.

Um unsere Gymnastinnen in die Lage zu versetzen, kunftig die internationale
Entwicklung neuer Korpertechniken und Schwierigkeiten mitzubestimmen, ist im KT-
Training eine groRere Vielfalt zu entwickeln, als in den Programmen des DTB gefordert
wird. Zusatzlich zu den ,Basis-Elementen des DTB-Programms muss von den
Trainerinnen die Entwicklung altersentsprechender, aber perspektivisch wertvoller
individueller KT-Schwierigkeiten fur die Wettkampfubungen forciert werden.

4.2.3. Gerattechnische Zielanforderungen

Die gerattechnischen Zielanforderungen leiten sich von den perspektivisch zu
bewaltigenden internationalen Anforderungen ab.

Um Weltspitzenniveau zu erreichen, muss bereits zu Beginn des Nachwuchstrainings
ein weites Repertoire, die Variabilitat der Gerattechniken und die Kombination mit
korpertechnischen Schwierigkeiten vorbereitet werden.

Am Ende jeder Etappe sollen die Gymnastinnen in der Lage sein, unabhangig vom
aktuellen Wettkampfprogramm mit jedem Handgerat altersentsprechend geschickt
umgehen zu kdnnen.

Das bedeutet, dass jede gerattechnische Zielanforderung auf grundlegendem Niveau
zu beherrschen ist, aber auch

¢ in vielfaltigen Varianten (Ebenen, Richtungen, Tempi, Verbindungen),

e mit der rechten und linken Hand,

e mit technischer Genauigkeit (z.B. gestreckte Arme beim Fangen, vollstandige Roll-
strecke Uber den Korper, klare Zeichnung der Seil- und Bandschlingen usw.),

e mit optimaler Kérperspannung und -haltung sowie

¢ in Kombination mit Tanzschritten und (einfachen) Kérpertechniken.
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Besonders im internationalen Gruppenbereich ist ein perfektes Beherrschen aller
Grundtechniken in grofl3er Vielfaltigkeit neben der sauberen und variablen Technik
hoher Wirfe entscheidend.

Die gerattechnischen Anforderungen werden in den Kadertests in jeder Altersklasse
entsprechend einer methodischen Reihe leicht erhoht. Es sind jahrlich grundsatzlich
66% (2/3) der erreichbaren Maximalpunktzahl erforderlich, um den Landes- und
Bundeskadertest zu bestehen.

Gerattechnische Zieltechniken: Siehe 4.1.

Um unsere Einzelgymnastinnen in die Lage zu versetzen, kinftig die internationale
Entwicklung neuer Gerattechniken und Schwierigkeiten mitzubestimmen, ist im GT-
Training neben dem Erlernen und Perfektionieren der ,Basis-Elemente“ des DTB-
Programms die Entwicklung altersentsprechender, aber perspektivisch wertvoller
individueller GT-Schwierigkeiten von den Trainerinnen zu forcieren.

In den Altersklassen 7-9 werden die einfachsten gerattechnischen Fertigkeiten
vorrangig durch die Pflichtibungen des Wettkampfprogramms Uberprift.

4.3. Allgemeine Grundausbildung (Anfangertraining)

Der Einstieg in die ,sportliche Laufbahn® beginnt grundsatzlich mit der allgemeinen
Grundausbildung (sofern kein Wechsel aus einer anderen Sportart stattfindet, in der
bereits eine sportliche Grundausbildung erfolgt ist). Abhangig vom Alter und
Entwicklungstempo sollte dieser Zeitraum ein bis zwei Jahre umfassen (siehe
Abbildung 4).

Der glnstigste Beginn fir diese Eingangsphase liegt im Alter von 5/6 Jahren. Es ist
jedoch auch ein spaterer Trainingsstart moglich. In diesem Falle kann sich die
allgemeine Grundausbildung auch auf weniger als ein Jahr reduzieren.

4.3.1. Ziele und Aufgaben (AGA)

Der Zeitraum der allgemeinen Grundausbildung ist dem Nachwuchstraining vorge-
schaltet. Das Ziel dieser ersten Vorbereitungsphase besteht in der Ausbildung eines
allgemeinen, umfassenden und grundlegenden Bewegungsvermogens und der ersten
Talenterkennung fur die Aufnahme eines leistungsgerichteten Trainings.

Dabei stehen drei Aufgaben im Vordergrund:

1. Schaffen der Grundlagen fir eine allgemeine kérperliche Fitness

e Starkung der Gesundheit
e Verbesserung der korperlichen Entwicklung (Korperhaltung, Koordination usw.)
e gleichmaliige Kraftigung aller Muskelgruppen
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2. Entwickeln der Motivation flr sportliches Training und fur die RSG

e Auspragung von Freude und Interesse an regelmafiger sportlicher Betatigung
in der RSG

e Schaffung positiver Einstellungen und Verhaltensweisen zum sportlichen
Training

3. Bestimmen der Eignung fur die Sportart RSG
e (erste) Talentsichtung

e sportartgerichtete Vorbereitung koordinativer und technischer Grundlagen

4.3.2. Trainingskennziffern (AGA)

Im Anfangertraining stehen nicht die Haufigkeit und Dauer des Trainings im
Vordergrund, sondern entscheidend ist die RegelmaRigkeit. Sowohl Kinder als auch
Eltern mussen sich an die Einhaltung der wochentlichen Trainingszeiten gewohnen.
Das bedeutet Zuverlassigkeit und Punktlichkeit in der Teilnahme bzw. Fernbleiben nur
in begrindeten Ausnahmefallen.

Die Richtwerte in Tabelle 12 geben Anhaltspunkte zur zeitlichen Planung des
Trainings. Sie kdnnen den Bedingungen vor Ort entsprechend angepasst werden,
ohne die Stundenzahl zu erhdhen. Kinder und vor allem Eltern lassen sich
erfahrungsgemaly durch zu umfangreiche zeitliche Verpflichtungen in diesem Alter
schnell abschrecken.

Tabelle 12: Richtwerte fiir Trainingskennziffern in der allgemeinen Grundausbildung

Trainingsjahr 1. 2.

Regelalter 5/6 Jahre 6 /7 Jahre

Trainingshaufigkeit / Woche 1-2x 2x

Trainingszeit / Woche 1 - 3 Stunden 3 - 5 Stunden
Anteil AT-T

o
konditionelle und koordinative Vielseitigkeit S0

Anteil KT-T

Kdrperhaltung, -spannung, musikalisch-motorische 25%
Grundlagen, kérpertechnische Grundfertigkeiten

Anteil GT-T

Geschicklichkeit mit den Handgeraten, gerat- 25%
technische Grundfertigkeiten

4.3.3. Trainingsinhalte (AGA)
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Den Hauptteil des Trainings (ca. 50%) nimmt die Entwicklung einer breiten
konditionellen und koordinativen Basis ein. Entscheidend istim Anfangertraining nicht
die besonders starke Auspragung einzelner Fahigkeiten, sondern die gleichmalige,
harmonische Ausbildung aller korperlichen Voraussetzungen. Das erfordert eine
abwechslungsreiche und vielseitige Beanspruchung aller Muskelgruppen und eine
umfassende koordinative Schulung unter Einbeziehung verschiedener Hand-, Spiel-
und Grolgerate.

Aufbauend auf die gesamtkorperliche Bewegungsentwicklung werden schrittweise die
grundlegenden Korper- und Gerattechniken der RSG vorbereitet. Das Erlernen der
(einfachen) Techniken erfolgt von Anfang an nach dem Prinzip der Variabilitat.

Das bedeutet, die zu erlernende Technik wird ausgefihrt

e immer beidseitig und in verschiedene Richtungen,

¢ in verschiedenen Tempi (Einsatz von Schlaginstrumenten oder Musik),

e unter erleichterten Bedingungen (z.B. Stitz gegen die Wand, schiefe Ebene,
Partneribung),

e unter erschwerten Bedingungen (z.B. mit geschlossenen Augen, auf einer Bank,
mit zwei gleichen Handgeraten),

e in Spiel- und Wettbewerbsformen,

e in verschiedenen (einfachen) Kombinationen u.a.

Zur Ausbildung gehort die altersgemalie Aneignung von Verhaltensweisen und
Kenntnissen, z.B. Uber:

gymnastische Handgerate, ihre Bezeichnung und Beschaffenheit
Trainingskleidung, geeignete Trainingsfrisuren

Hygiene nach dem Training

Trainingsdisziplin, Umgang miteinander in der Trainingsgruppe

richtige (aber altersgemal verstandliche) Bezeichnung der erlernten Bewegungen
Techniken

Tabelle 13 gibt beispielhaft die Schwerpunkte flr das 1. und 2. Jahr der allgemeinen
Grundausbildung bei einem Einstieg im Alter von 5/6 Jahren vor. Bei spaterem
Trainingsbeginn und einer Verklrzung dieser ersten Vorbereitungsphase sind die
Inhalte entsprechend anzupassen.
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Tabelle 13: Trainingsinhalte der allgemeinen Grundausbildung

- Keulen: Schwingen, Kreisen/Hand-
kreisen - Grundtechnik

- Band: Schwingen, Kreisen, Schlan-
ge, Spirale - Grundtechnik

1. Trainin|gsjahr 2. Trainin|gsjahr
Schwerpunkte Beispiele fiir Methodik Schwerpunkte Beispiele fiir Methodik
» Kriftigung und Dehnung aller | -> mit vielfiltigen Ubungen » Weiterfiihrung wie 1. Trainingsjahr
Muskelgruppen (Rumpf, Beine, | 2 ohne und mit Hilfsmitteln _ staich
FiiBe, Arme) - in Spielformen > pusitzlich: P —
A “vorsichtige Beweglichkeitsentwick- |~ ML it Verbindung mit Kraft-
T |» Entwicklung der Schnelligkeit |- Lauf:, Fang- und Staffelspiele Iung Wirbelsiule iibungen
H (von Lauf-, Sprung-, Arm-, Bein-, | - verschiedene Korperbewegungen mit ¢ £eringe Anzahl )
L Rumptbewegungen) Tempovorgabe (Schlaginstrument) ~ immer Gegendehnung anschliefien
E |» gezelte (allméhliche) Beweglich- | - in Verbindung mit Kraftibungen ) g?t_v'}lcklu?ghdes dynamischen > ‘LI!“.d”h“ni‘l*P Em(?g (ﬁier auf demer
T keitsentwicklung Hiift-, Fub-und | < nicht bis zur Schmerzgrenze eichgewichts nie, anschiiekend Ballensian
Schultergelenke - nicht Wirbelsiule > Wechsel von Dretungen um die
I —_— Léngs- und Breitenachse
K |> Firderung der allgemeinen Ko- | - Hindernisbahnen, Spielformen ‘ ) ) . ) )
ordination und Gewandtheit | - mit Hand- und Spielgeriten - gerielte Schulung der Differenzie- | \'ersgmedeqt? Bewegungen (Springe,
rungsfihigkeit Schritte, Wiirfe u.a.) zu unterschied-
» Entwicklung des statischen - Balancierfibungen lichen Weitenmarkierungen )
Gleichgewichts - Ubungen mit geschlossenen Augen ~ wechselnde Bewegungstempi i
- Wettbewerb ,,Gleichgewicht halten ~ Spanmung und Entspannung des Kor-
pers bzw. von Kdrperteilen
> Spannung / Haltung des Kor- |- einfache Ubungen aus dem Boden- | » Weiterfiihrung wie 1. Trainingsjahr
pers und einzelner Kérperteile exercice _ "
(Fiifse, Beine, Mittelkdrper) > musitzlich:
] ) ) - Spanmung und Haltung d_es Kt_')rpe_rs, - Bodenexercice
» elementare Fortbewegungsar- | - mit Schlagms_munenten oder Musik Auswartsdrehung der Beine - inein- | einfache Folgen an der Stange
ten (Gehen, Laufen, Hiipfen, | -> iiber Hindernisse fachen Bewegungsfolgen (beidhandig)
Drehen) in verschiedenen For- | - auf einer vorgezeichneten Linie oder ) o ]
!_( men und Tempi balancierend_ iiber eine Bank - S?hrlrtkombmatlonen und kleine - mit Schlaginstrumenten oder Musik
0 > als Staffelspiele Tinze
R . .
P » musikalisch-mofor. Grundlagen: | > Vorgabe durch die Trainerin und - ml}SLkHIJSCh'MUTOHSChe Grundlagen:
Erfassen und Wiedergeben von Wiedergabe durch die Gymnastin mit Wiedergeben von Grundschlag, Takt
E Grundschlag, Takt und Rhythmus | Handklatsch, FuBistampfen oder ver- “{d Rhythmus mit ver §ch1edenen
R zu bekannten Kinderliedern schiedenen Schritten Kérper- und Handgeritbewegungen
T |[» -einfache Gleichgewichtsele- = mit Stoppuhr, als Wettbewerb (,Wer - Stéinde: einbeinige Relevéstinde mit
E mente, z.B. steht am lingsten?*) verschiedenen Spielbeinhalten
C - beid- und einbeinige Stande auf | - mit Halten oder Balancieren eines . )
Sohle Handgerites - Sprilnge: Schuitt- und Seitgritsch- | alle Kérpertechniken:
H - beidbeinige Ballenstéinde sprunge
N ) ‘ e A > beidseitig
I |# -einfache Springe, zB. = aufund von kleinen Kisten - Drehungen: beid- und einbeinige in verschiedenen Varianten
K - Streck- qnd Hockspriinge - tiber ein gespanntes Seil hDaflthﬂge“ mit kleinen Spielbein- | 50 oin 61 hen Kombinationen
- Scherspriinge gebeugt und ten ->in unterschiedlichen Tempi
gestreckt Beweglichkeits- und akrobatische = mit Handgeréiten (einfache GT)
- - g
Elemente: gefasste Seit- und Vor-
halte im Stand, Riickbeugen beid-
beinig am Boden und im Stand,
Uberschlag seitwiirts (Rad)
» elementarer Umgang mit Ball |-, Spielen* mit den Handgeréten »  Weiterfiihrung wie 1. Trainingsjahr
und Seil (Halten, Balancieren,
Umgeben, Griffwechsel, » zusiitzlich:
G Schwingen w.i.) - Ges?ickljdlkeitsn’aining mitallen | > Ubungen mit wechselnden Geritbe-
Handgeréten ; 4 s
l]j:( > Ball: Vorbereitung der Gerttech- | - Rollen, Prellen und Werfen mit und N :;ig : l?f;géﬂ::f g;ilgeerelr;;f]rtéggmme
= niken Rollen, Prellen, Werfen ohne Partner, iiber verschiedene ) ) )
A und Balancieren Entfernungen, Spiel- und Wettbe- - Seil: Schwingen, Kreisen / Hand- alle Gerittechniken:
T werbsformen kreisen, Durchschlagen, Echapper -
T > Balancieren in verschiedenen Varian- - Grundtechnik > Erlemen der Grundtechnik
E ten und auf verschiedenen Korper- - Ball: Rollen. Prellen. Werfer. (klare Lernschritte)
- e STh\.i-'ingen :Gl'undterhnik ’ :)) Tﬁggg}lﬁﬁn}n und allen
H |[> Seil Vorbereitung der Gerit- - mit Erschwerung der Seilmitte (z.B. Reifen: Schwi Handkrei Ebenen 8
N techniken Schwingen, Kreisen durch ein eingebundenes Tuch) - ReIIEl SCIWINgen, Hanakrelse, ; o
: Rollen, Zwirbeln (Rotationen = einfachen Variationen
und Durchschlagen - Spielformen ’ ( ) o o
I 4 P . - Grundtechnik = in einfachen Kombinationen
- nach Musik : : :
K : - nach Musik bzw. in verschiedenen

Tempi
- mit einfachen Karpertechniken
- in Spielformen
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4.4. Grundlagentraining (GLT)
4.4.1. Ziele (GLT)

Das Grundlagentraining ist die erste Etappe des langfristigen Leistungsaufbaus. Es
beginnt nach einer ein- bis zweijahrigen Phase der allgemeinen Grundausbildung und
umfasst in der Regel den Altersbereich von 7 bis 10 Jahren. Abhangig vom
individuellen Beginn und Entwicklungsverlauf kann sich dieser Abschnitt aber auch
verschieben oder verkurzen.

Das Ziel dieser ca. vierjahrigen Etappe besteht in einer vielseitigen Grundausbildung
oder, anders ausgedruckt, in der Entwicklung ausbaufahiger Leistungsvoraus-
setzungen fur die kunftige Spezialisierung in der RSG:

e sportartgerichtete konditionelle und koordinative Fahigkeiten in relativer Breite (ein-
schliel3lich manueller Geschicklichkeit mit den Handgeraten),

alle grundlegenden Korpertechniken,

alle grundlegenden Gerattechniken mit den funf Handgeraten,
musikalisch-motorische Grundlagen,

funktionelle Anpassung des Organismus an vielfaltige Trainingsbelastungen und
schrittweise Erhdhung der sportartspezifischen Belastbarkeit,

physische und psychische Bewaltigung altersgemalier Wettkampfsituationen,

¢ Interesse und Freude am Training und an sportlicher Leistung in der RSG.

Das Ziel des Grundlagentrainings besteht nicht in der sportlichen Héchstleistung der
jeweiligen Altersklasse bei Vereins- und Regionalwettkdmpfen, sondern ausschlieflich
in der Erfullung der inhaltlichen Aufgaben der Ausbildungsetappe, die auf
Hochstleistungen im Erwachsenenalter ausgerichtet sind.

Das Grundlagentraining hat Voraussetzungsfunktion mit perspektivischem Charakter!

4.4.2. Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung (GLT)

Die Proportionen zwischen Voraussetzungs- und Ubungstraining sind haufig bereits in
dieser Trainingsetappe zu Ungunsten des Voraussetzungstrainings verschoben, d.h.
es wird zu viel Zeit fir das Erlernen und Stabilisieren der aktuellen Wettkampflbungen
verwendet.

Dadurch erfolgt keine ausreichend langfristige Vorbereitung der perspektivisch
leistungsbestimmenden Fahigkeiten und Fertigkeiten. Im Bestreben, moglichst hohe
Schwierigkeiten in den Wettkampfubungen zu turnen, sind die Gymnastinnen haufig
uberfordert, weil die notwendigen konditionellen und koordinativen Voraussetzungen
fehlen, und es werden frihzeitig Fehler gefestigt.

Hier ist ein Umdenken erforderlich, um mehr Talenten als bisher Hochstleistungen im
Erwachsenenalter zu ermoglichen.

Seite 44|92



DTB :F

DEUTSCHER TURNER-BUND

Fir das GLT qilt:

e Die sportliche Ausbildung muss sich auf das Leistungsvoraussetzungstraining
konzentrieren (siehe Abbildung 7). Der grundlegenden Ausbildung konditioneller
und koordinativer Fahigkeiten sowie korper- und gerattechnischer Fertigkeiten
sollten mindestens 80% der gesamten Jahrestrainingszeit (siehe Tabelle 6)
gewidmet sein.

e Zuden elementaren Voraussetzungen in der RSG gehort die Fahigkeit, den Korper
und einzelne Korperteile bewusst an- und entspannen zu konnen und alle
Bewegungen mit tanzerisch geformter, leicht und elegant wirkender Korperhaltung
auszufuhren. Die Schulung von Kérperspannung und -haltung sollte so friih wie
moglich beginnen und ist bereits im GLT eine permanente Aufgabe in allen
Trainingsbereichen.

e Ebenfalls eine standig begleitende Aufgabe ist die Korrektur der motorischen
Asymmetrie, die in diesem Alter besonders gut moglich ist. Das bedeutet, dass im
GLT bewusst und konsequent auf die gleichmalige Beanspruchung beider
Korperseiten zu achten ist:

o alle Korpertechniken nach rechts und links bzw. mit dem rechten und linken
Bein erlernen und trainieren,

o alle Gerattechniken nach rechts und links bzw. mit dem rechten und linken Arm
erlernen und trainieren.

Vernachlassigung einer Seite bzw. einseitige Stabilisierung ist spater meist nicht
mehr auszugleichen und beeintrachtigt eine optimale Leistungsfahigkeit (was sich
besonders im Gruppentraining negativ auswirkt). Auflerdem werden durch
konsequent beidseitiges Trainieren muskuldre Dysbalancen und dadurch
trainingsbedingte Schadigungen / Verletzungen vermieden.

e Zu den Leistungsvoraussetzungen gehoren auch die musikalisch-motorischen
Fahigkeiten. Sie sind unverzichtbar fur die spatere Uberzeugende Interpretation der
Musik. ,Seelenlose“ Ubungsdarbietungen ohne erkennbaren Musikbezug sind
offensichtlich auch eine Folge der ungentigenden Ausbildung dieser Fahigkeiten.
Am Ende des GLT sollten Grundschlag, Takt, Rhythmus und musikalische Phrasen
erkannt, wiedergegeben und in gymnastische Bewegungen umgesetzt werden
konnen.

Haupttrainingsmittel:

o Hoéren und Wiedergeben von Grundschlag, Takt und Rhythmus

o gymnastisch-tanzerische Kombinationen zur Erfassung musikalischer Phrasen,
Spannungsverlaufe, Tempovariationen u.a.

o Erlernen kleiner Tanze

o Improvisationen nach Vorgaben (z.B. Marchenfiguren, Tiere, Handlungen)
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4.4.3. Schwerpunkte in den einzelnen Trainingsbereichen (GLT)

Athletik-Training (AT-T)

Prioritat hat die Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten. Durch gezieltes und
vielseitiges Trainieren dieser Fahigkeiten (besonders Gleichgewichts-, Reaktions-,
Orientierungs- und Differenzierungsfahigkeit) wird die notwendige Basis fur
korpertechnische Schwierigkeiten und die geschickte Gerathandhabung gelegt.

Vielseitigkeit wird erreicht, indem Koordinationstraining in allen Bereichen des
Voraussetzungstrainings (Athletik-, Koérpertechnik- und Gerattechniktraining) und
unter Einsatz wechselnder Mittel und Methoden durchgefihrt wird.

Haupttrainingsmittel - Koordinationsfahigkeit:

Gewandtheits- und Hindernislaufe

kleine Spiele

Trainingsprogramme mit vielseitigen koordinativen Aufgaben
Training von KT und GT mit geschlossenen Augen

Die umfassende Entwicklung konditioneller Fahigkeiten bildet ebenfalls einen
Hauptbestandteil des Trainings im GLT. Wenngleich alle Fahigkeiten (Ausdauer,
Schnelligkeit, Kraft) zu berlcksichtigen sind, liegen die Schwerpunkte auf der relativen
Kraft (Verhaltnis von Maximalkraft zur Korpermasse), der Schnelligkeit und
Schnellkraft.

Haupttrainingsmittel - Schnelligkeit und Schnellkraft:

e Ubungen ohne und mit Handgerat mit hohen Anforderungen an Bewegungstempo
und Reaktionsgeschwindigkeit

o Staffelspiele

e Spriunge an und Uber kleine Hindernisse (Bank, Kasten, Seil)

Haupttrainingsmittel - Kraft:

e Stations- und Kreistraining mit wechselnder Beanspruchung der Muskulatur
(Rumpf, Beine, FuRRe, Arme)

e Ubungen an Kraftgeraten, Sprossenwand, mit Spielgeraten, mit Partnern

¢ Boden-Exercise mit Orientierung auf Kraftibungen

e Mittel aus anderen Sportarten (Geratturnen, Akrobatik, Leichtathletik)

Haupttrainingsmittel - Ausdauer:

e Mittel aus anderen Sportarten (Leichtathletik, Schwimmen, Spiele)
e sportartspezifische Ubungen mit hoher Wiederholungszahl (z.B. Beinspreizen,
Seildurchschlage, Wurfe)

Auch die Beweglichkeit, eine fur die RSG leistungsentscheidende Fahigkeit, ist im
Altersbereich des GLT besonders gut zu verbessern. Sie muss taglich und konsequent
sowohl mit passiven als auch mit aktiven Ubungen geschult werden.
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Haupttrainingsmittel - Beweglichkeit:

e Boden-Exercise
e Stations- und Kreistraining in Kombination mit Kraftibungen

Entscheidend ist dabei das tagliche Beweglichkeitstraining aller fir die RSG wichtigen
Gelenkregionen, d.h. HUft-, Ful3-, Schultergelenke und Wirbelsaule.

Um Schadigungen zu vermeiden, muss aber die noch sehr storanfallige Entwicklung
des kindlichen Korpers beachtet werden.

Das bedeutet:

e Beweglichkeitstraining noch nicht mit Gewichten oder Partnerdruck
e parallel die gelenksichernde Muskulatur kraftigen

Besonders vorsichtig muss die Beweglichkeitsschulung im Wirbelsaulenbereich
durchgefuhrt werden. Hier gilt ohne Ausnahme:

e geringe Anzahl von Wiederholungen (dafur o6fter),

e immer Gegendehnung anschliel3en,

e nicht im schmerzhaften Bereich trainieren,

e nur im Zusammenhang mit Kraftigung der Rumpfmuskulatur.

Far die Planung des athletischen Trainings gilt:

e ganzjahrig ohne Unterbrechung

¢ in jeder Trainingseinheit

e mit inhaltlichen Akzentuierungen

¢ mit Wechsel der Trainingsmittel, haufig auch in Spielform
e mit kontinuierlich steigender Belastung

e mit regelmaRigen Leistungsitberprifungen

Bei der Ubungsauswahl sind neben der konditionellen und koordinativen
Leistungsentwicklung auch kompensatorische Wirkungen und die Beseitigung
muskularer Dysbalancen zu beachten.

Korpertechnik-Training (KT-T)

Boden- und/oder Stangen-Exercisen sind das Mittel zur Entwicklung der korrekten
Haltung des Korpers und der Korperteile sowie aller grundlegenden Korpertechniken.

Korpertechniken werden erst dann erarbeitet, wenn die konkreten konditionellen und
koordinativen Voraussetzungen vorhanden sind (z.B. Standsicherheit, Drehfahigkeit,
Beinhaltekraft, Federfahigkeit und Sprungkraft, Spreizfahigkeit, Wirbelsaulen-
beweglichkeit).

Diese Voraussetzungen werden im Athletiktraining mit allgemeinen Mitteln und im
Korpertechniktraining mit Hilfe des Boden- und Stangen-Exercises entwickelt.
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Der Lernprozess ist so zu gestalten, dass die kérpertechnischen Zielanforderungen
fur das GLT als ausbaufahige Grundlage fur kinftige Schwierigkeiten beherrscht
werden (siehe Tabelle 14). Das bedeutet:

Erlernen in Teilschritten mit standiger Qualitatskontrolle (dabei Zeit lassen, um
exakte Technik anzueignen)
Vervollkommnen von Anfang an in Kombinationen, einfachen Variationen und mit
Einbeziehung beherrschter Gerattechniken

Tabelle 14: Hauptschritte beim Erlernen von Kérpertechniken

Lehrschritte Methodische Hinweise Beispiel: Drehung vorgefusst
1. [ Schaffen der im Athletik- und » passive und aktive Beweglichkeit
konditionellen | Ballett-Training | Ohne entspre- Hiifigelenk
und chende Voraus- | > dvnamische Gleichgewichtsfihigkeit
koordinativen setzungen keine | _ (Drehfahigkeit) }
Vorausset- KT erlernen_" » Erlernen Drehansétze, Arm- und
' : Kopfeinsat=
Zungen > Erlernen einfacher Drehungen (passé)
2. |Erlernen in Nutzung von = Konsequent |> battement an der Stange
Teilschritten Hilfsmitteln: richtige Technik »  battement im Stand mit Beinfassung
mit stdndiger Spiegel, Wand, |fordern ! > Korrektur der Haltung
Demonstration | Abbildungen »  battement mit %> Drehung, Absetzen im
und Erklirung | Video u.a. * Keine Fehler Relevéstand
ez | »  1/1 Drehung und mehr
3. | Training der mit stindiger > Drehung 1/1 (frontal, Gruppe
Gesamttechnik | Korrektur, * Fehlerursache gleichzeitig)
in Serien Nutzung von erkennen (iiber- |> einzeln nacheinander (Diagonale)
Hilfsmitteln legen, suchen) ! » individuell mit Trainerin
4. | Vervollkomm- | bei Fehlern so- » Kombination: gefasster Stand - gefasste
nung in fort zuriick *  Korrektur so, Drehung
Kombinationen | zum vorherge- dass die Gym- > verinderter Ansatz oder Abschluss
und henden Schritt nastin versteht ! »  mit Handgerdt (Halten, Schwingen,
r e s Kreisen)
Variationen »  Elemente / Kombinationen aus den WU

Gerattechnik-Training (GT-T)

Am Ende des GLT sollten die grundlegenden Gerattechniken mit allen funf
Handgeraten altersgerecht beherrscht werden.

Beim Trainieren mit Handgeraten stehen manuelle Geschicklichkeit und variable
Handhabung im Mittelpunkt.

Die perspektivisch erforderliche Koordination, Sicherheit und Vielseitigkeit im Umgang
mit den Handgeraten verlangen von Anfang an

e tagliches Training mit den Handgeraten,
e variables Trainieren mit wechselnden Aufgaben,
e permanente Kontrolle und Korrektur der exakten Ausflihrung.
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Es empfiehlt sich folgender Lernalgorithmus:

e Lernschritte zum Aneignen der Grundtechnik

o sofortige Kombination der erlernten Gerattechniken mit einfachen Korpertechniken

e Einbeziehung von Partner- und Gruppenubungen zur Schulung handgeratbezo-
gener Reaktions- und Orientierungsfahigkeit

¢ Anwendung von GT-Programmen mit Steigerungsvarianten (alle erlernten Gerat-
techniken in unterschiedlichen Verbindungen, in verschiedene Richtungen, in
wechselnden Tempi, mit zwei gleichen/verschiedenen Handgeraten gleichzeitig
u.a.)

Um den Lernprozess zu beschleunigen, sind Trainingshilfen zur Verdeutlichung von
Raum- und Zeitparametern zu nutzen (siehe Tabelle 15).

Tabelle 15: Méglichkeiten von Trainingshilfen im Geréttechnik-Training

optisch akustisch taktil
e Markierungen o Musik e Bewegungsfihrung
fur Weite, Hohe, Richtung e verbale Kommandos durch die Trainerin
e Wand e Tonsignale e andere Hand- und Spiel-
e Spiegel (Rhythmusgerat, Metronom, gerate
e Video, Abbildungen Handklatsch etc.)

In Vorbereitung auf die Pflichtlibungen und anschlieRenden Kiribungen sollten die
Basistechniken grundsatzlich mit beiden Handen geubt werden. Es kann sich als
zeitsparend erweisen, neue Techniken zunachst mit der linken (nicht bevorzugten)
Hand zu erlernen und dann zur rechten (bevorzugten) Hand zu wechseln (Martens,
2021).

Ubungstraining (UT)

Kein Schwerpunkt ist im GLT das Trainieren von Wettkampfubungen!

Zwar werden die ersten Wettkampfe auf regionaler Ebene bestritten, die Vorbereitung
und Durchflihrung ordnet sich aber ausnahmslos dem langfristigen Leistungsaufbau
unter (Gateva, 2023).

Das bedeutet:

e Elemente und Schwierigkeiten der Wettkampfiibbungen sind dem aktuellen
Trainingsrepertoire zu entnehmen und durfen nicht speziell fir den Wettkampf neu
erlernt werden (und damit viel UT-Zeit beanspruchen).

e Das konkrete Ubungstraining konzentriert sich auf wenige Wochen vor dem Haupt-
wettkampf und sollte 15% der Jahrestrainingszeit nicht Uberschreiten.
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Wichtige Lernziele der Wettkdmpfe sind Konzentration auf eine Aufgabe, Leistungs-
willen, Bewaltigung psychischer Belastungssituationen, wettkampfgerechte Verhal-
tensweisen u.a.

Die Entwicklung zur ,Nachwuchsleistungssportlerin® wird unterstitzt durch die
altersgemalfle Vermittlung und Aneignung von Kenntnissen und leistungs-
sportgerechten Verhaltensweisen, z.B.

e Charakteristik der Rhythmischen Sportgymnastik, grolRe Wettkampfe wie
Olympische Spiele, WM und EM, (inter)nationale Spitzengymnastinnen,
Gruppierungen und Bezeichnungen der Korper- und Gerattechniken, Symbole
grundlegende Technikkriterien (auch selbst verbalisieren konnen),
musiktheoretische Grundlagen,

inhaltliche Anforderungen an die Wettkampfibungen, Grundzige der
Wettkampfbewertung, Wettkampfverhalten,

e gesunde Lebensweise, sportgerechte Hygiene.

Dazu kénnen spezielle (kurze) Theorieeinheiten geplant werden. Hauptsachlich muss
das Kenntnisvermitteln und Verstehen aber in das Training integriert sein.

4.4.4. Gestaltung des Trainingsjahres (GLT)

Das Grundlagentraining ist gekennzeichnet durch kontinuierlich steigende
Trainingsbelastungen sowohl im Verlaufe eines Jahres als auch in der gesamten
Trainingsetappe. Das betrifft den Trainingsumfang, die Trainingsintensitat sowie die
Lern- und Qualitatsanforderungen.

Dabei sind aber die entwicklungsbedingten Einschrankungen in der physischen und
psychischen Belastbarkeit des Kindes im frihen Schulalter zu beachten.

Eine freudbetonte und abwechslungsreiche Trainingsgestaltung und der konsequente
hierarchische Aufbau der Leistungsvoraussetzungen (erst konditionelle und
koordinative Fahigkeiten - dann technische Fertigkeiten - dann Wettkampfiibungen)
kénnen motivationsbedingte Trainingsabbriiche und Gesundheitsschaden vermeiden
helfen.

Die Planung im GLT erfolgt mit einem Gruppen-Trainingsplan (GTP).

Die Jahresplanung sollte in Trainingsabschnitten mit festgelegten Trainingsschwer-
punkten erfolgen.

Da die Wettkdmpfe im GLT noch eine untergeordnete Rolle spielen bzw. in erster Linie
der Uberpriifung der Leistungsfortschritte und der Wirksamkeit des Trainings dienen,
richtet sich die Gliederung des Trainingsjahres nach dem Schul- und Ferienkalender.

Das Leistungsvoraussetzungstraining (Athletik, Kérpertechnik, Gerattechnik) hat mit
Ausnahme von ca. 3 Wochen vor den Regionalwettkampfen (Gau- oder Landes-
meisterschaften) das gesamte Jahr Uber Prioritat.

Die Abbildung 8 gibt ein Beispiel fur die Jahresplanung AK 8, die eine Periodisierung
einbezieht (Trainingsjahresbeginn - Ende August, Trainingsjahresende - Anfang Juli).
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Vorbereitungsperiode (VP 1 und VP 2)

Den groRten Zeitraum des Jahres beansprucht die Vorbereitungsperiode. Der 1.
Abschnitt (VP 1) beginnt nach den Sommerferien und endet je nach Datum des
Hauptwettkampfes zwischen Ende November und Anfang Januar.

Das Hauptanliegen dieses Abschnittes besteht in der Ausbildung vielseitiger
konditioneller und koordinativer Fahigkeiten sowie korper- und gerattechnischer
Grundfertigkeiten.

Wettkampfubungen werden im GLT in dieser Zeit noch nicht trainiert!
In einigen Landesturnverbanden stehen im Herbst die Landeskadertests an.

Fir die Gymnastinnen der Turn-Talentschulen (TTS) wird im Herbst zusatzlich der
Turn-Talentschul-Pokal als Leistungsvoraussetzungstest in vier Regionen durch-
gefuhrt.

Die Vorbereitung der Wettkampfibungen beginnt frihestens Ende November. Bis
etwa 3 Wochen vor dem wichtigsten Wettkampf dauert die Vorbereitungsperiode, 2.
Abschnitt (VP 2), in der die ,Wettkampfleistung®, einschliel3lich der dazugehdrenden
Verhaltensweisen, entwickelt wird.

Den Hauptanteil des Trainings nimmt aber auch in dieser Zeit die Weiterfuhrung der
langfristigen Vorbereitung ein. Die konkreten Wettkampfinhalte sollten sich sowohl aus
dem bisherigen Training ergeben als auch geschickt in das aktuelle Techniktraining
integriert werden.

Im gesamten Zeitraum der Vorbereitungsperiode (VP 1 und VP 2) ist die Belastung
kontinuierlich zu erhdhen. Das betrifft die Anzahl der Trainingseinheiten und -stunden
pro Woche, die Intensitat und die Qualitat des Trainings. Belastungsdifferenzierungen
lassen sich dabei mit Hilfe von Lehrgangen (ca. 1 Woche in den Ferien) bewirken.

Durch eine solche gezielte Belastungsgestaltung soll einerseits eine immer bessere
Anpassung des kindlichen Organismus an die standig steigenden physio-psychischen
Belastungen erreicht werden. Andererseits muss eine gesicherte konditionelle Basis
fur das Erlernen von Schwierigkeiten, Kombinationen und Wettkampfibungen im
nachfolgenden Aufbautraining geschaffen werden.

Wettkampfperiode (WP)

Im GLT sollte die Wettkampfperiode (WP) nicht mehr als drei Wochen umfassen. Nur
in dieser kurzen Zeit haben das Trainieren der aktuellen Wettkampfiibungen und die
Vorbereitung des Wettkampfes uneingeschrankte Prioritat.

Ziel ist das richtige Verhalten im Wettkampf, einschlieBlich Konzentration auf die
Aufgabe, und Demonstration der Trainingsleistung unter Wettkampfbedingungen.

Platzierungen sind in diesem Alter nicht entscheidend und sollten auch nicht
ubermalig in den Vordergrund geruckt werden.
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Ubergangsperiode (UP 1)

Der 1. Abschnitt (ca. 1 bis maximal 2 Wochen unmittelbar im Anschluss an den
Wettkampf) entspricht einer typischen UP, d.h. geringer Umfang, unspezifische
Belastung mit Mitteln aus anderen Sportarten (Schwimmen, Leichtathletik, Spiele u.a.),
auch einige trainingsfreie Tage.

Vorbereitungsperiode (VP 3)

Da die Gau- und Landeswettkdmpfe in der Regel bereits im Marz stattfinden, umfasst
die Ubergangszeit bis zum Beginn des neuen Trainingsjahres im GLT einige Monate.
An die UP nach dem Hauptwettkampf schlielt sich deshalb eine erneute VP an, die in
ihrer Dauer vom jeweiligen Beginn der Sommerferien abhangt.

Dieser Abschnitt (Training bis zur Sommerpause) schlie3t in der Belastung wieder an
die Zeit vor der WP an. Es beginnt die gezielte Vorbereitung neuer, hdherer
Anforderungen, d.h. Weiterentwicklung der konditionell-koordinativen Fahigkeiten,
Vorbereiten bzw. Erlernen neuer Korper- und Gerattechniken und kontinuierliche
Erhohung der Belastbarkeit.

In einigen Landesturnverbanden stehen in dieser Phase die Landeskadertests an.

Sehr wichtig in dieser Zeit (am Ende des Schuljahres) ist eine abwechslungsreiche
und interessante Trainingsgestaltung, um die Motivation fur das nachste Trainingsjahr
zu erhdhen.

In diese Zeit kbnnen auch Lehrgange von ca. einer Woche (Ostern, Pfingsten, 1.
Woche Sommerferien) mit erhdhter Belastung eingefligt werden.

In Einzelfallen kann in diesem Zeitraum auch ein weiterer Wettkampf (z.B. ,Sommer-
Cup®) geplant sein. Die Vorbereitung sollte sich dann aber in das laufende Training
einordnen, d.h., dass trotz erneuten Trainierens der Wettkampflibungen die Weiterent-
wicklung der perspektivischen Leistungsvoraussetzungen kontinuierlich fortgefuhrt
wird.

Ubergangsperiode (UP 2)

Der 2. Teil der UP bedeutet ,aktive Erholung® in den Ferien.

Im GLT sollte diese trainingsfreie Phase noch einen relativ langen Zeitraum (funf bis
sieben Wochen) umfassen, um eine vollstandige physische und psychische
Regeneration zu erreichen.
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4.4.5. Wettkampf- und Kontrollsystem (GLT)

Wettkdmpfe und Leistungskontrollen sind wichtige Eckpunkte im Trainingsjahr. Sie
haben im GLT aber noch keine Zielfunktion, sondern dienen der Uberpriifung der
Leistungsfortschritte und der Motivationssteigerung.

Leistungskontrollen (Tests)

Die Kontrolle der Leistungsentwicklung erfolgt mit regelmaRigen Uberpriifungen
ausgewahlter konditioneller und koordinativer Fahigkeiten (Kontrolle AT) und koérper-
bzw. gerattechnischer Fertigkeiten (Kontrolle KT und GT).

Diese Uberprifungen sollten moglichst monatlich stattfinden (siehe Abbildung 8),
wobei abhangig vom vorangegangenen Training unterschiedliche Inhalte abgepruft
werden. Die standardisierten Ubungen, Mess- und Bewertungsmethoden des DTB
ermdglichen eine weitgehend zuverlassige Aussage Uber Leistungsfortschritte.

Um die Gymnastinnen an Wettkampfsituationen zu gewohnen, sind diese Kontrollen
als ,Wettkampfe“ bzw. ,besondere Ereignisse“ hervorzuheben.

Die Auswertung mit den Gymnastinnen hat dann motivierende Wirkung, wenn sie in
anschaulicher Form (z.B. als Verlaufsgraphik) erfolgt und mit Zielen fur die nachste
Uberprifung verbunden wird. Dabei sollte die Trainerin durch eine geschickte
Auswertung maoglichst fur jede Gymnastin Erfolgserlebnisse provozieren.

Landeskadertest - siehe 4.1.

Turn-Talentschul-Pokal

Dieser Leistungsvoraussetzungstest soll die Qualitat des Grundlagentrainings
erhdhen und einen Vergleich zwischen den Talentschulen ermdglichen. Die
geschlossene Team-Leistung steht dabei im Vordergrund.

Regionale Wettkampfe

In den Landern durchgefuhrte Wettkdmpfe (Gau-, Landesmeisterschaften) dienen
vorrangig der Aneignung eines wettkampfgerechten Verhaltens. Die Kinder sollen
lernen, sich unter erhéhtem Druck (vor Zuschauern und Kampfrichtern und genau zu
diesem Zeitpunkt) auf die Aufgabe zu konzentrieren. Diese Aufgabe beinhaltet die
Wettkampfvorbereitung vor Ort und eine optimale Demonstration der im Training
erlernten Ubungen auf der Wettkampfflache.

Die Auswertung und Beurteilung der Wettkampfleistungen sollte auch nach diesen
Kriterien, nicht vordergrindig nach Platzierungen, erfolgen.

Mit der Teilnahme an weiteren Vergleichswettkampfen, auch Uberregionaler Art, wird
die gleiche Zielstellung verfolgt. Entscheidend sind dabei Lernprozesse, nicht
Wettkampfergebnisse in Form von Platzen.

Seite 54|92



DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

4.5. Aufbautraining (ABT)

4.5.1. Ziele (ABT)

Das Aufbautraining schlie3t an die Etappe des Grundlagentrainings an und umfasst in
der Regel den Altersbereich von 10 bis 13 Jahren. In der AK 11 kann nach
abgeschlossener Ausbildung an einer Turn-Talentschule der Wechsel an ein Turn-
Zentrum RSG bzw. einen Bundesstlutzpunkt erfolgen.

In der etwa dreijahrigen Ausbildung des ABT erfolgt eine zunehmende Spezialisierung
mit dem Ziel einer sportartspezifisch ausgerichteten, ausbaufahigen Basis flr ein
kinftiges internationales Spitzenniveau.

Dabei gilt weiterhin:

¢ vielseitige motorische Vorbereitung bei Betonung der koordinativen Fahigkeiten
e systematische Erhdohung der Belastbarkeit
e Erhalt des Interesses am leistungssportlichen Training und der RSG

Die in diesem Altersbereich bereits sehr gut ausgepragte motorische Lernfahigkeit wird
ausgenutzt, indem das Lerntraining zunehmend an Bedeutung gewinnt:

e Erlernen und Vervollkommnen eines breiten Spektrums von Grundschwierigkeiten
der Korper- und Gerattechnik, die eine Grundlage fur alle kiinftigen Schwierigkeits-
anforderungen bilden

e schrittweises Erarbeiten perspektivisch orientierter Wettkampflibungen

e Sammeln vielfaltiger Wettkampferfahrungen und zunehmendes Auspragen der
Fahigkeit zur psychischen Bewaltigung von Wettkampfsituationen.

Auch im Aufbautraining besteht das Ziel nicht vorrangig in der aktuellen
Wettkampfleistung der jeweiligen Altersklasse, sondern in erster Linie im Aufbau
einer breiten sportartspezifischen Basis, die fur Hochstleistungen im
Erwachsenenalter erforderlich ist.

Das Aufbautraining hat ausbaufahige Basisfunktion mit perspektivischem Charakter!
Es besitzt somit eine ,Schllsselfunktion® im langfristigen Leistungsaufbau.

4.5.2. Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung

Alters- und entwicklungsbedingt richtet sich die sportliche Ausbildung im ABT auf eine
bedeutend schnellere Leistungsentwicklung als in den vorangegangenen Jahren.

Dabei gilt fur jeden Trainingsbereich:

e kontinuierliche Steigerung des Lernpensums
e gezielte Erhéhung der Belastungsvertraglichkeit,
e konsequente Kompensation der konkreten Belastung
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Bei Gymnastinnen, die bereits mit 11/12 Jahren in die Pubertat eintreten, ist die er-
héhte Storanfalligkeit vor allem am Stitz- und Bewegungssystem zu beachten. Hier
mussen die mechanischen Belastungen des Korpers im Interesse der
Gesunderhaltung in allen Trainingsbereichen begrenzt werden.

4.5.3. Schwerpunkte in den einzelnen Trainingsbereichen (ABT)

Athletik-Training (AT-T)

Auch im ABT hat das Athletiktraining grundlegende Bedeutung fur die aktuelle und
perspektivische Leistungsentwicklung und Belastungssicherung.

Die inhaltlichen Schwerpunkte (s. Tabelle 16) richten sich auf

e die systematische Erh6hung der Belastbarkeit bei gezielter Entwicklung spezieller
Kraft- und Ausdauerfahigkeiten,

e die weitere Verbesserung spezieller Schnelligkeits- und Schnellkraftfahigkeiten,

e die optimale (maximale) Auspragung der Beweglichkeit und

e die Weiterentwicklung allgemeiner und spezieller koordinativer Fahigkeiten.

Im Aufbautraining muss ein deutliches ,Uberpotential“ an konditionellen und
koordinativen Fahigkeiten geschaffen werden. Das bedeutet, dass die athletischen
Voraussetzungen fir die zu erlernenden Korper- und Gerattechniken in hoher
Auspragung vorhanden sein mussen oder anders ausgedruckt, keine Technik geturnt
werden darf, wenn die Gymnastin die dafir notwendigen Voraussetzungen noch nicht
besitzt.

Besonders zu berticksichtigen ist dieses Prinzip bei Springen und Riickbeugen! Ohne
ausreichende Kraftvoraussetzungen (Rumpf- und Sprungkraft) werden beim
umfangreichen Trainieren dieser Techniken Verletzungen oder nicht reparable
Schaden (an Wirbelsaule, Hufte, Knien oder FulRen) provoziert.

Methodische Grundorientierungen:

e Athletik-Training ganzjahrig durchfiihren - mit Akzentuierungen (2 bis 3 Konditio-
nierungsabschnitte) und Einhaltung der vorgegebenen Anteile,

e Fahigkeiten zeitlich rationell im Komplex trainieren, z.B. als Erwarmung, als Kreis-
betrieb, in Spielform, in Verbindung mit Boden-Exercice,

e koordinative Fahigkeiten zusatzlich im Techniktraining bertcksichtigen

e Schnelligkeit bzw. Schnellkraft und Ausdauer bzw. Kraftausdauer niemals gleich-
zeitig trainieren (beeinflussen sich negativ),

¢ regelmalige Leistungstberprifungen zur Wirksamkeit der eingesetzten Trainings-
mittel durchfiihren (Anderung bei Unwirksamkeit),

e Kenntnisse zu Belastungsreizen und zur richtigen Ubungsausfiihrung vermitteln

Seite 56|92



DTB :F

DEUTSCHER TURNER-BUND

Tabelle 16: Entwicklung konditioneller und koordinativer Fahigkeiten im ABT

Fihigkeit | Trainingsumfang Trainingsintensitiit Hinweise
Beweg- hoch gering bis mittel »  passive und aktive Dehnung
lichkeit = téglich, auch an trai- | *  langsames Ausfiihrungstempo sinnvoll abwechseln
ningsfreien Tagen |* lange Haltedauer bei maxima- | > Beweglichkeiistraining in die
Hiift- ®*  Dauer einer Serie len Winkeln Erwdrmung einbeziehen und
30 Sek. bis 5 Min. = Nufzung von Zwangsbedin- Jjeweils am Ende der TE
Fuf- gungen (Kisten, Sprossenwand, | » Druck durch Trainer oder
Schulter- 1 -2 x téiglich Linien u.a,) Partner nur bis zur Schmerz-
grenze und bei Beachtung
Wirbel- exakter Kdperhaltung
saulen- »  Maximale Amplituden immer
beachten
Schnell- gering bis mittel gering » am Anfang der TE
kraft *  Dauer einer Serie =  sehr schnelles Ausfiihrungs- » auch Schunelligkeitstraining
10 bis 15 Sek. tempo bei max. Spreizampli- (ohne und mit Handgerdten)
Sprung - = Gesamtprogramm tuden bzw. Sprunghdhen nicht vernachlissigen
, max. 10 Min. = geringe Anz. Wiederholungen | » Pausen mindestens so lang
Spreiz - (nicht im Ermiidungs- wie die Belastung (Stoppuhr)
Rumpf - zustand) #» Pausen fiir andere Aufeaben
2 x wochentlich = ldngere Pausen (bis zur voll- nutzen (z.B. GI, Rollen iiber
stdndigen Erholung) Koiperteile)
Kraft- hoch mittel bis hoch » Krafttraining ohne be-
ausdauer |®* hohe Anzahl von = langsames bis mittelschnelles sonderen Ausdaueraspekt mit
Wiederholungen Ausfithrungstempo Kompensation verbinden
Sprung- ®*  Dauer eines Pro- = lange Haltezeiten von 6 bis 12 | » Kraftausdauer als geson-
. gramms 20 - 40 Sek. bei permanenter Ver- dertes Training oder am Ende
Beinhalte - Min. groBerung der Amplitude der TE
Rumpf - i _ = kltrze _Pausen (ohne voll-
2 — 3 x wochentlich stindige Erholung)
Gleichge- | mittel bis hoch mittel » Gleichgewichistraining
wichts- = ftéglich (entweder im | *  mittleres Ausfilhrungstempo immer in ETwdrmung ein-
fihigkeit Athletik- oder Kér- |*  immer mit Ausfiihrungs- beziehen und mit Haltungs-
pertechnikfraining) korrektur zur Kérperhaltung training verbinden
statisch =  Dauer eines Pro- und —spannung » Drehbelastung systematisch
. amms 15 - 30 steigern
dynamisch ?\r/[m > dmﬁmisches Gleichgewicht
= Anz. Wiederholun- beidseitig entwickeln
gen relativ hoch » auch mit geschlossenen
{(mind. 8 je Ubung Augen frainieren
und Seite)
tiiglich
Orientie- | mittel mittel » Verbindung mit Reaktions-
rungs- *  Dauer eines Pro- =  Ubungsanzahl so dosieren, dass und Gleichgewichtstraining
fihigkeit gramms 10 - 15 die Lage des Korpers oder von | » Verbindung mit Technik-
Min. Korperteilen immer wieder training
bewusst empfunden werden » effektives Trainieren in Spiel-
1 — 2 x wichentlich kann Jformen
Reaktions- | mittel mittel bis hoch » hdufiges Einbeziehen von
und ®*  Dauer eines Pro- =  Ubungsanzahl jeweils so hoch, Handgerdten
Umstel- gramms beliebig dass schnelle Reaktionen »  Verbindung mif Technik-
lungs- (zwischen 10 und erforderlich sind training
fihigkeit 30 Min.), abhiingig » effektives Trainieren in Spiel-
von Aufgaben- formen
stellung
1 — 2 x wichentlich

Maximalzeit aller Programme zusammen: 8 Stunden pro Woche
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Korpertechnik-Training (KT-T)

Die inhaltlichen Schwerpunkte richten sich auf

e die Vervollkommnung der tanzerischen Korperhaltung und -spannung sowie der
technischen Ausflihrungsqualitat,

e die deutliche Erhéhung quantitativer Merkmale der Korpertechniken (Spreiz- und
Beugewinkel, Standdauer, Umdrehungsgrade, Sprunghdhen usw.),

e die systematische Steigerung der KT-Schwierigkeiten und Ausbau der korper-
technischen Vielfalt,

e die zunehmende Auspragung von Bewegungsgestaltung und -ausdruck (musik-,
raum- und publikumsbezogen).

Methodische Grundorientierungen:

o fUr Ballett- und Korpertechniktraining mit Boden-, Stangen- und Raum-Exercise
taglich mindestens 60 Minuten einplanen

e zur Erweiterung des Bewegungsrepertoires und abwechslungsreichen Trainings-
gestaltung ca. einmal wdchentlich grundlegende Ubungsformen anderer Tanz-
genres einbeziehen (Jazz, Folklore u.a.)

e neue Korpertechniken in methodischen Schritten erlernen (siehe GLT)

e alle Korpertechniken beidseitig erlernen und vervollkommnen, um muskularen Dys-
balancen entgegenzuwirken (und gruppenspezifische Anforderungen vorzu-
bereiten)

e zur speziellen koordinativen Vorbereitung in vielfaltiger Form Handgerate
einbeziehen (bei Schwerpunktorientierung auf die Qualitat der Kérpertechnik)

e Korpertechniken in vielfaltigen Variationen, tanzerischen Kombinationen und
musikbezogenen Improvisationen vervollkommnen

o korrekte Technik (einschlieRBlich Fulstreckung, Armflhrung, Kopfhaltung,
maximale Amplituden usw.) permanent und unnachgiebig korrigieren

e nach korpertechnischer Belastung (besonders nach Ruckbeugen und Springen)
mindestens 10 Minuten Kompensation anschlie3en

e Kenntnisse zur Technikstruktur und Symbolik vermitteln und das Verstehen durch
Ruckfragen kontrollieren

Gerattechnik-Training (GT-T)

Das GT-Training spielt im ABT eine entscheidende Rolle fur die perspektivisch
notwendige Vielfalt und Perfektion im Umgang mit den Handgeraten. Altersbedingt
kann ein umfang-reiches Lerntraining mit zunehmender Schwierigkeitserhdhung
bewaltigt werden.

Die inhaltlichen Schwerpunkte richten sich auf

e die technische Vervollkommnung der Grundtechniken mit allen Handgeraten,

e die Erweiterung der speziellen koordinativen Basis (z.B. fur die Steuerung der
Gerate mit anderen Korperteilen, fur Geratbewegungen ohne Sichtkontrolle, fur
Tempovariationen, fur die Reaktion beim Werfen und Fangen usw.),

e die zunehmende Erhdhung des Schwierigkeitsgrades in der Zuordnung zu korper-
technischen Schwierigkeiten.
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Methodische Grundorientierungen:

e taglich in unterschiedlichen Organisationsformen (im Rahmen der Erwarmung, als
Programmtraining in der Gruppe oder individuell, in Spielform, als
Trainingsabschluss u.a.) mit den Handgeraten arbeiten,

e vielseitig trainieren in Einheit von Technik- und koordinativer Fahigkeitsentwicklung
(mit Musik oder Rhythmusunterstitzung, mit Hilfsmitteln, mit wechselnden
Aufgabenstellungen, als Partneribungen, mit Suchen eigener Losungen u.a.),

e alle Gerattechniken beidseitig und (wenn technisch moglich) mit anderen Korper-
teilen trainieren,

e permanent und aulderst streng auf die Erfullung der qualitativen Technikmerkmale
(gestreckte Arme, gleichmaRige Kreise, lautloses Fangen usw.) achten,

e Trainingshilfen zur Verdeutlichung von Zeit- und Raumparametern, zur Unterstit-
zung der Bewegungsvorstellung und Selbstkontrolle (s. GLT, Tabelle11) nutzen,

e Kenntnisse zur Technik, Symbolik und zu Fehlerabziigen vermitteln und das
Verstehen durch Ruckfragen kontrollieren.

Die groften Fortschritte im Athletik- und Techniktraining lassen sich dann erreichen,
wenn die sportlichen Lernaufgaben mit vielfaltigen Informationen verbunden sind.
Dazu gehoéren neben der unmittelbaren Vermittlung von Kenntnissen (Technik, Fehler
usw.) auch optische, akustische und kinasthetische Informationen (siehe Tabelle 17).

Tabelle 17: Méglichkeiten lernférdernder Informationsgestaltung im ABT

Vorrangig in der Phase des Vorrangig in der Phase des

Vermitteln von Raumparametern

- optische Markierungen

- Raum- und Bewegungsvorgaben (auch
durch Hindernisse)

Vermitteln von Zeitparametern

- akustische Signale

- Verbalisieren des Bewegungsrhythmus

- Begleitmusik als zeitliches Orientierungsmal

Entwickeln der kiniisthetischen Wahr-

nehmung

- bewegungsfiihrende Hilfe

- Vergleich mit Aufleninformation (Spiegel,
Video)

- Handgeritewechsel, Symmetriekoordination,

- Modifizieren der Geritsteuerung mit
anderen Korperteilen

Erlernens Vervollkommnens/Stabilisierens
= Komplexes ,,Ansprechen® der Sinne = Bewusstes Nutzen vorhandener
- Erkldren Erfahrungen
- Demonstrieren (einschlieBlich - selbstandiges Verbalisieren und
Anschauungsmaterial) Rhythmisieren

- selbst. Raumorientierung
- Suchen nach individuellen motorischen
Ldsungen

= Erhéhen des Funktionsniveaus der
kinéisthetischen Wahrnehmung
- Einschrinken / Ausschalten des optischen
(akustischen) Analysators
- bewusste musik- und raumbezogene
Bewegungsausfithrung

* Ubertragen von Koordinationsmustern
- gleichzeitige Bewegung von zwei Hand-
geriiten (symmetrisch, asymmetrisch)
- Ubertragung der Bewegungsstrukturen
von Handgerit zu Handgert
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Ubungstraining (UT)

Das Ubungstraining hat auch im ABT noch Voraussetzungscharakter. Hier ist der
aktuelle Stand der Leistungsvoraussetzungen (konditionell-koordinative sowie korper-
und gerattechnische) unter Wettkampfbedingungen nachzuweisen.

Die inhaltlichen Schwerpunkte richten sich auf:

e die Erarbeitung altersgemall schwieriger und perspektivisch orientierter
Wettkampfubungen unter Nutzung der bisher erlernten und beherrschten Koérper-
und Gerattechniken / Schwierigkeiten (d.h. keine neuen Schwierigkeiten im
Rahmen des Ubungstrainings erlernen),

e die Vervollkommnung und Stabilisierung der Wettkampfilbungen unter
konsequenter Beachtung
o der korrekten Ausfihrung der Inhaltsanforderungen (It. Wertungsvorschriften),
o der musikadaquaten Darbietung und
o derindividuellen Ausdrucksmaoglichkeiten

e das Erlernen von Mitteln und Methoden zur Bewaltigung psychischer
Wettkampfbelastungen.

Methodische Grundorientierungen:

e Gymnastinnen in den Erarbeitungsprozess der Wettkampfubungen einbeziehen
und dabei Kenntnisse zu den Inhalts- und Gestaltungsanforderungen
(Schwierigkeitswert, Kinstlerischer Wert) vermitteln,

e Ubungsteile in Einheit von technischer Qualitat, musikalischer Ubereinstimmung,
raumlicher Exaktheit und individueller Interpretation (Ausdruck) vervollkommnen,

e Ablaufgenauigkeit automatisieren durch vielfaches Wiederholen von Ubungsteilen
und Gesamtubungen - dabei aber Monotonie vermeiden durch haufiges Wechseln
der Trainingsschwerpunkte (z.B. Ubung ohne Geréatverlust, geschicktes Reagieren
auf Fehler, musikalische Ubereinstimmung, kdrpertechnische Perfektion u.a.),

e Entwicklung der psychischen Wettkampfbereitschaft als Bestandteil des Ubungs-
trainings bewusst in jede Trainingseinheit einbeziehen (z.B. Wecken von Freude
auf den Wettkampf, Aneignen von Kenntnissen zu den Wettkampfregeln,
Information zu den Wettkampfgegnern und reale Einschatzung der eigenen
Leistung, Erhéhung der Konzentration auf die konkrete Wettkampflibung, gezielter
Abbau von Ubererregung, Imitation von Wettkampfsituationen im Training u.a.).

Es empfiehlt sich, die Handgerate, die aktuell nicht im Wettkampfprogramm der
Altersklassen geturnt werden, als Gruppenubungen zu trainieren - mit oder ohne
entsprechende Wettkampfteilnahme (siehe Tabelle 18). Damit kann erreicht
werden, dass

e der Ausbildungsprozess mit einzelnen Handgeraten nicht fur ein oder gar zwei
Jahre unterbrochen wird und dadurch Rickstande entstehen und

e die Vorbereitung auf spezielle Gruppenanforderungen (fir einen mdglichen
spateren Einsatz in der Nationalmannschaft Gruppe) rechtzeitig in das
Nachwuchstraining integriert wird.
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Wettkampfprogramm Wettkampfprogramm Trainingstbung
Einzel Gruppe Gruppe

e ohne Handgerat o Seil o Reifen

e Ball

o Keulen

e Band

Hauptanteil der UT-Zeit

geringerer Trainingsumfang

wenig Trainingszeit

Wettkampfteilnahme
verpflichtend

Wettkampfteilnahme
maoglich

kein
Wettkampf

Kompensation

Um die erforderlichen Leistungsfortschritte ohne Verletzungen oder langfristige
gesundheitliche Schaden (besonders am Halte- und Bewegungsapparat) zu
gewahrleisten, muss die Kompensation der konkreten Belastung integrierter
Bestandteil jedes Trainingsbereiches sein.

Dafur ist innerhalb des Trainings nach jeder grofderen Belastung und grundsatzlich am
Ende der Trainingseinheit ausreichend Zeit einzuplanen.

4.5.4. Gestaltung des Trainingsjahres (ABT)

Bei der Planung des Trainingsjahres im Aufbautraining ist die weitere kontinuierliche
Belastungssteigerung unabdingbare Voraussetzung fur die kunftige Erfullung der
Leistungsprognose.

Das bedeutet:

Steigerung des Trainingsumfanges (je nach Entwicklungsstand der Gymnastinnen)
durch

o Erhéhung der Anzahl Trainingswochen (d.h. haufiger Training auch in den
Ferien),

Erhdhung der Stundenzahl pro Woche,

ein- bis dreimal wochentlich 2 Trainingseinheiten am Tag ab AK 11
zunehmend intensivere Trainingsgestaltung (wenig Leerlaufzeiten),

deutliche Steigerung der Lern- und Qualitatsanforderungen.

o O O O

Die Planung im ABT erfolgt in der Regel mit Gruppentrainingsplanen (GTP). Fir
besonders talentierte Gymnastinnen kann aber in der AK 12 bereits ein Individueller
Trainingsplan (ITP) die Arbeitsgrundlage sein.

Die Jahresperiodisierung und damit Akzentuierung der Trainingsinhalte richtet sich
nach dem Hauptwettkampf der jeweiligen Altersklasse Deutsche Jugendmeister-
schaften der AK 11-13), der in der Regel im Mai oder Juni stattfindet.
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Danach wird zunachst die Wettkampfperiode festgelegt, die im ABT etwa 4 Wochen
umfassen sollte und mit dem Hauptwettkampf abschlief3t. Ableitend erfolgt dann die
zeitliche und inhaltliche Bestimmung der Vorbereitungsperiode und des Ubergangs
zum nachsten Trainingsjahr. Die Festlegung der Trainingsinhalte folgt den
grundlegenden Orientierungen fur die Trainingsperiodisierung.

Im Unterschied zum GLT sollten hier bereits am Ende der VP 1 (Dezember) die
Wettkampfubungen fur das Jahr erstellt sein, so dass in der VP 2 mit dem
Vervollkommnen der Ubungen begonnen werden kann (zu Beginn allerdings noch mit
geringem Anteil an Trainingszeit).

Es ist im Altersbereich des ABT von entscheidender Bedeutung, dass die langfristige
Vorbereitung, d.h. das Voraussetzungstraining, weiterhin Vorrang vor dem Trainieren
der Wettkampflibungen hat. Insbesondere in der VP 2 (Januar bis etwa Mitte April)
darf das Voraussetzungstraining nicht zugunsten des Ubungstrainings vernachlassigt
werden.

Ausschliel3lich in der Wettkampfperiode Uberwiegt das Trainieren (Stabilisieren) der
Wettkampfubungen.

Alle anderen Wettkampfe (nationale oder internationale Vergleiche) ordnen sich in den
laufenden Trainingsprozess ein und durfen nicht eine Planungsveranderung im Sinne
einer erneuten Wettkampfperiode bewirken.

DTB-interne Trainingsdaten-Auswertungen ergaben, dass das fast ganzjahrige
Trainieren von Wettkampflubungen in der Phase des ABT negative Auswirkungen auf
das Langzeitpotential hat.

Eine vorzeitige Stabilisierung der Ubungen behindert
die weitere Leistungssteigerung!

Deshalb hat das Techniktraining (KT und GT)
zur Ausbildung von Vielseitigkeit und Variabilitat
absoluten Vorrang.

4.5.5. Wettkampf- und Kontrollsystem (ABT)

Auch im ABT haben alle Wettkdmpfe und Leistungsuberprifungen noch
Aufbaufunktion. Das bedeutet, dass vordere Platzierungen zwar angestrebt und zur
Motivationssteigerung genutzt werden sollten; sie sind aber nicht das Hauptziel der
Wettkampftatigkeit.

Primar ist wie im GLT die individuelle inhaltliche Aufgabenerfullung entscheidend fur
die weitere Leistungs- und Trainingsplanung. Die Einbeziehung der Gymnastinnen in
die Festlegung der inhaltlichen Ziele und die Auswertung der Zielerfullung fordern das
Selbstbewusstsein und die Leistungsbereitschaft.
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Leistungskontrollen (Tests)

Regelmalige (monatliche) Leistungskontrollen mit Wettkampfcharakter sollten im
Heimtraining weiterhin eine Selbstverstandlichkeit sein. Die Inhalte legt die Trainerin
entsprechend der Hauptaufgabe der jeweiligen Trainingsperiode fest, z.B.

e athletische Anforderungen,
e technische Anforderungen (Zielanforderungen flr die jeweilige AK oder individuelle
Techniken entsprechend dem Ausbildungsstand),
o Wettkampfubungen mit wechselnden Aufgabenstellungen
o unter erleichterten Bedingungen - z.B. verringerter Schwierigkeitsgrad,
o unter erschwerten Bedingungen - z.B. Doppelubungen,
o mit speziellen Schwerpunkten - z.B. absolute Ubereinstimmung mit der Musik,
maximaler Ausdruck, Konzentration auf alle Wurfe, maximal hohe Springe,
geschicktes Uberturnen von Fehlern u.a.

Nach den gemeinsamen Auswertungen mit den Gymnastinnen sollten grundsatzlich
neue Ziele fiir die nachste Uberpriifung festgelegt werden.

Fir die Trainerin dienen diese Kontrollwettkdmpfe auch zur Uberpriifung der
Wirksamkeit des durchgefiihrten Trainings. Bei ungentgender Leistungsentwicklung
sind die Ursachen zuerst hier zu suchen und Veranderungen der Inhalte und/oder
Trainingsmethoden vorzunehmen.

Regionale und nationale Wettkdmpfe

Der Hauptwettkampf im ABT sind die Deutschen Jugendmeisterschaften in der Regel
im Mai oder Juni. Uber die regionalen Wettkdmpfe (Gau-, Landes-, Regional-
meisterschaften) sollte dieser Hauptwettkampf des Jahres so vorbereitet werden, dass
die Anforderungen der jeweiligen Altersklasse vollstandig erflllt werden (s. aktuelles
Wettkampfprogramm des DTB):

e Erfullung aller quantitativen und qualitativen Merkmalen der geforderten Schwierig-
keiten

technisch korrekte Ausfihrung aller KT und GT

absolute Ubereinstimmung der Ubungen mit der Musik

individueller (altersentsprechender) Ausdruck

absolute Stabilitat

Internationale Wettkadmpfe und Bundesliga

Im ABT konnen bereits vereinzelt Bundesliga- und internationale Vergleichs-
wettkdmpfe die Leistungsuberprifungen ergénzen. Aber auch diese Wettkdmpfe
dienen der langfristigen Leistungsentwicklung und durfen in ihrer Bedeutung nicht
uberbewertet werden. Sie sollten deshalb geschickt in den laufenden Trainingsprozess
eingeordnet und keinesfalls durch vorrangiges oder gar ausschliel3liches
Ubungstraining vorbereitet werden.

Landeskadertest - siche 4.1.
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Bundeskadertest

Eine Sonderform nationaler Wettkampfe ist der Bundeskadertest im 4. Quartal des
Jahres.

Dieser Leistungsvoraussetzungstest, der unter Leitung der zustandigen Bundes-
trainerin / Teamchefin und des Ausschusses fur Leistungs- und Nachwuchs-
entwicklung durchgefuhrt wird, erfullt zwei Funktionen:

e Uberprufung der athletischen und technischen Zielanforderungen fur die
einzelnen Altersklassen als Grundlage fur die weitere Trainingssteuerung
e Teilleistung fur die Kadernominierung (zusatzlich zu den Wettkampfergebnissen)

Die Erflullung der Anforderungen des Bundeskadertests sollte im Trainingsprozess und
mit Hilfe der monatlich durchzufihrenden Heimkontrollen Uber das gesamte Jahr
hinweg zielgerichtet vorbereitet werden.

4.6. Anschlusstraining (AST)

4.6.1. Ziele (AST)

Im Anschlusstraining sollen die Gymnastinnen schrittweise den Ubergang zum Hoch-
leistungstraining und damit zum internationalen Leistungsniveau vollziehen. Dieser
Ausbildungsabschnitt umfasst bei regularer Leistungsentwicklung die Altersklassen 14
und 15.

In dieser Zeit wird die Individualisierung deutlich verstarkt:

e zunehmende Auspragung individueller leistungswirksamer Besonderheiten
e konsequente Ausrichtung der Leistungsvoraussetzungen auf die Leistungs-
prognose

Eine ausgepragte individualisierte Trainingsgestaltung ist in diesem Altersbereich
auch durch die puberale Phase bedingt. Um Leistungsschwankungen aufzufangen
und entwicklungsbedingte Verletzungen zu vermeiden, mussen Kkorperliche
Veranderungen (beschleunigtes Wachstum u.a.) und Phasen psychischer Labilitat
rechtzeitig erkannt und durch eine individualisierte Trainings- und Belastungs-
gestaltung ausgeglichen werden.

Das Ziel des Anschlusstrainings besteht im Erreichen eines ausbaufahigen
(inter)nationalen Leistungsniveaus, das beim Eintritt in den Erwachsenenbereich
Anschlussleistungen an die Weltspitze erwarten lasst.
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4.6.2. Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung (AST)

Diese Ausbildungsetappe ist durch stark individualisiertes Training gekennzeichnet.
Gleichgerichtetes Gruppentraining erfolgt in der Regel nur noch im Ballett-Training und
Boden-Exercise.

Abhangig vom aktuellen Leistungsstand, dem Entwicklungstempo und der pubertaren
Phase, in der sich die Gymnastin aktuell befindet, missen die Trainingsschwerpunkte
individuell geplant und akzentuiert gesetzt werden.

Das betrifft vor allem

e das gezielte Beseitigen konditioneller Schwachen und Fordern individueller
Starken,

e das Sichern der Belastungsvertraglichkeit,

e das Erlernen hochstschwieriger und risikovoller Elemente und

e das Entwickeln psychischer Wettkampfstabilitat

In der RSG verzdgert sich haufig der Beginn der Pubertat, so dass diese ,,schwierige®
Entwicklungsphase in der Regel in den Ubergang vom ABT zum AST oder sogar erst
in die Zeit des Anschlusstrainings fallt. Die z.T. sehr unterschiedliche biologische
Entwicklung in diesem Altersbereich erfordert daher auf jede einzelne Gymnastin
differenziert abgestimmte Belastungen. Besonders im Bereich der Junioren-Gruppen
ist dies allerdings nicht immer einfach umzusetzen.

4.6.3. Schwerpunkte in den einzelnen Trainingsbereichen (AST)

Athletik-Training (AT-T)

Im AST bildet das Athletiktraining weiterhin die Grundlage fur hohe sportartspezifische
Leistungen bei gleichzeitiger harmonischer korperlicher Entwicklung und Sicherung
der Belastbarkeit.

Die inhaltlichen Schwerpunkte richten sich auf

e den Erhalt bzw. die weitere Verbesserung der Beweglichkeit in den Hauptgelenken
bei gleichzeitiger Kraftigung der gelenkumgebenden Muskulatur,

e die gezielte Beseitigung individueller (konditioneller und/oder koordinativer)
Schwachen,

e eine vielseitige konditionell-koordinative Ausbildung zur Erhohung des allgemeinen
Fitnesszustandes.

Methodische Grundorientierungen:

e Athletik-Training ganzjahrig, kontinuierlich und akzentuiert entsprechend der Ziel-
stellung des jeweiligen Trainingsabschnittes durchfihren

¢ individuelle Leistungsentwicklung regelmaRig kontrollieren und gemeinsam mit den
Gymnastinnen neue Ziele festlegen,

¢ individuelle Programme fur die Gymnastinnen vorgeben,

e Trainingsmittel so auswahlen, dass eine weitgehende Entlastung der Wirbelsaule
gesichert ist.
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Korpertechnik-Training (KT)

Die inhaltlichen Schwerpunkte richten sich auf

e die Perfektionierung der Standardkdrpertechniken bei optimaler Auspragung der
quantitativen technischen Merkmale (Winkel, Umdrehungsgrade, Standdauer,
Sprunghdhen),

¢ die Individualisierung ausgewahlter Korpertechniken, z.B.
o durch veranderte Vorbereitungs- und/oder Endphasen der KT,
o durch ungewoéhnliche Arm-, Kopf- oder Beinhalten,
o durch Hervorheben individueller Starken (z.B. mehr als 3/1 Drehung)

¢ die systematische Erarbeitung immer héherer Schwierigkeiten (deutlich héhere als
in den aktuellen Wettkampflbungen gezeigt werden).
Methodische Grundorientierungen:

e Ballett- und Kdrpertechniktraining taglich 60 bis 90 Minuten durchfuhren.

Dieses zunehmend sportartspezifischer gestalten, z.B.
o mit variablen Arm-, Kopf- und Oberkdrperbewegungen (bereits an der
Stange),
o Ballett-Kombinationen in Verbindung mit gymnastischen Korpertechniken im
freien Raum,
o Einbeziehung von Handgeraten in das KT-Training,
o im Gruppentraining perfekte Synchronisation einfordern.

e Korpertechnik in Einheit mit Gestaltungstraining auspragen, z.B.
o mit emotionalem Ausdruck nach Musik,
o Verbindung von Korpertechniken mit Tanzschrittkombinationen

¢ Methoden der Konditionierung einbeziehen, z.B.
o Ausfuhrung von Ballettfolgen oder Korpertechniken unter Schnelligkeits-
bzw. Schnellkraftaspekt (wenig Wiederholungen mit maximalem Tempo),
o unter Ausdaueraspekt (hohe Wiederholungszahl ohne Pausen),
o Boden-Exercise mit Gewichten.

e Zur Vermeidung von Gesundheitsschaden alle Korpertechniken beidseitig
trainieren und nach jedem KT-Training (unbedingt aber nach Spriingen und Rick-
beugen) 10 Minuten gezielte Kompensation durchfuhren

e Ubereinstimmung von Musik und Bewegung und individuelle Ausdrucksfahigkeit
durch Jazz, Folklore oder andere Tanzgenres (einmal wochentlich) und
musikbezogene Improvisationen schulen.

e Gymnastinnen in den Trainingsprozess einbeziehen (Kenntnisse zu den
technischen Merkmalen, Fehlern, Symbolen, Bewertungskriterien vermitteln,
eigene Ziele formulieren und kontrollieren lassen).

e Eigenkontrolle durch Videoaufnahmen mit Sofortauswertung (mdglichst regel-
mafig einmal wochentlich) fordern.
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Gerattechnik-Training (GT)

Auch im AST darf das GT-Training nicht vernachlassigt werden, wenn im
Hochleistungsbereich eine geschickte, verbluffende, traumhaft sichere Gerat-
handhabung erreicht werden soll. Anders als im ABT geht es aber nun darum, die
internationale Perspektivleistung konkret vorzubereiten.

Deshalb missen gezielt Standards abgebaut, besondere Losungen gefunden, hdhere
Schwierigkeiten (als fur die aktuellen Wettkampfibungen notwendig) erlernt und
,artistische“ Geschicklichkeit und Sicherheit entwickelt werden.

Die inhaltlichen Schwerpunkte richten sich auf

¢ die Perfektionierung und vielfaltige Variation aller Grundtechniken (mit allen Hand-
geraten) bei standiger Erweiterung der handgeratspezifischen Geschicklichkeit,

e die deutliche Schwierigkeitserhohung von Kombinationstechniken im Einzel, d.h.
Verbindung von besonderen kunstlerischen Merkmalen und korpertechnischen
Schwierigkeiten,

e synchrone Ausfiihrung in der Gruppengymnastik,

e die Vorbereitung und Entwicklung neuer (origineller) Elemente fur die kinftigen
Wettkampfubungen im Hochleistungstraining.

Methodische Grundorientierungen:

e Zur Entwicklung der Geschicklichkeit und Sicherheit vor allem Programme nutzen,

die sowohl in der Gruppe als auch individuell trainiert werden kénnen, z.B.:

o Jonglierprogramme,

o gleiche Gerattechniken (z.B. Programm ,Rollen Uber Korperteile® oder
Programm ,Echapper” oder Programm ,Keulenwurfe®), die in gro3er Anzahl, mit
Wechsel von Ebenen, Richtungen, rechts und links und mit Tempovariationen
zu trainieren sind,

o verschiedene Gerattechniken eines Handgerates in Folge (z.B. Programm
Keulen: 8 Jonglierwurfe aus einer Hand, sofort Muhlhandkreisen vor dem
Kérper, Ubergang in Mihlhandkreisen mit Armkreis viermal, 8 asymmetrische
Warfe usw.),

e GT-Training taglich (VP 1) bzw. drei- bis viermal wdchentlich (VP 2) durchfuhren,
haufig auch als individuelle Trainingsaufgabe

e Neue (originelle) Elemente Uber theoretische Konstruktion und praktische
Erprobung ungewohnlicher Varianten entwickeln bzw. vorbereiten, dabei
Gymnastinnen aktiv einbeziehen.

FuB3 und Reifen.
Margarita Kolosov
bei der WM 2023
Foto: U. FaBbender
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Ubungstraining (UT)

Im AST haben die Wettkampflibungen erstmals Zielfunktion. Das Ziel besteht dabei im
Nachweis von international konkurrenzfahigen Juniorenleistungen.

Inhaltlichen Schwerpunkte:

Methodische Grundorientierungen:

Prinzipiell die gleichen wie im ABT!

Zusatzlich:

Erarbeiten hoher Schwierigkeiten in
individueller Auspragung

interessante Verbindungen

neuartige, originelle Details

mindestens ein ,Kniller in jeder Ubung
vollstandige Ubereinstimmung mit der Musik
publikumswirksame Interpretation,
technischen Vervollkommnung
Stabilisierung

Lada Pusch (JWM-Silber 2023).
Foto: I. Kaks

Vor dem Erarbeiten der Ubung gemeinsam mit der Gymnastin die Musik
analysieren und die Gestaltungsidee entwickeln (formale Gliederung der Musik,
Genre, Gestaltungsmerkmale, Verteilung der Schwierigkeiten usw.)

RegelmaRig Eigenkontrolle der Gymnastin (Technik, Ausdruck, Ubereinstimmung
mit der Musik) durch Einsatz von Video im Training unterstitzen

Durch gezielten Wechsel von ,methodischen Ubungen® und ,Wettkampfiibungen*
die Konzentration auf verlustloses Darbieten der Gesamtibungen erhdhen

Wettkampfspezifische Ausdauer mit Mitteln des UT entwickeln, z.B.:
o Kombinationen oder Teile der Ubung in mehrfacher Wiederholung bis zur
Dauer einer Wettkampfubung,
o Doppel- und Dreifachiibungen (als Wiederholungen gleicher Ubung ohne
Pause oder mit Wechsel des Handgerates ohne Einturnen

nach intensivem UT immer Kompensation anschlieRen

ab VP 2 Stabilitatsprotokollierung fuhren und gemeinsam mit der Gymnastin aus-
werten (Ziel: 80% der absolvierten Ubungen ohne Geratverlust)

zur Entwicklung der psychischen Wettkampfstabilitat viele (auch unbedeutende)
Wettkampfe absolvieren und dabei Methoden des mentalen Trainings erlernen und
trainieren zur Bewaltigung psychischer Wettkampfbelastungen.

Methodische Ubungen = Ubungsteile und Ubungen mit Konzentration auf Schwer-
punkte, Ubungen mit Unterbrechung und Sofortkorrektur bei Fehlern

Wettkampfiibungen = Ubungen nach Wettkampfanforderung, d.h. ohne Unter-
brechung (auch nicht bei Gerétverlust oder technischen Fehlern)
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Kompensation

Durch den hohen Trainingsumfang und die Inhalte des sportartspezifischen Trainings
wird das Stutz- und Bewegungssystem der Gymnastinnen stark und z.T. einseitig
belastet. Dabei treten mechanische Belastungen auf, die die aktuelle Belastbarkeit
uberschreiten kdnnen.

Aufgaben des Kompensationstrainings sind die Wiederherstellung der sportlichen
Leistungsfahigkeit und die Vermeidung trainingsbedingter Verletzungen.

Dazu sind Ubungen einzusetzen, die die hauptsachlich beanspruchten Muskelgruppen
gezielt lockern, entlasten und dehnen und dabei funktionelle Verklrzungen der
Muskulatur, die durch Fehl- oder Uberbelastung entstehen, ausgleichen.

Weitere Ubungen kraftigen gezielt die Muskeln um beanspruchte Gelenke herum.

Dabei konnen durch zu geringe Beanspruchung abgeschwachte Muskelgruppen
gezielt gekraftigt werden.

Kompensation ist durchzufuhren

e am Ende jeder Trainingseinheit (15 — 30 Min.),

e bei langandauernder spezifischer Belastung (z.B. Stauchung der Wirbelsaule
durch Ruckbeugen oder Sprunge) sofort (ca. 5 Min.),

e als eigenstandige Trainingseinheit (30 — 60 Min. ,Athletiktraining®).

Um die beabsichtigte Wirkung zu erzielen ist konsequent auf die richtige Ausflihrung

der Ubungen zu achten. Selbstandiges Kompensationstraining sollte nur dann durch-
gefiihrt werden, wenn die Gymnastinnen die Ubungen beherrschen. Aber auch in
diesen Fallen ist eine punktuelle Ausfliihrungskontrolle durch die Trainerin erforderlich.

Komplexe Gruppen-Elemente erfordern zur Stabilisierung tausendfache Wiederholungen im Training.
Diese belasten den Kérper einseitig und miissen durch KompensationsmalSnahmen ausgeglichen
werden. Foto: U. FalRbender
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4.6.4. Gestaltung des Trainingsjahres (AST)

Die kontinuierliche Belastungssteigerung setzt sich im AST prinzipiell zwar weiter fort,
ist aber abhangig von der puberalen Entwicklungsphase individuell zu gestalten.

Als grundlegende Orientierungen gelten folgende MalRnahmen zur weiteren
Steigerung des Trainingsumfanges:

e Erhdhung der Anzahl Trainingswochen auf 47,

e Erhohung der Trainingsstunden pro Woche bis an den Umfang des
Hochleistungstrainings heran (im letzten Jahr des AST),

e Erhdhung der Anzahl Trainingseinheiten pro Woche (maximal viermal 2 TE/Tag)

e deutliche Akzentuierung der Trainingsintensitat,

e weitere Erhdhung der Anforderungen an die Trainingsqualitat.

Die Belastungsplanung muss den unterschiedlichen biologischen Reifestand der
Gymnastinnen unbedingt bertcksichtigen und wird deshalb konkret im Individuellen
Trainingsplan (ITP) fixiert.

In der Zeit starker pubertarer Veranderungen, besonders zu Beginn der Pubertat und
in Phasen des verstarkten Langenwachstums, muss die Gesamtbelastung flr die
betreffende Gymnastin voribergehend eingeschrankt werden, um Schaden, die
gehauft in dieser Zeit auftreten (Ful3, Knie, Hiftgelenk, Wirbelsaule) zu vermeiden:

e Reduzierung der Trainingszeit (deutlich weniger Trainingsumfang, dafir intensive
Ausnutzung der Trainingszeit),

e Reduzierung gelenk- und wirbelsdulenbelastender Ubungen (Spriinge,
Ruckbeugen, extremes passives Spreizen),

e gezielte Kraftigung der gelenkumgebenden Muskulatur und konsequente
Kompensation jeder Trainingsbelastung.

Die Jahresperiodisierung richtet sich nach dem Hauptwettkampf - fir die besten
Gymnastinnen die JEM / JWM / YOG und fur die anderen die DJM - und ist deshalb
ebenfalls individuell zu planen.

Abhangig von der zeitlichen Lage dieses Wettkampfes wird zunachst die
Wettkampfperiode (4 bis maximal 6 Wochen) festgelegt. Finden die DJM /EM im ersten
und ein weiterer Hauptwettkampf im zweiten Halbjahr statt, wird eine doppelte
Periodisierung mit zwei Wettkampfperioden geplant.

Danach erfolgt die Ableitung der Vorbereitungs- und Ubergangsphasen nach den
grundlegenden Orientierungen fur die Trainingsperiodisierung.

Wenngleich das Voraussetzungstraining mit perspektivischer Ausrichtung auch
weiterhin ganzjahrig zu planen ist und nicht vernachlassigt werden darf, verstarkt sich
die Bedeutung des Ubungstrainings. Das trifft vor allem dann zu, wenn sich die
Gymnastinnen auf die JEM / JWM / YOG vorbereiten.
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4.6.5. Wettkampf- und Kontrollsystem (AST)

Leistungskontrollen

Auch im AST sollten regelmaliige Leistungskontrollen Bestandteil des Heimtrainings
(und zentraler Lehrgange) sein. Schwerpunkte sind in dieser Ausbildungsetappe aber

e die Kontrolle der zielgerichteten Beseitigung individueller (athletischer oder/und
technischer) Schwachen und
¢ die Kontrolle der individuellen Wettkampfvorbereitung, z.B.
o Beherrschungsstand der Schwierigkeiten,
o Entwicklung individueller Besonderheiten (,Originalitat®),
o spezielle Ubungskondition (durch Doppel- und Dreifachiibungen) u.a.

Landes- und Bundeskadertest — bei inhaltlicher Progression entspricht die Organisa-
tionsform der des Aufbautrainings.

Nationale Wettkdmpfe

Im AST widerspiegelt das Wettkampfergebnis zunehmend den Stand der physischen
und psychischen Leistungsfahigkeit im Hinblick auf internationale Wettkampf-
anforderungen.

Ziel fur den nationalen Hauptwettkampf, die Deutschen Jugendmeisterschaften, ist
deshalb die im ITP geplante Platzierung mit Erfullung der geplanten koérper- und
gerattechnischen Schwierigkeitswerte der individuell optimalen Ausflihrung und
maximaler Stabilitat.

Internationale Wettkampfe

Die internationalen Hauptwettkdmpfe sind die JEM, JWM und YOG. Ziel ist der
Nachweis internationaler Juniorenspitzenleistungen, die sich in Finalplatzierungen
auldern.

In Vorbereitung darauf sollten die Gymnastinnen der Junioren-Nationalmannschaften
(Einzel und Gruppe) moglichst viele internationale Juniorenturniere bestreiten, um die
Erflllung der geplanten Ubungsinhalte, die Wirkung auf Publikum und Kampfrichter
und die Bewaltigung psychischer Wettkampfbelastungen zu testen.

Wichtig ist die anschliefiende Auswertung jedes Wettkampfes (gemeinsam mit den
Gymnastinnen), um die Schwachstellen bei der Bewaltigung der internationalen
Wettkampfanforderungen (z.B. technische Mangel, zu geringe Ausdruckswirkung,
psychische Schwachen u.a.) herauszufinden. Ebenfalls gemeinsam getroffene
Festlegungen zu konkreten Trainingsmallnahmen konnen zu einer raschen
Beseitigung dieser Mangel beitragen.
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4.7. Hochleistungstraining (HLT)

4.7.1. Ziele (HLT)

Das Hochleistungstraining beginnt mit 16 Jahren, dem Einstiegsalter in den
internationalen Wettkampfbereich (der Erwachsenen).

Maldstab fir die Leistungsauspragung ist ohne Einschrankung die aktuelle interna-
tionale Spitzenleistung. Das erfordert

e die Auspragung aller Leistungsvoraussetzungen auf hochstem Niveau und
e die Darbietung eines Wettkampfprogramms, das sich in Schwierigkeit, Originalitat,
Musikalitat, Choreographie und individuellem Ausdruck von der ,Masse“ abhebt.

Das Ziel im Hochleistungstraining besteht ausschlie3lich in internationalen
Spitzenleistungen, d.h. Medaillen- und Finalplatzierungen bei Olympischen
Spielen, Welt- und Europameisterschaften

4.7.2. Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung (HLT)

Im HLT trainiert jede Gymnastin
nach einem individuellem Trainings-
plan (ITP). Ausgehend vom aktuellen
Ist-Stand richtet sich das Training in
allen Bereichen des Voraus-
setzungstrainings auf die gezielte
Beseitigung erkannter Schwachen
und das Fordern und Herausheben
individueller Starken.

Gleichzeitig ist permanent auf die
Erhaltung der Gesundheit, und
Leistungsmotivation = sowie  die
Sicherung der Belastbarkeit zu
achten. Aus diesen Grinden
verbietet sich auch in diesem
Altersbereich gleichférmiges und
einseitiges Trainieren.

Gymnastinnen der deutschen National-
gruppe (WM 2023). Foto: U. Fal3bender
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Der Eintritt in das HLT fallt zumeist auf das Ende der ersten puberalen und den Beginn
der zweiten puberalen Phase. Diese stellt den Abschluss der Entwicklung zum
Erwachsenen dar. Die Wachstums- und Entwicklungsparameter sind in dieser Phase
nicht mehr vorrangig.

Zudem harmonisieren sich die Korperproportionen, so dass eine Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten auftritt. Auch im Bereich der Kraft erfolgt ein deutlicher
Zuwachs, begleitet von einer verbesserten Bewegungsengramm-Speicherfahigkeit.
Dementsprechend konnen konditionelle und koordinative Fahigkeiten mit deutlich
hoherer Intensitat geschult werden als in der ersten puberalen Phase, also wahrend
des ABT oder AST.

Aus padagogischer Sicht sollten Trainerinnen in dieser Phase verstarkt auf die mentale
Entwicklung der Gymnastinnen achten. Im Ubergang zum Erwachsenenalter weisen
diese in der Regel erhdhte Selbstreflektion und Selbstandigkeitsstreben sowie
eigenstandiges Urteilen und Denken auf. Diese Entwicklung hin zu mindigen
Sportlerinnen missen durch die Trainerinnen erkannt und geférdert werden.

4.7.3. Schwerpunkte in den einzelnen Trainingsbereichen (HLT)

Athletik-Training (AT-T)

Konditionelle oder koordinative Schwachen (z.B. schwache Sprungkraft, Mangel in der
Beweglichkeit der Nicht-Wettkampfseite, geringe Reaktionsschnelligkeit 0.a.) missen
mit individuellen Trainingsprogrammen gezielt beseitigt werden. RegelmaRige Kon-
trollen verdeutlichen die Entwicklungsfortschritte und férdern den Ehrgeiz der Gymna-
stin, diese Schwache zu beheben.

Besondere Starken (z.B. Sprungkraft, Drehfahigkeit u.a.) sollten ebenfalls mit
individuellen Programmen so ausgebaut werden, dass sich die Gymnastinnen deutlich
von anderen abheben und als Einzelgymnastinnen oder als Gruppe Einmaligkeit und
Originalitat entwickeln kdnnen.

Gultig fur alle Gymnastinnen:

e Auch im HLT muss das Athletiktraining ganzjahrig, mit Akzentuierungen,
durchgefuhrt werden, um einen guten Fitnesszustand der Gymnastinnen zu
erhalten und einseitige Belastungen durch das spezielle Training auszugleichen.

e Der Erhalt maximaler Bewegungsamplituden in allen Hauptgelenken kann nur
durch tagliches mehrmaliges Beweglichkeitstraining gesichert werden.

e Um Verletzungen (vor allem an den Huftgelenken und der Wirbelsaule) zu
vermeiden, ist die gelenkumgebende Muskulatur konsequent zu kraftigen. Das
betrifft vor allem die Rumpf- und Huftmuskulatur.

e Regelmaliige Kraftigung der Ful’-, Bein- und Gesalimuskulatur ist Voraussetzung
fur hohe Sprunge und die Vermeidung von Ful3gelenks- oder Knieverletzungen.

e Die harmonische Entwicklung des Stitz- und Bewegungsapparates verlangt die
gleichmalige Beanspruchung beider Seiten. Im Athletiktraining ist deshalb auch im
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HLT immer rechts und links zu trainieren bzw. die Nicht-Wettkampfseite (die im
Ubungstraining geringer beansprucht wird) verstarkt zu dehnen und zu kraftigen.

e Zu Beginn der VP 1 und in der UP sollten Mittel aus anderen Sportarten (z.B.
Spiele, Schwimmen, Skilauf, Leichtathletik) genutzt werden, um Schnelligkeit, Aus-
dauer, allgemeine koordinative Fahigkeiten zu schulen und den sportart-
spezifischen ,Trainingsalltag” zu unterbrechen.

Korpertechnik-Training (KT-T)

Das KT-Training im HLT richtet sich, besonders im Gruppen-Bereich, zunachst auf das
weitere Perfektionieren der Kdrpertechniken, d.h.

e Uberzeugende Realisierung der quantitativen Merkmale (Spreiz- und Beugewinkel,
Umdrehungen - auch bei Springen, Standdauer usw.)

¢ maximale Auspragung der qualitativen Merkmale (Korperspannung, Fuldstreckung,
Auswartsdrehung der Beine usw.).

DTB-interne Trainingsdaten-Auswertungen zeigen, dass das klassische Ballett-
Exercise die Uberlegene Art der kdrpertechnischen Vorbereitung im HLT ist und daher
ausreichend Raum einnehmen muss.

Fir die Einzelgymnastinnen spielt das im AST begonnene weitere Individualisieren der
Kadrpertechniken eine entscheidende Rolle, wenn die Gymnastinnen einen eigenen Stil
und besondere Wirkung entwickeln sollen. In diesem Zusammenhang sind moderne
Tanzformen als Erganzung zum klassischen Ballett hilfreich.

Parallel zur Auspragung einer perfekten Technik sollten Abweichungen von der Stan-
dard-Ausfuhrung gefunden werden durch

e ungewohnliche Arm- und Beinhalten oder -bewegungen,

e veranderte Vorbereitungs- oder Endphase der Korpertechnik,

e neuartige Ubergéange zur nachfolgenden KT oder

e Ausnutzung individueller Starken (z.B. mehr als 3/1 Pirouetten bei besonderer
Drehfahigkeit u.a.).

Dieses Suchen nach neuen Losungen sollte standiger Bestandteil des Trainings sein.

Dabei kann die Trainerin Varianten vorgeben, oder die Gymnastinnen finden selbst
neue Ausfihrungsmaoglichkeiten.

Um internationale Spitzenleistungen entwickeln zu kdnnen, missen aufderdem

e standig hohere Schwierigkeiten (siehe Code of Points) erlernt werden, die bisher
nur wenige oder noch keine Gymnastinnen beherrschen und

e neue (originelle) Korpertechniken oder KT-Kombinationen auf der Grundlage
besonderer Starken der Gymnastin theoretisch modelliert und praktisch erprobt
werden.
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Gerattechnik-Training (GT-T)

Dieser Trainingsbereich spielt im HLT nur noch eine untergeordnete Rolle.

Das Trainieren der speziellen Anforderungen der Handgerathandhabung erfolgt
ganzjahrig hauptséchlich im UT im Zusammenhang mit der Vervollkommnung der
Wettkampfubungen.

Der relativ geringe Trainingsumfang flur GT-T konzentriert sich auf die VP 1 sowie die
Zeit nach dem Hauptwettkampf.

In diesen Trainingsetappen mussen gezielt

e das Schwierigkeitsniveau von Kombinationstechniken (DA, R, DE, DC, besondere
klinstlerische Merkmale zu schwierigen Kérpertechniken) erhéht und
e neue Verbindungen von Gerat- und Korpertechniken erfunden werden.

Ziel sollte sein, fur jedes Handgerat

¢ mindestens ein neues, originelles, verbliffendes Element aus der Kombination von
Gerat- und Korpertechnik zu kreieren und

e mehrere individuelle / gruppenspezifische, von der Standardausfiuhrung abwei-
chende Gerate-Elemente zu beherrschen.

Ubungstraining (UT)

Im HLT spielt das UT die entscheidende Rolle fiir die Auspragung des angestrebten
internationalen Leistungsniveaus.

Bei der Erarbeitung des Wettkampfprogrammes ist es von entscheidender Bedeutung,
dass korper- und gerattechnische Schwierigkeitswert auf hohem Niveau angelegt wird,
dabei aber die Schwierigkeitsauswahl und die Choreographie unverwechselbare
individuelle / gruppenspezifische Pragung und Originalitat erhalten.

Die Vervollkommnung und Stabilisierung der Ubungen erfolgen mit dem Ziel

e der technisch perfekten und individuell oder gruppenspezifisch gepragten Aus-
fuhrung der Schwierigkeiten,

e der musikadaquaten, ausdrucksstarken und publikumswirksamen Interpretation,

e der absoluten Stabilitat.

Im Prozess der Vervollkommnung und Stabilisierung wirken die gleichen Trainings-
methoden wie im AST leistungsférdernd.

Der standige Soll-Ist-Vergleich mit der Weltspitze bzw. der eigenen Zielleistung, in den
die Gymnastinnen unbedingt einbezogen werden sollten, ist die Grundlage fur die
Festlegung der weiteren Trainingsmalnahmen.

Zur Stabilisierung sind trainingsmethodische und psychologische Methoden einzu-
setzen. Stabilitatsprotokollierung und die Analyse der Ursachen fur Instabilitat im

Seite 75|92



DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

Training oder Wettkampf helfen bei der Festlegung der Stabilisierungsmalnahmen.
Auch dabei sollten die Gymnastinnen immer einbezogen werden.

Kompensation: Es gelten die gleichen Anforderungen wie im AST.

4.7.4. Gestaltung des Trainingsjahres (HLT)
Einzel

Die Jahresplanung erfolgt grundsatzlich individuell (ITP) und richtet sich nach dem
korperlichen Reifegrad (noch Pubertat oder schon Adoleszenz), dem Stand der
sportlichen Leistung und der Lage des Hauptwettkampfes.

Im Unterschied zu den Etappen des Nachwuchstrainings werden Wettkampfe in neun
Monaten des Jahres (Februar bis November) bestritten. Deshalb muissen
Wettkampflubungen auch fast das gesamte Jahre trainiert werden. Eine hohe Anzanhl
an durchgeturnten Wettkampfubungen erhéht nachweislich die Stabilitdt und den
Wettkampferfolg.

Die Weiterentwicklung der Leistungsvoraussetzungen und die Zusammenstellung
neuer Kiren erfolgt weitgehend parallel zum Ubungstraining. Trotz dieser Parallelitat
ist es wichtig, im Jahresverlauf Schwerpunkte zu setzen. Dadurch wird die fir die
Trainingsmotivation und die physische Gesundheit gefahrliche Eintdnigkeit des
Trainings vermieden. Der Leistungspeak sollte beim Hauptevent des Jahres gelingen,
eine zu frihzeitige Stabilisierung ist eher hinderlich.

Gruppe

Die Jahresplanung erfolgt durch eine Kombination von Trainingsplanen, die die Ziele
der Gruppe als Team und die individuellen Ziele der Gruppengymnastinnen verbinden.

Von September oder Oktober bis Januar kann jahrlich eine wettkampffreie
Vorbereitungsperiode eingeplant werden, in der das inhaltliche Niveau fur die
kommende Wettkampfperiode weitestgehend erarbeitet wird.

Ab Februar missen trotzdem noch zwischen den bis zu zehn Gruppenwettkampfen
der Saison inhaltliche Anpassungen der Ubungen vorgenommen werden. Wie im
Einzel muss der Leistungspeak beim Hauptevent des Jahres gelingen, eine zu
frihzeitige Stabilisierung steht weiteren Leistungssteigerungen eher im Weg.

4.7.5. Wettkampf- und Kontrollsystem (HLT)

Leistungskontrollen

Regelmalige Leistungskontrollen kdnnen im Heimtraining oder im Rahmen von
Nationalmannschaftslehrgangen stattfinden. Dabei dient ein standiger Soll-Ist-
Vergleich mit der Weltspitze bzw. der individuellen Jahreszielstellung der Aufdeckung
konkreter Ruckstande und Reserven. Bei ungenlgender Annaherung an die Soll-
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Werte missen die Trainingsparameter (Inhalte, Methoden, Belastung) konsequent
verandert werden.

Nationale Wettkdmpfe

Die Deutschen Meisterschaften der Einzelgymnastinnen sind in der Regel (neben
weiteren internen Wettkdmpfen) die Grundlage fur die Qualifikation zu den
internationalen Meisterschaften. Ziel ist deshalb die uneingeschrankte Erfullung der
individuell geplanten Kennziffern fur Platzierung, D-, A- und E-Wert.

Internationale Wettkampfe

Hauptwettkdmpfe sind EM, WM und die Olympischen Spiele.

Vorbereitend sollten die Gymnastinnen der Nationalmannschaften Einzel und Gruppe
madglichst viele internationale Wettkampfe (Welt-Cup, Grand Prix, andere Turniere)
bestreiten, um den Verlauf der geplanten Leistungsentwicklung und aktuelle Mangel
zu erkennen. Die konkrete Wettkampfaus-wertung gemeinsam mit den Gymnastinnen
und Festlegung wirksamer TrainingsmaRnahmen zur raschen Beseitigung der
erkannten Mangel sind Voraussetzung flr eine systematische Ergebnisverbesserung.

Margarita Kolosov,

mehrfache Goldmedaillengewinnerin
bei Welt-Cups 2022 und 2023.

Foto: U. Fal3bender

Seite 77|92



DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

5. Wissenschaftliche Unterstiitzung

5.1. Bestehende Strukturen und MaBRnahmen

Tabelle 19: Ubersicht iiber Unterstiitzungsleistungen

gene e

Unterstitzungsleistung | Verantwortlich Details
Trainingsplanung und DTB Formulare / Vorlagen
Trainingsanalyse e (Mehr-)Jahres-Planung
\N\as'\k e Trainingsdatendokumentation
aUG“V . Z|elf9rmullerung ./ ITP
S-\e‘(\e e Entwicklungsberichte
Auswertung durch Analyse-Team:
e Trainingsdaten und - videos
Wettkampfanalyse DTB Formular / Vorlage
o Wettkampfauswertung
Datenbank

o Wettkampfergebnisse und -videos

Auswertung durch Analyse-Team:

o Wettkampfergebnisse und -videos, auch im
(Mehr-) Jahresverlauf

Talent- und DTB

Leistungsdiagnostik

Datenbank

e Ergebnisse der Kadertests und
Leistungsdiagnostik

Auswertung durch Analyse-Team:

e Videos und Fotos der Kadertests, auch im
(Mehr-)Jahresverlauf

Feedback

e Entwicklungsberichte

OSP Stuttgart

Komplexe Leistungsdiagnostik

Sportmedizin Universitat Tubingen
Paracelsus Kliniken

Charité u.a.

e Sportmedizinische Jahresuntersuchungen
Landeskader
e Interventionen

Universitat Tibungen

e Sportmedizinische Jahresuntersuchungen
NK1, PK, OK

e RED-S-Diagnostik

e Ernahrungskonzept

RSG-Teamarztin

e Koordinierung der Diagnostik und Therapie
e Begleitung bei Hauptwettkdmpfen

Individualisierung in:prove e Mehrjahriges Projekt mit Bundeskadern
Coaching- und CULTurn e Coaching-Workshops zum Kultur- und
Leadership-Kultur Strukturprozess ,Leistung mit Respekt*
Wissenstransfer DTB e Kadertrainerinnen-Seminar

e Ausbildung A-/B-Trainerinnen
e Fortbildungen A-/B-Trainerinnen
e TTS-Trainerinnen-Fortbildungen
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Zusatzliche Leistungen der OSPs sowie externer Spezialist*innen (DTB, LTVs,
Eliteschule des Sports u.a.):

e Sportwissenschaft / Bewegungswissenschaft
e Athletiktraining

e Physiotherapie

e Sportpsychologie

e Ernahrungsberatung

e Karriereberatung

Sportmedizin

Sportphysiotherapie
Sportpsychologie

Koordination Gber regelmaliige
Planungs- und Abstimmungs-

gesprache durch die Teamchefin,
Stutzpunktleiter/Standortmanager
Trainings- und und verantwortliche Trainerinnen

Bewegungs-
wissenschaft
Emahrungs-
beratung

Laufbahn-

Abbildung 9: Unterstiitzungsmal3nahmen flir die Athletinnen

5.2. Zuklinftige wissenschaftliche Projekte

Eingeplant sind:
e Fortfuhrung der Projekte

o Individualisierung (in:Prove)

o CULTurn — Coaching- und Leadership-Kultur fur Trainer*innen im DTB
e Projektstarts 2024

o RED-S (Universitat Tubingen)

o Zyklusorientiertes Training (Humboldt-Universitat)
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Bedarf besteht bei der Entwicklung, Implementierung und Evaluierung von
Programmen zur Verbesserung der

Beinachsenstabilitat im Nachwuchstraining (Athletik); Ziel:
Gesundheitserhalt

Sprunghohe (Athletik / Technik); Ziel: Steigerung des D-Werts von
Sprungelementen (Formen mit Ring/Ruckbeuge, Durchschlag, Drehung),
Gesundheitserhalt (Landeverhalten)

Wurfgenauigkeit (Athletik / Technik); Ziel: Steigerung des D-Werts und der
Trainings-/Wettkampf-Stabilitat

Quantitat und Qualitat von Ballett-Exercisen im Training auRerhalb des
Nationalmannschaftszentrums; Ziel: Schaffen von leistungsrelevanten
korpertechnischen Grundlagen durch Ballettfachkrafte und/oder RSG-
Trainerinnen im taglichen Training aller Altersklassen (Angebot von
ausgearbeiteten progressiven Programmen mit Musik, Durchfihrungskontrolle
bei Bundeskadergymnastinnen)

Foto: H. Bremes
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6. Inhalte der Nachwuchsleistungssportkonzeption (NWLS-K)

Talentsichtungskonzeption

Allgemeine Eignungskriterien
Talentsuche, -identifikation und -rekrutierung durch die Vereine
Komplexe Sichtungen fur weiterfUhrende Trainingszentren

Talentdiagnostik: Leistungsvoraussetzungstests

Talentforderkonzeption

Struktur des langfristigen Leistungsaufbaus
Etappenubergange
Talenttransfer
Talentférdermal3nahmen
DTB Turn-Talentschulen
DTB Turn-Zentren
Bundesstutzpunkte
Eliteschulen des Sports und sportbetonte Schulen
Sportmedizinische Untersuchungen
Kaderstrukturen

o Landeskader

o Talentkader

o Nachwuchskader 2 und 1

o Kader im Hochleistungsbereich
Trainingslehrgange
Olympiastttzpunkte und Sporthilfe
Trainerinnen-Aus- und -Fortbildung
Entwicklungsberichte und andere Dokumentationen

Leistung mit Respekt

Grundsatze des DTB Wettkampfprogramm Nachwuchs
o Regionale, kindgerechte Wettkampfe
Auflockerung der Wettkampforganisation und -regein
Anpassung der Wettkampfinhalte
Berucksichtigung individueller Entwicklungsverlaufe
Gesundheitsschutz
Padagogische Aspekt des Nachwuchstrainings
o Allgemeine Grundausbildung
o Grundlagentraining
o Aufbautraining
o Anschlusstraining
Umgang mit frihzeitigen Karriereabbrichen

@)
@)
@)
@)

DTB =:
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7. RSG-Kompetenzteam Leistungs- und Nachwuchsentwicklung

Barbara Bremes

e A-Trainerin RSG

¢ Internationale Kampfrichterin

e Sportwissenschaftlerin (Goethe-Universitat Frankfurt / Main)

e Magisterarbeit: Validierung sportartspezifischer Tests in der RSG
e Lehrerin (Sport, darstellendes Spiel)

e Kontakt: barbara.bremes@dtb.de

Dr. Katja Kleinveldt

A-Trainerin RSG

Internationale Kampfrichterin

Medizinerin (FU Berlin)

Doktorarbeit: Medizinische Probleme in der RSG
Lehrertrainerin Eliteschule des Sports (RSG, Biologie, Chemie)
Kontakt: katja.kleinveldt@dtb.de

k

A-Trainerin RSG

Sportwissenschaftlerin (Universitat Saarland)
Diplomarbeit: Videogestutztes Training in der RSG
Lehrertrainerin Eliteschule des Sports (RSG, Sport)
Kontakt: Karin-schalda@kabelmail.de

A-Trainerin RSG

Cheftrainerin am Bundesstitzpunkt Bremen

Nationale Kampfrichterin

Sportwissenschaftlerin (DHfK Leipzig)

Diplomarbeit: Verkirzung der Reaktionszeit in der RSG
Kontakt: b.passern@bremer-turnverband.de

e Diplomtrainerin RSG (Trainerakademie Kaéin)

e Teamchefin RSG im DTB

¢ Internationale Kampfrichterin

e Vizeprasidentin des RSG TK der FIG

¢ Diplomarbeit: Schwierigkeitsentwicklung in der RSG
e Kontakt: isabell.sawade@dtb.de
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