Deutscher
Turner-Bund
DTB

Rahmentrainingskonzeption Nachwuchs

Ger tturnen - m nnlich -

AK 6 - 18
erarbeitet von: Dr. J rg Fetzer
unter Mitarbeit von: J. Milbradt, S. Karg, A. Hirsch, S. W stemann

M rz 2007



Gliederung

2.1
2.2
2.3

3.1
3.2
3.3

4.1
4.2
42.1
4.2.2
4.2.3
4.2.4
4.2.5
4.3
43.1

4.3.2
4.3.3
4.3.4
4.3.5
4.4

44.1

4.4.2

Zielstellung des Nachwuchstrainings

Trainingssteuerung im langfristigen Leistungsaufbau
Zeit- und Etappenstruktur
Periodisierung

Belastungssteuerung

Merkmale der sportlichen Leistung
Entwicklung der Leistungsstruktur
Internationale Entwicklung der sportlichen Leistung

Stand und Erfordernisse der nationalen Leistungsentwicklung

Trainings- und Wettkampfsystem
Ausbildungsetappen, inhaltliche Schwerpunkte

Die allgemeine Grundausbildung (AGA)
Zielfunktion der allgemeinen Grundausbildung
Eignungserkennung und Auswabhl

Gestaltung des Trainingsjahres
Entwicklungsrichtwerte

P dagogische Aspekte

Das Grundlagentraining (GLT)

Zielfunktion des Grundlagentrainings und Schwerpunkte
der sportlichen Ausbildung

Gestaltung des Trainingsjahres

Wettkampf- und Kontrollsystem
Entwicklungsrichtwerte

P dagogische Aspekte

Das Aufbautraining (ABT)

Zielfunktion des Aufbautrainings und Schwerpunkte
der sportlichen Ausbildung

Gestaltung des Trainingsjahres

Version M rz 2007

Seite

0 N O O

11
11
12

21
21
23
23
23
25
26
28
29
29

29
30
30
32
34
34

34



4.4.3
4.4.4
4.4.5
4.5

45.1

4.5.2
45.3
45.4
455

5.2
5.3
5.4
5.5
5.6

7.1
7.2

Wettkampf- und Kontrollsystem
Entwicklungsrichtwerte

P dagogische Aspekte

Das Anschlusstraining (AST)

Zielfunktion des Anschlusstrainings und Schwerpunkte
der sportlichen Ausbildung

Gestaltung des Trainingsjahres

Wettkampf- und Kontrollsystem
Entwicklungsrichtwerte

P dagogische Aspekte

Organisations- und F rderstruktur

Turnvereine, Turntalentschulen, DTB-Turnzentren,

und Landesst tzpunkte

Bundesst tzpunkte und Bundesst tzpunkte-Nachwuc hs
Olympiast tzpunkte

Auswahlkaderstrukturen

Training und Schule

Trainer im Nachwuchsbereich

Umsetzung der Rahmentrainingskonzeption

Wissenschaftliche Unterst tzung

Trainingswissenschaftliche Begleitung

Sportmedizinische Betreuung

Version M rz 2007

Seite
40
40
47
48
48

48
55
56
59

60
60

60
61
62
64
65

67

69

69
69



8.1
8.2
8.3
8.4
8.5
8.6
8.7
8.8
8.9

Anhang

Sichtung und Auswahl (AGA)

Die Athletischen Normen (AK 7-10)

Athletischen Normen (AK 11-18)

Technischen Normen (AK 7-10)

Technischen Normen (AK 11-18)

Technischen Grundlagen (C-Kader)
Wettkampfprogramm Komplex bungen (AK 7 und 8)
Wettkampfprogramm Pflicht bungen (AK 9-16)
Wettkampfprogramm K r bungen (AK 12-18)

Version M rz 2007

Seite
73
73
76

100
121
127
145
148
158
193



1 Zielstellung des Nachwuchstrainings

Zielstellungen des Nachwuchstrainings sind
die systematische und langfristige Vorbereitung von Turnern auf das internationale
Leistungsniveau,
die umfassende Ausbildung aller wesentlichen Leistungsvoraussetzungen im konditio-
nellen und technisch- koordinativen Bereich,
die perspektivisch angelegte und ausbauf hige Wet tkampfleistung,
die systematische Belastungssteigerung und Belastbarkeitssicherung sowie

die Entwicklung stabiler Motivstrukturen fr das Ger tturnen.

Das Nachwuchstraining ist somit ein eigenst ndiger Bestandteil der gesamten sportlichen
Ausbildung eines Turners und keinesfalls eine Variante des Trainings im Hochleistungsbe-
reich.

Methoden und Belastungsgr en m ssen den spezifisch en Entwicklungsbedingungen des
kindlichen bzw. jugendlichen Organismus angepasst sein, um einerseits ein dem jeweili-
gen Entwicklungsstand ad quaten Reiz fr die Leistu ngsentwicklung zu setzen, und um
andererseits Sch digungen am Muskel-Skelett-System zu vermeiden.

Eine fr hzeitige Anwendung von Methoden des Hochlei stungsbereiches f hrt dar ber hin-
aus zum vorzeitigen Verschlei und zur Minderung de r Reizwirksamkeit dieser Methoden

im extremen Fall zu Karriereabbr chen.
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2 Trainingssteuerung im langfristigen Leistungsaufbau

2.1  Zeit- und Etappenstruktur

Der langfristige Leistungsaufbau ist ein mehrstufiger Entwicklungsprozess, der in seiner
Struktur von der zeitlichen Dauer der Etappen und seinem Inhalt gekennzeichnet ist.

Der langfristige Leistungsaufbau ist gegliedert in das Nachwuchstraining und das Hoch-
leistungstraining.

Das Nachwuchstraining wiederum gliedert sich in folgende mehrj hrige Etappen:

Die Allgemeine Grundausbildung (AGA).
Das Grundlagentraining (GLT).

Das zweiphasige Aufbautraining (ABT).
Das Anschlusstraining (AST).

Die Allgemeine Grundausbildung tr gt prim r den Cha rakter der Eignungserkennung, die
sowohl mit Testpr fungen als auch mit Prozessbeurte ilungen auf der Basis weitestgehend
sportartunspezifischer Mittel gestaltet werden soll.

Die folgenden Trainingsetappen sind gepr gt vom sys tematischen bergang zu kontinu-

ierlichem Training und zunehmender Spezialisierung in der Sportart Ger tturnen, ohne
dass dabei der Trainingsmitteleinsatz ausschlie lic h von sportartspezifischem Charakter
bestimmt ist.

Der langfristige Leistungsaufbau folgt dabei den Prinzipien

der Zielgerichtetheit des Trainings,
der ansteigenden Trainingsbelastung und

der rechtzeitigen und zunehmenden Spezialisierung.

Damit soll gew hrleistet werden, dass systematisch und in ausreichender Anzahl, Tur-
ner mit perspektivisch angelegten Leistungsvoraussetzungen dem Hochleistungs-

training zur Verf gung stehen.
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Tab. 1. Zeit- und Etappenstruktur im langfristigen Leistungsaufbau

- o Trainings-
Trainingsetappe Alter Kader Organisation

jahre

- Landeskader (D) ;
Grundlagentraining 8-10 : LTV Verein 3.-5.
Perspektivkader :
(GLT) Jahre ®) DTB Turntalentschule Tr.-jahr
- D Kader Verein
Aufbautraining | 11-13 LTV 6.-8.
P- Kader DTB-Turnzentrum .
(ABT) Jahre DTB Tr.-jahr
D/C-Kader Landesst tzpunkt
Verein
- D Kader
Aufbautraining Il 14-15 LTV DTB-Turnzentrum 9.+ 10.
D/C-Kader :
(ABT) Jahre DTB Landesst tzpunkt Tr.-jahr
C- Kader
Bundesst tzpunkt

Hochleistungs-
training (HLT)

A-/B-Kader Bundesst tzpunkt

2.2  Periodisierung

Jede Trainingsetappe wird entsprechend ihrer zeitlichen Dauer in Mehrjahres-/ Jahres-
trainingspl nen differenziert geplant.

Grundlage der Jahrestrainingspl ne ist die Periodisierung, die von der Lage der Haupt-
wettk mpfe bestimmt wird.

Prinzipielle Periodisierungsmodelle im Nachwuchsbereich des Ger tturnens sind die Ein-
fachperiodisierung (Grundlagentraining) und die Doppel- oder Mehrfachperiodisierung
(Aufbautraining bis Hochleistungstraining).

Die Trainingsperioden (Makrozyklen - MAK) sind dreigeteilt, sie beginnen mit der Vorbe-
reitungsperiode, der die Wettkampfperiode folgt und enden mit der bergangsperiode
(vgl. Tab. 2), die wiederum von der folgenden Vorbereitungsperiode abgel st wird.

Die einzelnen Perioden gliedern sich wiederum in 3- bis 4-w chige Mesozyklen (MES),

die mit den Mikrozyklen (MIK) die w chentliche Planungsgr e aufweisen.
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Die Trainingseinheit (TE) schliet als kleinste Planungsebene den Trainingsp lan des
Makrozyklus ab.

Weitere detaillierte Ausf hrungen folgen dazu im Ka pitel 4.

Tab. 2. Trainingsperiodisierung eines Halbjahres im Nachwuchsbereich des DTB

Vorbereitungsperiode (VP) Wettkampfperiode (WP) bergangsperiode ( P)
Makrozyklus (MAK) 1 Makrozyklus (MAK) 2 Makrozyklus (MAK) 3
Mesozyklus (MES) Mesozyklus (MES) Mesozyklus (MES)
1 2 3 4 5 6 7 8
Mikrozyklus (MIK) Mikrozyklus (MIK) Mikrozyklus (MIK)
1-4 5-8 9-12 13-16 17-20 21-23 24-26 27-30
Trainingseinheit (TE) Trainingseinheit (TE) Trainingseinheit (TE)
1-n 1-n 1-n 1-n 1-n 1-n 1-n 1-n
Januar - Mai Mai - Juni Juli

2.3 Belastungssteuerung

Die Belastungssteuerung ist eines der zentralen Elemente im langfristigen Leistungsauf-
bau. Die wesentliche inhaltlich-methodische Grundlage bildet hierfr das Prinzip der an-
steigenden Trainingsbelastung. Dabei ist von entscheidender Bedeutung, dass sich
Trainingsbelastung aus quantitativen (Trainingszeit, Trainingsh ufigkeit und Belastungs -
intensitt) und qualitativen Belastungsfaktoren (Trainingsinhalt, Schwierigkeitsgrad und
Ausf hrungsqualit t) definiert.

In den ersten Ausbildungsetappen (AGA, GLT) sind Trainingsumfangserh hungen
(Trainingszeit und Trainingsh ufigkeit) wesentliche Steuerelemente der Belastung, die zu
Anpassungsreaktionen des kindlichen Organismus f hr en und gleicherma en helfen, ein
grundlegendes Belastungsregime herauszubilden.

In den sich anschlie enden Trainingsetappen werden quantitative Steuerelemente schritt-
weise mit qualitativen Belastungsfaktoren erg nzt u nd erweitert, ohne dass sich das
grundlegende Belastungsregime ver ndert.

Hinzu kommen im mehrj hrigen Prozess der leistungss portlichen Ausbildung unter dem

Aspekt der Belastungssteuerung neben den sich ver ndernden quantitativen und qual i-
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tativen Belastungsfaktoren, k rperbaulich-biologische Entwicklungen, die vorrangig in
der 2. Phase des Aufbautrainings einen bedeutenden Einfluss auf die Bew Itigung der
Trainingsanforderungen haben.

Grunds tzlich gilt aber, dass Anpassungen an Belast ungsreize sich nicht linear vollziehen.
Sie nehmen mit zunehmendem Trainingsalter hinsichtlich ihrer quantitativen Steigerungs-
raten kontinuierlich ab.

Damit vollzieht sich mit Beginn des Anschlusstrainings neben dem weiter zu steigernden
Trainingsumfang ein Wandel zu st rker qualitativ de terminierten Steuerelementen der Be-
lastung, die vorrangig in der Bewegungsg te, ihrer Wiederholbarkeit und ihrer Ver -
f gbarkeit unter sich ndernden u eren Bedingungen  sichtbar werden.

Im Zusammenhang mit h heren Schwierigkeitsgraden ni mmt damit der Anstrengungsgrad
erheblich zu, was wiederum einen erh hten Aufwand a n Trainingszeit fr die Wiederher-
stellung der beteiligten K rperfunktionen zur Folge hat.

Die damit einhergehende Verlangsamung des Leistungszuwachs stellt zudem im An-
schlusstraining ein Entwicklungsproblem fr die Sta bilitt der leistungssportlichen Moti-
vation dar, die im Zusammenhang mit k rperbaulichen Ver n derungen und biologischen
Umstellungsprozessen zu Karriereein- bzw. -abbr che n f hren k nnen.

Deshalb gilt f r diesen Entwicklungsabschnitt, dass die Belastungssteuerung auf den weit-
gehenden Erhalt erreichter quantitativer und qualitativer Niveaustufen der Belastung orien-
tiert wird und individuell m gliche Optimierungen e inzelner Belastungskomponenten vor-
zunehmen sind.

Erst mit Abschluss der puberalen Phase und der damit verbundenen k rperlichen Konsoli-

dierung ist eine weitere systematische Belastungssteigerung m glich.

Tab. 3. Trainingsregime im Anschlusstraining des DTB (Empfehlung des DTB)

Mo. Di. Mi. Do. Fr. Shd. So.
Belastung hoch hoch mittel hoch hoch mittel niedrig
Anzahl TE 2 2 1 2 2 1 0
Trainingsumfang 5 Std. 5 Std. 3 Std. 5 Std. 5 Std. 2-3 Std. frei
Intensit t mittel hoch mittel hoch hoch mittel nied rig
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Tab. 4. Trainingsh ufigkeit und -umfang im Nachwuch sbereich des DTB (Empfehlung des DTB)

Trainingsh ufig- Trainingsumfang/
keit / Woche Woche

Trainingsetappe Alter Kader

8 Jahre D 3-4 6-8 Stunden
Grundlagentraining
9 Jahre D 4-5 8-10 Stunden
(GLT)
10 Jahre D+P 5-6 10-12 Stunden
11 Jahre D+P 6-7 12-14 Stunden
Aufbautraining |
12 Jahre D+P 7-8 14-17 Stunden
(ABT)
13 Jahre D/C
----------------------------- 8-10 18-22 Stunden
Aufbautraining Il 14 Jahre D/C
(ABT) 15 Jahre

Hochleistungstraining

ab 18 Jahre > 26 Stunden
(HLT)
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3 Merkmale der sportlichen Leistung

3.1 Entwicklung der Leistungsstruktur

Das Ger tturnen geh rt zu den subjektiv bewerteten technisch-akrobatischen Sportarten.
Hervorgerufen durch eine Vielzahl von "nderungen (g runds tzlicher und partieller Art) in
den letzten 30 Jahren hat sich, von diesen Bewertungsma st ben abh ngig, das Wett-
kampfprogramm, das Wettkampfformat und die Struktur der Wettkampfleistung z. T. gra-
vierend ver ndert.

Verwiesen sei in diesem Zusammenhang auf den Wegfall des olympischen Pflichtpro-
gramms 1996 und die Ver nderung des Wettkampfformat s von 6-6-5 auf 6-5-4 im Mann-
schaftswettkampf.

In Abh ngigkeit spezifischer Regel nderungen zur Bo nifikation dominierte bis 2005 das
Leistungsmerkmal Inhalt - speziell charakterisiert durch die h chstschwierigen Turnele-
mente (WES - Wettkampf entscheidende Strukturen).

Mit der Einf hrung eines grunds tzlich neuen Bewert ungssystems 2006, das neben der
Trennung der nach oben offenen Inhaltsnote (A-Note) von der Ausf hrungsnote (B-Note)
auch wesentliche Versch rfungen der Abzugsh hen bei Ausf hrungsm ngeln und techni-
schen Fehlern beinhaltet, wurden die Leistungsstrukturmerkmale Inhalt, Ausf hrung (tech-
nisch und haltungsbezogen), Stabilitt und Komposit ion wieder in ein ann herndes
Gleichgewicht gebracht.

Die Auswirkungen auf die Konzipierung der Wettkampf bungen sind erheblich, noch gra-
vierender sind die Ver nderungen auf die Merkmale d er Trainingsstruktur vorrangig im
Nachwuchstraining.

Neben einer deutlich gewachsenen konditionellen Anforderung bez glich der bungsl n-
ge sind qualitativ erh hte Anforderungen an die Aus f hrung und an die Technik der Basis-
fertigkeiten an allen Ger ten zu verzeichnen.

Diese Qualit tsanforderungen wirken in allen Ausbil dungsetappen des Nachwuchs- und
Hochleistungsbereichs und betreffen vor allem den Gesamtkomplex der Leistungsvoraus-
setzungen.

Ohne virtuose Auspr gung der Beweglichkeit in allen Gelenkbereichen, ohne ein
hohes Ma an funktionsbezogener Schnelligkeit und S chnellkraft, ohne exakte La-

ge- und Zeitgenauigkeit im speziellen Kraftbereich, ohne die virtuose und zugleich
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funktionsbezogene Auspr gung der Basisfertigkeiten kann eine erforderliche Leis-
tungsauspr gung f r Weltspitzenleistungen nicht err eicht werden.

Damit stellen diese qualitativ erh hten Anforderung en gleicherma en eine deutliche Be-
lastungserh hung, sowohl von der Intensitt, als au ch der Dichte der Bewegungsoperatio-
nen dar.

Es ist davon auszugehen, dass das gegenw rtig g Iti ge Regelwerk vom Grundbestand ei-
ne wesentlich | ngere Laufzeit haben wird. Damit k nnen langzeitige Ausbildungsstrate-
gien im Nachwuchsbereich durchgesetzt werden, die mit entsprechenden Teilzielen der
jeweiligen Trainingsetappen auch konkrete und bers chaubare Abrechnungsgr en erhal-

ten werden.

3.2 Internationale Entwicklung der sportlichen Leistung

Mit den unter 3.1 gekennzeichneten Ver nderungen de r Wertungsvorschriften k nnen
nach dem ersten Jahr seit Inkrafttreten folgende Tendenzen zur Leistungsentwicklung der
Weltspitze abgeleitet werden.
Die absolute Dominanz des Merkmals Inhalt (Schwierigkeit) existiert nicht mehr.
Zwar bleibt die H he der Inhaltsnote (A-Note) eines der wichtigsten Kriterien bei der
Vergabe von Medaillen, aber Kompensationsm glichkei ten durch andere Leistungs-
merkmale sind jetzt vorhanden.
Die Bedeutung des Merkmals wurde generell dadurch weiter eingeschr nkt, dass die
Bonifikation an den Ger ten Pauschenpferd und Barren gestrichen wurde, und an
den Ger ten Boden, Ringe und Reck ihr Rahmen deutli ch eingeschr nkt wurde.
So knnen am Boden nur direkte, akrobatische Saltoverbindungen eines bestimmten
(hohen) Schwierigkeitsgrads bonifiziert werden;
So knnen an den Ringen nur Kraftverbindungen mit aufsteigendem K rperschw er-
punkt und entsprechender Schwierigkeit bonifiziert werden;
So knnen am Reck nur Verbindungen mit Flugelementen und entsprechender
Schwierigkeit bonifiziert werden.
Hervorgerufen durch die bungsverl ngerung (10 We rtteile fr die A-Note) und die
damit einhergehenden h heren konditionellen Anforde rungen an die spezifische Aus-
dauer hat das Merkmal Stabilitt einen deutlich gr eren Stellenwert erlangt, weil bei
bungsunterbrechung der Punktabzug von 0,5 auf 0,8 erh ht wurde, was gleichbe-

deutend mit dem Verlust von 2 Wertteilen der Kategorie D ist.
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Die bungsverl ngerung betrifft speziell die Gert e Pauschenpferd, Barren und Reck.
Die Neufassung der Abzugsh hen fr das Merkmal Ausfhrung (statt 0,1/ 0,2/ 0,3/
0,5 Punkte - 0,1/ 0,3/ 0,5/ 0,8 Punkte fr leichte, mittlere, schwere Fehler und Sturz)
hat zur gr eren Differenzierung in der B-Note gef hrt und damit dem Merkmal Aus-
f hrung eine deutlich h here Gewichtung verliehen.

Trotz des nach wie vor subjektiven Bewertungsmerkmals wurde durch gezielte Schu-

lung der Kampfrichter diese gr ere Differenzierung auch dadurch erreicht, indem

Mehrfachabz ge bei einem Element auf Grund techni scher M ngel und Ausf h-

rungsverst en addiert werden.

Die Ger te Ringe, Sprung und Reck sind davon am st rksten betroffen.

Das Merkmal Komposition ( bungsaufbau, Zusammenstellung) ist einerseits du rch

die Elementgruppenanforderung und andererseits durch eine Reihe von Einschr n-

kungen bei der Auswahl des bungsgutes in seiner Be deutung angehoben worden.

Diese Einschr nkungen betreffen generell alle Ger te in der Weise, dass maximal 4

Elemente innerhalb der A-Note aus der gleichen Elementgruppe gezeigt werden d r-

fen. Weitere Einschr nkungen, die auf die Erh hung der Vielseitigkeit zielen, sind

- am Pauschenpferd die Begrenzung des Querwanderns, der Russenwende-
schw nge und der Kombinationselemente auf maximal 2 ,

- am Sprung die Neufassung der St tzposition der H nde bei Spr ngen mit L ngen-
achsendrehungen, um bei Finalqualifikationen eine gr ere Vielfalt zu erreichen,

- am Reck die Begrenzung der Elemente mit L ngenachsendrehun gen, was in der
Vergangenheit zu Monotonie fr den Zuschauer und Un bersichtlichkeit bei den
Kampfrichtern gef hrt hat.

ber diese leistungsstrukturellen Ver nderungen hin aus wurde deutlich, dass:

Die Differenzierung des Wettkampfresultats in allen WK-Formaten (WK | - Qualifikati-

on, WK Il - Einzelmehrkampf, WK IV - Mannschaftsfinale und WK 11l - Ger tfinale) er-

heblich zugenommen hat, was in der Verringerung von Doppel- und Mehrfachplatzie-
rungen zum Ausdruck kommt.

Die Paritt der Ger te (noch) nicht gew hrleistet ist. Die Ger te Ringe und vorrangig

Sprung haben eine exponierte Stellung in der H he d er Endnote.

Zwischen Senioren- und Juniorenleistung wieder eine gr ere Leistungsdifferenz fest-

zustellen ist, die auf die gestiegenen Anforderungen der konditionellen Leistungsvor-
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aussetzungen (bungsl nge - spezielle Ausdauer, spe zielle Kraft) und dem verf gba-
ren Elementrepertoire h herer Schwierigkeitsgrade z ur ck zu f hren ist.
Fr die prognostische Beurteilung der Leistungsentwicklung bis zu den OS 2008 ist zu
erwarten, dass an den Ger ten Boden, Ringe, Sprung und Reck die Inhaltsnote (A-Note)
im Weltspitzenbereich 7,0 Punkte erreichen bzw. geringf gig berschreiten wird (Ringe
und Sprung).
Am Pauschenpferd und am Barren ist eine Inhaltsnote (A-Note) von 6,7 - 6,9 Punkte im
absoluten Weltspitzenbereich erwartbar.
Vor allem aus Gr nden der fehlenden Verbindungsboni fikation ist das Erreichen sehr ho-
her Inhaltsnoten (A-Noten) am Pauschenpferd und am Barren eingeschr nkt.
Weitere Leistungsdifferenzierungen sind ber steige nde Virtuosit tsanteile in den bun-
gen zu erwarten. Diese betreffen sowohl die Ausf hr ungsqualitt (Haltung, Lagegenauig-
keit, Haltezeit) als auch die technische Perfektion.
Die absolute Stabilitt der bung - das betrifft au ch die Vermeidung leichter bzw. mittlerer
Stabilit tsfehler wie z.B., das berschreiten der B egrenzungslinien an Boden und Sprung,
Handstandkorrekturen an den Ringen oder am Barren oder Standkorrekturen bei den Ab-

g ngen - wird zur Bedingung f r Medaillengewinne.

3.3 Stand und Erfordernisse der nationalen Leistungsentwicklung

Generell ist einzusch tzen, dass durch die grundleg enden "nderungen der Wertungsvor-
schriften den deutschen Senioren- und Juniorenturnern keine Nachteile entstehen.
Unsere bestehenden inhaltlichen R ckst nde, die sow ohl im Senioren- als auch im Junio-
renbereich bestehen, konnten und k nnen teilweise d urch gute technische Ausfhrung
und Exaktheit in den Ausf hrungsanforderungen kompe nsiert werden.
Damit sind auch im Wesentlichen unsere positionellen Verbesserungen im Ergebnis bei
Welt-, Europa- und Junioreneuropameisterschaften zu erkl ren.
Der personelle Rahmen fr die n chsten 5-8 Jahre ha t sich verbessert, die Anschlussleis-
tungen sind solide aber nicht berragend.
Differenzen zu Weltspitzenleistungen bestehen weiterhin in folgenden Richtungen:
Wir verf gen ber zu wenig inhaltlich ausbauf hig e bungen bei zu wenigen Turnern.
Unsere bungen sind solide, aber verf gen kaum b er spektakul re H hepunkte (sel-
tene oder neue Elemente/Verbindungen; auff llige FI ugh hen am Boden, am Sprung

und am Reck).
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Der Anteil virtuos vorgetragener bungen bzw. bu ngsabschnitte ist zu gering. Davon

speziell betroffen ist die Abgangsgestaltung einschlie lich der Standsicherheit.

Objektiv betrachtet bedeutet das, dass ber eine we iter zu verbessernde Trainings-

methodik der Ausbildungsinhalte und eine effektivere Belastungsgestaltung die

Zeitr ume fr den stabilen Erwerb von aktuellen und prognostisch relevanten Ba-

sisstrukturen bei Leistungsvoraussetzungen und Bewegungsfertigkeiten (Grund-

bausteine des Turnens) verk rzt werden m ssen.

Diese Effektivierung und Optimierung muss - und das ist ein spezifisches Problem des

deutschen Leistungsturnens - im Grundlagen- und der 1. Phase des Aufbautrainings

(AK 8 - 12) schwerpunktm ig in Angriff genommen werden.

F r das Nachwuchstraining generell bedeutet das, da ss

dem Aufbau umfassender und virtuos ausgepr gter Leistungsvoraussetzungen in

allen Ausbildungsetappen gr te Aufmerksamkeit zu widmen ist. Das betrifft:

Die Ausbildung der aktiven und passiven Beweglichkeit im Grundlagen- und der
1. Phase des Aufbautrainings, sowie deren Erhalt in den folgenden Ausbildungs-
etappen, weil virtuose Bewegungshandlungen ohne entsprechende aktive Amplitu-
den nicht auszuf hren sind.

Die exakte Erarbeitung grundlegender K rperpositionen (z. B. Handst nde, Kur-
bet vorw rts und rckw rts, Hangpositionen, Kopfhal tungen) und deren aktiver
Wahrnehmung im Raum.

Die umfassende Ausbildung der Schnellkraft und der Bewegungsschnelligkeit im
allgemeinen als auch im speziellen Handlungsvollzug, bei Teil- bzw. Komplexbewe-
gungen.

Die Sicherung der muskul ren Balance als wichtige Grundvoraussetzung der Be-
lastungssicherung und Anpassung an steigende Belastungen.

Die Entwicklung der Basisstrukturen an allen Ger ten .

Verst rkt ist hierf r der Bereich der Pflicht bunge n, der Technischen Normen und

im C-Kaderbereich zus tzlich der technischen Grunda nforderungen zu nutzen.

Der Entwicklung umfassender Leistungsvoraussetzungen der Vorrang gegen ber

dem Erwerb einzelner und isolierter Elementstrukturen einzur umen ist.

Basisstrukturen mit hohem Entwicklungspotenzial vorrangig bearbeitet werden.

Die Ger te Bodenakrobatik, Trampolin und Reck ein e F hrungsfunktion besitzen.
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Basisleistungen f r Schl sselstrukturen sind:

Tab. 5. Boden

Schl sselstrukturen

Basisstrukturen

technisch-koordinative Leis-

konditionelle Leistungsvoraus-

tungsvoraussetzungen setzungen
Akrobatik vorw rts Handst tz- berschlag Kurbet vorw rts Kraft
Hecht berschlag Armf hrung Sprungkraft
Temposalto vorw rts Kopfhaltung Abdruckkraft
Rumpfkraft
Akrobatik r ckw rts Rondat Kurbet r ckw rts Landekraft
Flick-Flack Armf hrung
Temposalto r ckw rts Kopfhaltung Beweglichkeit

Kombinationsakrobatik

3 - 4 direkte Saltoabspr nge

3 - 4 direkte Saltoabspr nge mit %o
Dr.

Kombinationen von Breiten-
achsen- und L ngenachsendre-

hung im Trampolin

Arm-Rumpf-Winkel (ARW)
Bein-Rumpf-Winkel (BRW)

Wirbels ule
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Tab. 6. Pauschenpferd

Schl sselstrukturen

Basisstrukturen

technisch-koordinative Leis-

konditionelle Leistungsvoraus-

tungsvoraussetzungen setzungen
Kehr- und Wendeschw nge vor- Handstandelemente mit Drehun- St tzgenauigkeit im Grund- | Kraft
w rts und r ckw rts in allen St tz- gen schwung St tzwaage

bereichen

Querwandern vorw rts und r ck-

w rts

Spindelbewegungen

Kreisschw nge mit geschlossenen
Beinen mit gro er Amplitude in al-

len St tzbereichen

Kreisschw nge mit geschlossenen
Beinen mit gro er Amplitude in al-

len St tzbereichen

Drehungen im Handstand vorw rts

und r ckw rts

Zeitiges Gegendrehen bei Kreis-

flanken

St tzgenauigkeit bei Drehungen

im Handstand

gestreckter Pless

Spitzwinkelst tz

Beweglichkeit
Spagat
Spreizen
ARW- ffnen
ARW- Schlie en

Ausdauer

St tzkraftausdauer
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Tab. 7. Ringe

Schl sselstrukturen

Basisstrukturen

technisch-koordinative Leis-

tungsvoraussetzungen

konditionelle Leistungsvoraus-

setzungen

Schwunghandst nde

Schwung-Kraft-Verbindungen

Kraftelemente

Handstand

Vorschw nge mit geschlossener

K rperposition

R ckschw nge mit sp tem Bein-

einsatz
Kreuzst tz
St tzwaage

Hangwaage

Wechsel von berstreckter in ge-

schlossene K rperposition

Kopfhaltung bei Vor- und R ck-

w rtsschw ngen

Kraft
Maximalkraft
Maximalkraftausdauer

ARW - ffnen und Schlie en unter
Wechselbedingungen

und Maximalkraft/ Haltekraft)

Landekraft

(Schnell-

Tab. 8. Sprung/Trampolin

Schl sselstrukturen

Basisstrukturen

technisch-koordinative Leis-

konditionelle Leistungsvoraus-

tungsvoraussetzungen setzungen
Doppelsalto vorwrts und rck- Handst tz- berschlag vorw rts Doppel- und Dreifachsalto im bzw. | Schnelligkeit
w rts aus dem Trampolin mit und ohne Sprint
Handst tz- berschlag seitw rts LAD
Salto vorw rts und rckw rts ge- Absprunggenauigkeit  auf dem | .
i Sprungbrett

streckt mit LAD Rondat Explosivkraft fr Absprung

Genauigkeit der K rperposition )

Explosivkraft f r Abdruck

Handst tz- berschlag r ckw rts

w hrend des Absprungs

Absprunggenauigkeit bei hoher

Anlaufgeschwindigkeit

peitschenartige Beineins tze

Landekraft
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Tab. 9. Barren

Schl sselstrukturen

Basisstrukturen

technisch-koordinative Leis-

konditionelle Leistungsvoraus-

tungsvoraussetzungen setzungen
Vorschwungelemente durch den Handstand und Handstanddre- Wechsel aus berstreckten in ge- | Kraft
Sttz hungen vorw rts und r ckw rts schlossene K rperpositionen und St tzkraft
Schw nge mit gestrecktem K rper umgekehrt in definierten Zeitstruk- St tzkraftausdauer

Flugelemente vorw rts und r ck-

w rts

grorumige Bewegungen ber

mind. 2 Bewegungsebenen

im St tz, Hang und Oberarmst tz

Stemmaufschw nge rckwrts in
den Handstand und vorwrts in

den Spitzwinkelst tz

turen

gesprungene Drehungen von den

H nden im Trampolin

Explosivkraft fr peitschenartige

Eins tze

Landekraft

Beweglichkeit

ARW

Wirbels ule
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Tab. 10. Reck

Schl sselstrukturen

Basisstrukturen

technisch-koordinative Leis-

tungsvoraussetzungen

konditionelle Leistungsvoraus-

setzungen

Flugelemente

Abg nge

stangennahe Elemente

Ellgriffelemente  und R cklings-

elemente

Energieerzeugende Umschw nge
vorw rts und r ckw rts mit unter-
schiedlichem Rhythmus und Tem-
po

Felgbewegung

Wechsel von berstreckten in ge-
schlossene K rperpositionen und
umgekehrt in definierten Zeitstruk-

turen

Impuls bertragung ber Arm- und
Bein-Rumpf-Winkel (ARW und
BRW)

LAD-Eins tze

Kraft

Explosivkraft fr peitschenartige

Beineins tze
Explosivkraft zum ffnen des
Arm - Rumpf - Winkels

Landekraft

Beweglichkeit
ARW/BRW

Wirbels ule

Ausdauer

Spezifische bungsausdauer
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4 Trainings- und Wettkampfsystem

4.1 Ausbildungsetappen, inhaltliche Schwerpunkte und Prinzipien des Wett-

kampf- und Kontrollsystems im Nachwuchstraining

Alle Ausbildungsetappen des Nachwuchstrainings haben perspektivischen Charakter.
Ihr Inhalt ist gekennzeichnet von der Entwicklung umfassender Leistungsvoraussetzun-
gen, der Entwicklung der erforderlichen Belastbarkeit und der Entwicklung der turneri-
schen Wettkampfleistung mit variabel verf gbarem un d beherrschtem bungsgut.
Das bedeutet in der Trainingspraxis, dass die Entwicklung der Voraussetzungsleistungen
Priorit t vor der Auspr gung der spezifischen Wettk ampfleistung einzur umen ist.
Vielmehr ist entscheidend, dass die Erf llung der i nhaltlichen Aufgabenstellung der jewei-
ligen Ausbildungsetappe in vollem Umfang und in hoher qualitativer Auspr gung gesichert
ist.
Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Ger tturnen de s m nnlichen Nachwuchsbereichs
stellt sich als in sich geschlossenes, aufeinander aufbauendes und sich erg nzendes Ge-
samtsystem dar, welches im Verlauf der letzten 12 Jahre entsprechend den Erfordernis-
sen des modernen Ger tturnens angepasst wurde und | etztlich die Grundlage daf r bildet,
dass systematisch und kontinuierlich Nachwuchsathleten mit potenziellen Anschlussleis-
tungen zur Weltspitze in ausreichend gro er Anzahl (mind. 3 pro Jahrgang) in den Senio-
renbereich integriert werden k nnen.
Bestandteile dieses Systems sind:

Komplex bungen

Athletische Normen

Technische Normen

Pflichtprogramm ——— >  Technische Grundlagen (AST)

Olympisches K rprogramm (bis AK 16 teilweise modi fiziert)
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Tab. 11 Wettkampf- und Kontrollsystem im langfristigen Leistungsaufbau

Ausbildungsetappe

Alters-

klasse

Kader-

bereich

Kontrollsystem der Leis-

tungsvoraussetzungen

Wettkampfprogramme

Eignungsprofil

Testpr fungen

Komplex bungen

Hochleistungstraining

(HLT)

8 Jahre D Konditionelle LV
Grundlagentraining
9 Jahre D Technisch-koordinative LV
(GLT)
10 Jahre D+P
Aufbautraining | 11 Jahre D+P Athletische Normen
(ABT) 12 Jahre D+P Technische Normen
1. Phase 13 Jahre D/C K r-Basisstrukturen
14 Jahre D/C WES
2. Phase
15 Jahre D/IC +C

erweiterte Pflicht

erweiterte Pflicht

erweiterte Pflicht und modi-

fizierter K r-6-Kampf

Athletische Normen
Technische Grundlagen

WES

Pflicht und modifizierter
K r-6-Kampf

Olympischer K r-6-Kampf

Athletische Normen

WES

Olympischer K r-6-Kampf
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4.2 Die allgemeine Grundausbildung (AGA)

4.2.1 Zielfunktion der allgemeinen Grundausbildung

Diese Etappe ist dem eigentlichen Grundlagentraining vorgeschaltet und dient der Sich-
tung und Eignungserkennung auf der Basis der selektiven Nichteignung.

Die Zielstellung besteht darin, ber Erstsichtungen , Kurzlernphasen und im Probetraining
Test- und Prozessbeurteilungen ber elementare k rp erbauliche, motorische und turneri-
sche, konditionelle und intellektuelle Voraussetzungen vornehmen zu k nnen.
Ausbildungsinhalte sind dabei sportart bergreifende , vielseitige Bewegungsaufgaben, die
den systematischen Trainingsprozess vorbereiten und dar ber hinaus die Motivation fr

das Turnen entwickeln sollen.

4.2.2 Eignungserkennung und Auswahl (AK 5-7)

Folgende Sichtungsetappen sollten dem systematischen Trainingsprozess vorgeschaltet

werden:

Erstsichtungen
Kurzlernphase
Probetraining
| =
Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez Jan Feb Mr Apr Mai

Die Erstsichtung hat Testcharakter, die Kurzlernphase Test- und Prozesscharakter und

das Probetraining vorrangig Prozesscharakter.
Die 1. Sichtungsetappe mit der Aufgabenstellung der Erstsichtung leitet sich aus dem
langzeitigen Ausbildungsprozess im Ger tturnen ab. Die fr hzeitige Sichtung und Eig-
nungsbeurteilung eines umfangreichen Potentials an Kindern auf der Grundlage der se-
lektiven Nichteignung ist unter den gegebenen gesellschaftlichen Bedingungen eine
notwendige Voraussetzung zum Erhalt der Sportart.
Unter dieser Pr misse selektive Nichteignung be steht das Ziel darin,

die Anzahl trainierender Kinder zu erh hen,

die Sichtungskriterien zu vereinheitlichen und

die Systematik der Sichtung zu verbessern.
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Schwerpunkte unter dieser Zielstellung sind dabei

das Sichtungsalter,

der Sichtungszeitpunkt,

der Sichtungsinhalt und

die Organisationsformen.
Das Sichtungsalter im Sinne der Erstsichtung erstreckt sich fr hesten s vom 5. bis sp -
testens zum 7. Lebensjahr.
Der Sichtungszeitpunkt in Kinderg rten und Schulen sollte nach einer ange messenen
Eingew hnungszeit von 4-6 Wochen, bei anderen Sicht ungsformen m glichst in die
Sommerferien gelegt werden.
Der Sichtungsinhalt schliet die k rperbaulichen, motorischen, konditionellen un d
intellektuellen Voraussetzungen ein.
Unter k rperbaulichen Voraussetzungen im Sinne der Erstsichtung sind das Verh lItnis
von K rperh he (KH) und K rpergewicht (KG) und die optische Beurteilung der Extremit -

ten zu verstehen (keine Stellungsanomalien der Arme und Beine).

Alter K rperh he K rpergewicht
5 Jahre Bis 1,15 m ca. 18 kg
6 Jahre Bis 1,20 m ca. 22 kg
7 Jahre Bis 1,25 m ca. 26 kg

Die motorischen Voraussetzungen werden schwerpunktm ig ber Gewandtheitsl ufe,
kleine Spiele (Staffelspiele) und eine Mutprobe getestet.

Die konditionellen Voraussetzungen (Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit) k nnen
durch Klettern an Seil oder Stange, durch beidbeiniges Springen und die freie Beweglich-
keit im Schulter- und H ftgelenk berpr ft werden.

Die intellektuellen Voraussetzungen lassen sich hinsichtlich der sprachlichen Kommuni-
kation, dem situativen Erfassungsverm gen, der Bege isterungsf higkeit und der Aufge-
schlossenheit beurteilen.

Als Organisationsformen k nnen Spiel- und Sportveranstaltungen in Kinderg rten, Vor-
schuleinrichtungen, Vereinen, bei Kinderfesten, Stadtfesten und Sportfesten, aber in erster

Linie die Schule (1. Schuljahr) genutzt werden.

Version M rz 2007 24



In der 2. Sichtungsetappe, der sich anschlie enden Kurzlernphase (nach Pechtl 1975),
wird auf der Basis eines standardisierten Trainingsprogramms die Prozessbeurteilung des
motorischen Lernens mittels Testverfahren gepr ft.
Prinzipien dieses Programms in der Kurzlernphase sind:

Die Prozessbeurteilung mit standardisierten Lernschrittfolgen.

Die Absolvierung sportartspezifischer Lernschritte.

Die Pr fung koordinativer Leistungsvoraussetzunge n.

Die Messbarkeit dieser Lernschritte.

Der relative Neuheitsgrad der Lernschritte.
Die Kurzlernphase sollte in maximal 7 Tagen absolviert werden und 5 Trainingseinheiten
umfassen. Sie ist zeitlich deshalb so gedr ngt zu a bsolvieren, um Trainingseffekte au er-
halb des Programms weitgehend einzuschr nken, damit die Vergleichbarkeit der Testre-
sultate gew hrleistet werden kann.
Trotz der K rze der Kurzlernphase ist zu sichern, d ass ausreichend gro e Lernfortschritte
sichtbar und quantitativ messbar werden. Aus diesen Gr nden ist dem standardisierten
Ablauf und dem relativen Neuheitsgrad des Inhalts hohe Bedeutung beizumessen.
Quantit t und Qualit t des absolvierten Lernprogram ms sind die Beurteilungskriterien die-
ses Auswahlverfahrens (siehe Anhang Pkt. 8.1).
In der sich anschlie enden 3. Sichtungsetappe - dem Probetraining -, das mindestens
4 Monate umfassen sollte, werden Trainierbarkeit, Belastbarkeit, Entwicklungstempo
koordinativer und konditioneller Voraussetzungen und die Motivbildung fr die Sportart

beurteilt.
4.2.3 Gestaltung des Trainingsjahres

Im Bereich der Allgemeinen Grundausbildung orientiert sich die Gestaltung des Trainings-
jahres am laufenden Schuljahr. Dabei wird mit dem Schuljahresbeginn verst rkt auf die
Entwicklung der allgemeinen Leistungsvoraussetzungen eingegangen. Im 4. Quartal des
(Schul-)Jahres kommen die Erarbeitung der speziellen Leistungsvoraussetzungen sowie
der Beginn des Lerntrainings hinzu. Vor dem Jahreswechsel ist die Abpr fung der konditi-
onellen Leistungsvoraussetzungen in Wettkampfform m glich.

Mit Beginn des folgenden Jahres erh ht sich der Ant eil der allgemeinen und speziellen
Leistungsvoraussetzungen, sodass mit Ende des 1. Quartals eine Abpr fung der konditio-

nellen und technisch-koordinativen Leistungsvoraussetzungen stattfinden kann.
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Bis zu den Sommerferien ist verst rkt das Lerntrain ing zu forcieren, um bei den Landes-

meisterschaften die Anforderungen der Komplex bunge n der AK 7 anbieten zu k nnen.

4.2.4 Entwicklungsrichtwerte

Am Ende der Allgemeinen Grundausbildung (ca. 7 Jahre) gilt es folgende Richtwerte

bei Leistungsvoraussetzungen und Normpr fungen zu realisieren:

A)

Technische Normen

Gert Linie AK 7
Boden 1 1%)/2*)

2 1/2

3 1/2

4 1/2

Komplexvorgabe 4/8

Pferd 1 1/2

2 1/3

Komplexvorgabe 2/5

Ringe 1 1/3

2 1/2

Komplexvorgabe 2/5

Sprung 1 1/3

2 1/2

Komplexvorgabe 2/5

Barren 1 1/2

2 1/2

Komplexvorgabe 2/4

Reck 1 1/2

2 1/2

Komplexvorgabe 214
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B)

Gert Linie AK 7
Trampolin 1 1/2
2 1/2
Komplexvorgabe 2/4
Gesamtvorgabe 14 / 35
*) mittleres Niveau **) hohes Niveau

Athletische Normen

Test AK 7
1 6 *)/ 8 **)
Komplex |
2 6/8
Passive
: : 3 6/8
Beweglichkeit
4 6/8
Komplexvorgabe 22 /30
Komplex Il 1 6/7
Aktive 2 6/7
Beweglichkeit 3 6/7
Komplexvorgabe 16/ 20
1 4/6
Komplex lli 2 175
3 4/6
Kraft
4 4/6
5 3/4
Komplexvorgabe 14/ 24
Komplex IV 1 5/6
Kraft - 2 1/4
Handst nde 3 2714
4 3/5
Komplexvorgabe 10/17
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Test AK 7
Komplex V 1 718
Allgemeine 2 18
Konditionelle 3 3/5
Anforderungen 4 6/8
Komplexvorgabe 20/25
Gesamtvorgabe 75/ 100
) mittleres Niveau **) hohes Niveau
Anzahl Null AK 7
Komplex | + I Keine 0
Komplex IlI 1/0
Komplex IV 1/0
Komplex V Keine 0
Gesamtvorgabe 2/0

C) Komplex bungen

Im Bereich der AK 6/7 gilt es die erstmalig zu erlernenden Komplex bungen vorzuberei-
ten. In dieser Ausbildungsetappe sollten alle bung en an den vier Ger ten in angemesse-
ner Weise dargeboten werden k nnen.

Die durch die differenzierte Taxation vorgegebenen Schwerpunkte der Komplex bungen
sind gleicherma en Orientierungshilfe fr Trainer u nd Turner.

Als Leistungsorientierung f r das Resultat im Wettk ampf gelten 34,00 Punkte f r mittleres

Niveau und > 35,00 Punkte fr hohes Niveau.

4.2.5 P dagogische Aspekte

Im Altersbereich von 6 und 7 Jahren ist neben der regelm igen Bewegung, die Erlan-
gung der motorischen, konditionellen und intellektuellen Voraussetzungen Grundvoraus-
setzung f r die Entwicklung der allgemeinen und spe ziellen Leistungsvoraussetzungen.

Der Trainer ist in diesem Bereich aufgefordert, die fr den Leistungssport notwendigen Ei-

genschaften und Verhaltensweisen der Kinder zu entwickeln.

Version M rz 2007 28



4.3 Das Grundlagentraining (GLT)

4.3.1 Zielfunktion des Grundlagentrainings und Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung

Das Grundlagentraining ist die erste Etappe des sportartspezifischen Trainings. Die Ziel-
stellung besteht darin, grundlegende konditionelle, technisch-koordinative und sthetische
Leistungsvoraussetzungen f r turnerische Elementarb ewegungen zu entwickeln.

Neben sportart bergreifenden allgemeinen Inhalten, werden spezifische konditionelle
(passive und aktive Beweglichkeit, Schnelligkeit und Schnellkraft) und koordinative Ausbil-
dungsinhalte f r Basisfertigkeiten an den Ger ten t rainiert.

Es erfolgt eine systematische Steigerung des Trainingsumfangs und der Trainingsh ufig-
keit (siehe Tabelle 2).

Das Grundlagentraining endet ca. mit dem 10. Lebensjahr.

4.3.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Die Gestaltung des Trainingsjahres im Bereich des Grundlagentrainings ist zun chst auf
den Jahresh hepunkt, den Deutschland-Pokal, ausgeri chtet. Hierf r ist die fr hzeitige Er-

arbeitung der Allgemeinen und Speziellen Leistungsvoraussetzungen notwendig, um mit
der sich anschlie enden Lernphase die Inhalte des P flichtprogramms zu erlernen. Eine
wettkampfgerechte Kontrolle der Leistungsvoraussetzungen ist mit Ende des 3. Quartals
sinnvoll.

In der zweiten Schuljahresh Ifte erfolgt mit Ende d es 1. Quartals erneut eine Abpr fung
der Leistungsvoraussetzungen. Die Lerntrainingsphase beinhaltet die Fortsetzung der Er-
lernung des Pflichtprogramms, welches zum Ende des Schuljahres durch die Landesmeis-
terschaften abgefordert wird.

Die Entwicklung von Basisstrukturen und K rperposit ionen zur Erlernung grundlegender

Pflicht- und K ranforderungen erfolgt ganzj hrig.

Die Belastungsgestaltung im Jahresverlauf verfolgt 4 Zielstellungen:

1. die systematische Anpassung aller K rperfunktion en an zunehmende Belastung durch
Trainingsumfangserh hung .

2. die systematische Anpassung an Intensit tssteigerungen im konditionellen Bereich.

3. die systematische Anpassung an Schwierigkeitssteigerungen im motorischen Lern-

prozess und
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4. den systematischen Erwerb mikrozyklischer Belastungsrhythmisierung durch teil-

weise zweimaliges Training/Tag.

4.3.3 Wettkampf- und Kontrollsystem

Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Grundlagentraining ist durch den nationalen Wett-
kampfh hepunkt - Deutschland-Pokal - determiniert. Als weitere wichtige Wettk mpfe
existieren die Meisterschaften der Landesturnverb n de. Im Vorfeld dieser Landesmeister-
schaften sind die Leistungsdiagnosen der athletischen und technischen Normen auf der
Ebene der LTV oder berregional (mehrere LTVe) abzu pr fen.

Die Auswahlturner des Perspektivkaders werden dar ber hinaus in 2 Lehrgangsma -
nahmen pro Jahr (April und Oktober/November) zusammengefasst. In diesen Lehrg ngen

werden speziell die konditionellen und technischen Leistungsvoraussetzungen berpr ft.

4.3.4 Entwicklungsrichtwerte

Am Ende des Grundlagentrainings (ca. 10 Jahre) gilt es folgende Richtwerte bei Leis-

tungsvoraussetzungen und Wettkampfinhalten zu realisieren:

A) Technische Normen

Ger t Linie AK 8 AK 9 AK10
Boden 1 1%) /2 %) 2/3 3/4
2 1/2 2/3 3/4

3 1/2 2/3 3/4

4 1/2 2/3 3/4

Komplexvorgabe 4/8 8/12 12 /16
Pferd 1 1/2 2/3 3/4
2 1/3 2/4 4/4

Komplexvorgabe 2/5 4 /7 718
Ringe 1 1/3 2/3 3/4
2 1/2 2/3 3/4

Komplexvorgabe 2/5 4/6 6/8
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B)

Ger t Linie AK 8 AK 9 AK10
Sprung 1 1/3 2/4 4/4
2 1/2 2/3 3/4
Komplexvorgabe 2/5 47 71/8
Barren 1 1/2 2/3 3/4
2 1/2 2/4 3/4
Komplexvorgabe 2/4 47 6/8
Reck 1 1/2 2/3 3/4
2 1/2 2/4 4/4
Komplexvorgabe 2/4 47 71/8
Trampolin 1 1/2 2/3 3/4
2 1/2 2/3 3/4
Komplexvorgabe 214 4/6 6/8
Gesamtvorgabe 14 / 35 32 / 52 51 /64
*) mittleres Niveau **) hohes Niveau
Athletische Normen
Test AK 8 AK 9 AK10
Komplex | 1 6 *)/ 8 **) 6/8 6/8
Passive 2 6/8 6/8 6/8
Beweglichkeit 3 6/8 6/8 6/8
4 6/8 6/8 6/8
Komplexvorgabe 22 /30 22 /30 22 /30
Komplex Il 1 6/7 6/7 6/7
Aktive 2 6/7 6/7 6/7
Beweglichkeit 6/7 6/7 6/7
Komplexvorgabe 16 /20 16 /20 16 /20
1 4/6 4/6 4/6
Komplex lli 2 1/5 2/6 3/6
Kraft - 3 4/6 517 5/7
Halten 4 4/6 6/8 7/8
5 3/4 4/5 5/6
Komplexvorgabe 14 /24 19/29 22 /27

Version M rz 2007

31



C)

Test AK 8 AK 9 AK10
Komplex IV 1 5/6 718 6/8
Kraft - 2 1/4 215 3/6
Handst nde 3 2/4 3/5 4/6
4 3/5 4/6 5/7
Komplexvorgabe 10/17 15/20 16/24
Komplex V 1 718 8/9 8/9
Allgemeine 2 718 8/9 2/5
Konditionelle 3 3/5 5/8 5/7
Anforderungen 4 6/8 719 3/5
Komplexvorgabe 20/25 25/30 16 /23
Gesamtvorgabe 75/ 100 90/ 120 85/ 115
*) mittleres Niveau **) hohes Niveau
Anzahl Null AK 8 AK 9 AK10
Komplex | + I Keine 0 Keine 0 Keine 0
Komplex Il 1/0 1/0 Keine 0
Komplex IV 1/0 Keine 0 1/1
Komplex V Keine 0 Keine 0 Keine 0
Gesamtvorgabe 2/0 1/0 1/1

Pflicht bungen

Aufbauend auf den Komplex bungen der Altersklasse 7 /8 gilt es die folgenden Pflicht-
bungen vollst ndig und schnellstm glich zu erlerne n. In dieser Ausbildungsetappe d r-
fen keine Elementstrukturen fehlen.

Die durch die differenzierte Taxation vorgegebenen Schwerpunkte der Pflicht bungen sind
gleicherma en Orientierungshilfe fr Trainer und Tu rner.

Die qualitative Auspr gung in der AK 9/10 sollte V irtuosit tsanspr chen gen gen.

Als Leistungsorientierung fr das Pflichtresultat i m Mehrkampf gelten 53,50 Punkte fr

mittleres Niveau und > 55,00 Punkte fr hohes Niveau.
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4.3.5 P dagogische Aspekte

Im Altersbereich des Grundlagentrainings stehen die Turner den an sie gestellten Anforde-
rungen noch verh Itnism ig unkritisch aber sachlic h und realistisch gegen ber. In der
Motivation der Turner dominieren Bewegungs-, Geltungs- und Erlebnisbed rfnisse. Sie
bevorzugen dabei besonders die Abwechslung sowie konkrete anschauliche Vorstellun-
gen.

Die Aufgabe des Trainers besteht darin, die geistige Entwicklung der jungen Turner zu un-
terst tzen und gleichzeitig die Entwicklung von Ein satz- und Anstrengungsbereitschaft zu
frdern, indem er ihnen geduldig und kindgem Zusa mmenh nge erl utert und ihnen hilft
zu verstehen, warum die verschiedene Trainingsaufgaben gestellt und mit hoher Qualit t
erf llt werden sollen.

Bereits im Grundlagentraining sollte die anwachsende Trainings- und Wettkampfbelastung

sowie die zunehmende schulische Verpflichtung Ber ¢ ksichtigung finden.
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4.4  Das Aufbautraining (ABT)

4.4.1 Zielfunktion des Aufbautrainings und Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung

Die zweite Etappe des Nachwuchstrainings ist im m nnlichen Ger tturn en zweigeteilt.

In der ersten Phase werden vorrangig durch Trainingsumfangssteigerungen Belastungs-
anpassungen aller Organsysteme und K rperfunktionen angestrebt, die von zunehmender
Spezialisierung mit sportartspezifischen Inhalten aber auch allgemein entwickelnden
bungsformen gepr gt sind.

Der Ausbau spezifischer Grundlagen im konditionellen (passive und aktive Beweglichkeit,
Schnelligkeit und Schnellkraft) Bereich wird auf Grund des ausgewogenen k rperlichen
Entwicklungsstatus (Phase des besten Lernalters) vom zielgerichteten Aufbau technisch-
koordinativen und turntechnischer Grundlagen begleitet (Ausbau des Pflichtprogramms
und Grundaufbau des K rprogramms).

Diese Phase endet etwa mit dem 12./13. Lebensjahr.

Die zweite Phase des Aufbautrainings ist vom bergang in die Pubert t gekennzeichnet.
Hervorgerufen durch hormonelle Umstellungen, die von krperlichen Ver nderungen
(L ngenwachstumsschub) begleitet werden, tritt eine Verlangsamung beim Erwerb diffe-
renzierter motorischer Prozesse ein. Diese Phase ist unter Belastungsaspekt als sensible
Phase zu kennzeichnen, in der - individuell sehr unterschiedlich - der Umstellungsprozess
auf muskul ren Zuwachs (Hypertrophie), erh hte Schn ellkraftleistungen, zunehmende
Maximalkraft und verbesserte intramuskul re Koordin ation beginnt.

Der weitgehende Erhalt erworbener motorischer Fertigkeiten und konditioneller Leistungs-
voraussetzungen steht deshalb im Zentrum dieser Phase, um das bestehende Belas-
tungsniveau zu erhalten und sich entwickelnde K rpe rregionen (Gelenke, Muskel- und
Sehnenans tze) nicht zu gef hrden.

Diese Phase endet - individuell sehr unterschiedlich - mit dem 15./16. Lebensjahr.

4.4.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Gegen ber der Etappe des Grundlagentrainings erfolg t mit dem bergang zum Aufbau-
training | der Wechsel zur Doppelperiodisierung.

Ursache hierfr ist - ab der Altersklasse 12 - die Wettkampfteilnahme an den Deutschen
Jugendmeisterschaften (Einzelmeisterschaften) und am Deutschland-Pokal, der als inoffi-

zielle Mannschaftsmeisterschaft ausgetragen wird.
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Die Deutschen Jugendmeisterschaften bilden den Abschluss des 1. Halbjahres (des
Schuljahres) Ende Juni, w hrend der Deutschland-Pokal Anfang November den 2. Wett-
kampfh hepunkt darstellt.

Spezifische Unterschiede bestehen dennoch im Wettkampfformat des ABT. W hrend
das Meisterschaftsprogramm aus Pflicht- und K r bun gen besteht, wird im Programm des
Deutschland-Pokals bis zur Altersklasse 14 nur das Pflichtprogramm abgefordert.

Daraus resultiert zwar prinzipiell eine Doppelperiodisierung, die jedoch mit unterschiedli-
chen zeitlichen Dimensionen und inhaltlichen Schwerpunktsetzungen einhergeht. Eine
Besonderheit stellt dabei die Teilung der 2. Vorbereitungsperiode dar, die nach der 2.
Wettkampfperiode die guten konditionellen Bedingungen fr den weiteren Aufbau der Pro-
gramminhalte Pflicht und K r ausnutzt.

Das Trainingsjahr, das grunds tzlich mit dem Schulj ahresverlauf identisch ist, hat - trotz
unterschiedlicher Feriengestaltung in den einzelnen Bundesl ndern - prinzipiell folgende
Periodisierung (Tab. 12 und 13):

Die Belastungsgestaltung im Jahresverlauf verfolgt 4 Zielstellungen (Abb.1 und 2):

1. Die systematische Anpassung aller K rperfunktion en an zunehmende Belastung
durch Trainingsumfangserh hung .

2. Die systematische Anpassung an Intensit tssteigerungen im konditionellen Bereich.

3. Die systematische Anpassung an Schwierigkeitssteigerungen im motorischen Lern-
prozess.

4. Den systematischen Erwerb mikrozyklischer Belastungsrhythmisierung durch teil-
weise zweimaliges Training/Tag.

Die Proportionalitt der Trainingsbestandteile ist im Verlauf des mehrj hrigen Aufbau-

trainings nicht gleich bleibend, folgt aber im Wesentlichen folgendem Grundschema

(Abb.1 und 2):
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Tab. 12. Schematische Darstellung der Einfachperiodisierung im Aufbautraining |

VP 1 WK 1 VP 2 P1 VP 3 WK 2 P2
MAK 1 MAK 2 MAK 3 MAK 4 MAK 5 MAK 6 MAK 7
MES MES MES MES MES MES MES MES MES
1 2+3 4 5+6 7 8+9 10-13 14+15 16
4 Wo 8 Wo 3 Wo. 5 Wo. 2 Wo. 6 Wo. 14 Wo. 6 Wo. 4 Wo.
Allgemeine Spezielle WK- Spezielle Konditio- Jahreswechsel Allgemeine Spezielle WK- Kompensation
Konditionierung Kondi- Vorbereitung nierung und spezielle Konditionie- Vorbereitung Aktive Erho-
tionierung Konditionierung rung lung
WK Lerntraining Lerntraining WK Ferien
Lerntraining
August - Oktober November November/Dezember | Dezember/Januar Januar - Mai Juni Juli/ August
Deutschland- Regionale WK

Pokal

L nderkampf
U 16

Landesmeister-

schaften

Deutsche Ju-
gendmeister-

schaften
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Tab. 13. Schematische Darstellung der Periodisierung im Aufbautraining Il

VP 1 WK 1 P1 VP 2 WP 2 P2
MAK 1 MAK 2 MAK 3 MAK 4 MAK 5 MAK 6
MES MES MES MES MES MES MES MES
1 2+3 4+5 6 7-10 11 12+13 14
4 Wo 8 Wo 7 Wo. 3 Wo. 16 Wo. 4 Wo. 6 Wo. 4 Wo.
Allgemeine Spezielle WK-Vorbereitung Jahreswechsel Allgemeine Spezielle WK-Vorbereitung Kompensation
N Kondi- und spezielle Konditionie- aktive Erho-
Konditionierung
tionierung . rung lung
WK Konditionierung WK
. Lerntraining Ferien
Lerntraining
Lerntraining
August - Oktober Oktober/November Dezember Januar- Mai Juni Juli
Internationale Landesmeisterschaften
Wettk mpfe Deutsche Jugendmeis-
Deutschland-Pokal terschaften
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Proportionalitdt der Trainingsinhalte im Jahresverlauf des Aufbautrainings |
Monat August (September| Oktober |November|Dezember| Januar | Februar Marz April Mai Juni Juli
Woche |31 37 33 34 35 36 37 38 35 40 41 42 43 44 45 46 47 48 45 50 51 % 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 15 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 25 30
Wettkdmpfe X X X X X
WK-Format DP Turniere LM DJM
AN + TN AN + TN
WK-Inhalt Pflicht-MK Kiir-MK Pflicht/Kiir-MIK
Finale
100
90 Ubungs- J Ubungs-
training A training

— |80
S 2 F
[
= |70
© E E
E R
-g 60 S
£ W |
€ |s0 E
ks E

40 C N

ora S qstra 0 H ora s gstra q

30 nezie S nezie

20 E

10 g

Abb. 1. Proportionalit t der Trainingsbestandteile im Aufbautraining |
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Proportionalitdt der Trainingsinhalte im Jahresverlauf des Aufbautrainings Il

Monat August (September| Oktober |November|Dezember| Januar | Februar Marz April Mai Juni Juli

Woche |31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 45 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 1617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Wettkdmpfe X X

X X
WHK-Format DP LK LM DJM
AN + TN ] AN + TN ]
WHK-Inhalt Pflicht-MK Kir-MK Pflicht/Kiir-MK
Finale
100
90 Ubungs- J Ubungs-
training A training

— |80
S g F
8 |70
= E E
£ R
£ oo s
£ W |
€ |50 E
= E

40 c N

Ol d = () cl (] DI d = ] " (]

30 pezle g pe =

20 E

10 L

Abb. 2. Proportionalit t der Trainingsbestandteile im Aufbautraining Il
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4.4.3 Wettkampf- und Kontrollsystem

Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Aufbautraining (vgl. Tab. 7 und 8) ist durch die
beiden nationalen Wettkampfh hepunkte - Deutsche Jugendmeisterschaften und
Deutschland-Pokal - determiniert. Als weitere wichtige Wettk mpfe ex istieren die Meis-
terschaften der Landesturnverb nde, die 2 bis 3 Woc hen vor den Deutschen Jugendmeis-
terschaften stattfinden und Qualifikationscharakter besitzen. Im Vorfeld dieser Landes-
meisterschaften sind die Leistungsdiagnosen der athletischen und technischen Normen,
die ebenfalls Teil der Qualifikation f r die DJM si nd, auf der Ebene der LTV oder berregi-
onal (mehrere LTVe) abzupr fen.

F r die leistungsst rksten Turner der Altersklassen 13-15 bestehen erste internationale
Wettkampfm glichkeiten mit dem 4-L nder-Vergleich zwischen GER-FRA-GBR und der
SUI, sowie weiteren internationalen Nachwuchsturnieren in Berlin und Cottbus.

Die Auswabhlturner des Perspektivkaders und des D/C-Kaders werden in 2 Lehrgangs-
ma nahmen pro Jahr (April und Okt./Nov.) zusammengefasst. In diesen Lehrg ngen

werden die konditionellen und technischen Leistungsvoraussetzungen berpr ft.

4.4.4 Entwicklungsrichtwerte

Am Ende der 1. Phase des Aufbautrainings (ca. 13 Jahre) gilt es folgende Richtwerte

bei Leistungsvoraussetzungen und Wettkampfinhalten zu realisieren:

A) Technische Normen

Gert Linie AK 11 AK 12 AK13
1 3 *) /5 **) 4/6 5/6
2 3/5 4/5 4/6
Boden
3 3/4 3/5 4/6
4 1/3 3/5 4/6
Komplexvorgabe 8/14 12/18 15/20
1 1/4 3/5 4/6
2 1/4 2/5 3/7
Pferd
3 3/5 4/6 5/7
4 2/4 3/5 4/6
Komplexvorgabe 6/14 10 /18 14 /22
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Gert Linie AK 11 AK 12 AK13
1 2/4 3/5 4/6
2 1/2 2/3 3/5
Ringe
3 2/4 3/5 4/6
4 2/4 4/5 5/7
Komplexvorgabe 5/10 9/15 12 /20
1 3/4 4/4 4/5
Sprung 2 3/4 4/5 5/6
3 1/2 2/4 4/5
Komplexvorgabe 4/6 6/8 8/10
1 2/4 3/5 4/6
2 1/2 2/3 3/4
Barren
3 1/2 1/5 2/6
4 1/3 2/5 4/6
Komplexvorgabe 4/9 6/15 10/18
1 1/3 2/4 3/5
2 2/3 2/4 3/5
Reck
3 2/3 3/4 3/5
4 1/4 215 4/6
Komplexvorgabe 4/10 7114 10/ 18
1 1/2 214 2/6
Trampolin 2 1/2 2/3 3/5
3 1/3 2/4 3/5
4 1/3 2/3 3/4
Komplexvorgabe 4/8 6/12 9/16
Gesamtvorgabe 30/ 65 50/90 70/ 115
*) mittleres Niveau **) hohes Niveau
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B) Athletische Normen

Test AK 11 AK 12 AK13

1 6 *)/ 8 **) 6/8 6/8
Komplex |

2 6/8 6/8 6/8
Passive Beweg-
, ) 3 6/8 6/8 6/8
lichkeit

4 6/8 6/8 6/8
Komplexvorgabe 22 /30 22 /30 22 /30
Komplex Il 1 6/7 6/7 6/7
Aktive Beweglich- 2 6/7 6/7 6/7
keit 6/7 6/7 6/7
Komplexvorgabe 16 /20 16 /20 16 /20

1 4/6 4/6 4/6

2 1/5 2/6 3/6
Komplex IlI

3 4/6 5/7 517
Kraft-Halten

4 4/6 6/8 7/8

5 3/4 4/5 5/6
Komplexvorgabe 14 /24 19/ 29 22 /27

1 5/6 718 6/8
Komplex IV 2 1/4 215 3/6
Kraft-Handst nde 3 2/4 3/5 4/6

4 3/5 4/6 517
Komplexvorgabe 10/17 15/20 16/24

1 7/8 8/9 8/9
Komplex V

2 7/8 8/9 2/5
Allgemeine

3 3/5 5/8 5/7
Konditionelle
Anforderungen

4 6/8 719 3/5
Komplexvorgabe 20/ 25 25/30 16 /23
Gesamtvorgabe 75/ 100 90/ 120 85/ 115

*) mittleres Niveau **) hohes Niveau
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Anzahl Null AK 11 AK 12 AK13
Komplex | + 1l Keine 0 Keine 0 Keine 0
Komplex IlI 1/0 1/0 Keine 0
Komplex IV 1/0 Keine 0 1/1
Komplex V Keine 0 Keine 0 Keine 0
Gesamtvorgabe 2/0 1/0 1/1

C) Pflicht bungen

Aufbauend auf dem Pflichtprogramm der Altersklasse 9/10 gilt es in der 1. Phase des Auf-
bautrainings die neuen Pflichtelemente vollst ndig und schnellstm glich zu erlernen. In
dieser Ausbildungsetappe d rfen keine Elementstrukt uren fehlen.

Die durch die differenzierte Taxation vorgegebenen Schwerpunkte der Pflicht bungen sind
gleicherma en Orientierungshilfe fr Trainer und Tu rner.

Die qualitative Auspr gung in der AK 11/12 sollte V irtuosit tsanspr chen gen gen.

Als Leistungsorientierung fr das Pflichtresultat i m Mehrkampf gelten 54,00 Punkte fr
mittleres Niveau und > 55,00 Punkte f r hohes Nivea u.

D) K r bungen

Mit Beginn des Aufbautrainings wird das Wettkampfprogramm durch den schrittweisen
Aufbau der K r bungen vervollst ndigt.

Erstmalig in der AK 12 wird das komplette Wettkampfprogramm des Nachwuchsbereiches
bei den Deutschen Jugendmeisterschaften abgefordert. Notwendige altersbedingte Modi-
fikationen gegen ber dem g Itigen Code de Pointage sind im Anhang ersichtlich.

Das Ziel des Aufbautrainings fr das K rprogramms b esteht in erster Linie darin, den voll-
st ndigen Mehrkampf (sechs Ger te) zu entwickeln.

Dabei steht die Erf llung der Elementgruppenanforde rungen an allen Gerten an erster
Stelle, gefolgt von der Erf llung der geforderten E lementanzahl pro bung (international:

9 Elemente plus Abgang; national: 7 Elemente plus Abgang).

Die Erf llung dieser Grundbedingungen gestattet es den Turnern in den Folgejahren, das
perspektivisch angelegte Ger st der bungen systema tisch und unter Nutzung individuel-
ler St rken auszubauen.

Am Ende der 2. Phase des Aufbautrainings (ca. 15 Jahre) sind folgende Richtwerte bei

Leistungsvoraussetzungen und Wettkampfinhalten zu realisieren:
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A) Technische Normen

Gert Linie AK 14 AK 15
1 5/6 5/7
2 4/6 416

Boden
3 4/6 5/7
4 4/6 4/6
Komplexvorgabe 15/20 15/22
1 4/6 4/6
2 3/7 417

Pferd
3 5/7 5/7
4 4/6 5/7
Komplexvorgabe 14 /22 16/ 24
1 4/6 5/7
2 3/5 4/6

Ringe
3 4/6 5/7
4 517 5/7
Komplexvorgabe 12/ 20 14/ 23
1 41/5 5/6
Sprung 2 5/6 6/7
41/5 5/6
Komplexvorgabe 8/10 10/12
1 4/6 5/6
2 3/4 4/5

Barren
3 2/6 2/6
4 4/6 5/7
Komplexvorgabe 10/ 18 12 /20
1 3/5 3/6
2 3/5 4/6

Reck
3 3/5 4/6
4 4/6 5/7
Komplexvorgabe 10/18 12/21
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Gert Linie AK 14 AK 15
1 2/6 3/7
2 3/5 4/6
Trampolin
3 3/5 3/6
4 3/4 4/5
Komplexvorgabe 9/16 11/20
Gesamtvorgabe 80 /120 90 /130
*) mittleres Niveau **) hohes Niveau
B) Athletische Normen
Test AK 14 AK 15
1 6 *)/ 8 **) 6/8
Komplex |
2 6/8 6/8
Passive Beweg-
, ) 3 6/8 6/8
lichkeit
4 6/8 6/8
Komplexvorgabe 22 /30 22 /30
Komplex Il 1 6/7 6/7
Aktive Beweglich- 2 6/7 6/7
keit 6/7 6/7
Komplexvorgabe 16/ 20 16/ 20
1 4/6 4/6
2 4/6 2/4
Komplex IlI
3 5/7 2/3
Kraft-Halten
4 8/9 1/2
5 6/6 3/5
Komplexvorgabe 23/ 35 11/18
1 6/8 4/8
Komplex IV 2 4/6 517
Kraft-Handst nde 3 5/8 1/4
4 6/8 417
Komplexvorgabe 18 /25 12 /20
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Test AK 14 AK 15
Komplex V 1 8/9 8/9
Allgemeine 2 2/8 5/8
Konditionelle 3 3/5 5/6
Anforderungen 4 4/6 517
Komplexvorgabe 18 /28 20/ 26
Gesamtvorgabe 90/ 125 70/ 100
*) mittleres Niveau **) hohes Niveau
Anzahl Null AK 14 AK15
Komplex | + I Keine 0 Keine 0
Komplex Il Keine 0 2/1
Komplex IV 1/0 1/0
Komplex V Keine 0 Keine 0
Gesamtvorgabe 1/0 3/1

C) Pflicht bungen

Aufbauend auf dem Pflichtprogramm der Altersklasse 11/12 werden Erweiterungen des
Pflichtprogramms in den AK 13/14 und 15/16 notwendig, die hinsichtlich technischer
Grundlagen und bungsl nge einen Beitrag zur Entwic klung der K r leisten.

Das Pflichtprogramm der AK 15/16 ist als das konditionelle und technische Ger st der
K rbungen anzusehen und leistet einen wichtigen Be itrag bei der 2. Ausbaustufe der
Kr.

Deshalb ist es von besonderer Bedeutung, dass in der 2. Phase des Aufbautrainings die
neuen Pflichtelemente vollst ndig und schnellstm gl ich erlernt werden.

Auch in dieser Altersstufe gibt die Taxation der einzelnen bungsabschnitte wichtige

Schwerpunktorientierungen.

Die qualitative Auspr gung in der AK 15/16 sollte e benso wie deren Vorg nger Virtuosi-

t tsanspr chen gen gen.

Als Leistungsorientierung fr das Pflichtresultat im Mehrkampf gelten 53,50 Punkte fr

mittleres Niveau und 55,00 Punkte f r hohes Niveau.
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D) K r bungen

Die 2. Ausbaustufe der Kr fllt mit konstitutionel len und biologisch-hormonellen Umstel-
lungen des Athleten zusammen. Daraus entsteht eine stark individualisierte Programm-
entwicklung in der Kr, die zeitweilige Verz gerung en oder R ckbildungen beim Erwerb
neuer Elementstrukturen bewirken kann.

Es muss Zielstellung der 2. Ausbaustufe bleiben, die Grundanforderungen des K rpro-
gramms (Elementgruppenanforderungen, Mindestelementanzahl) zu sichern, und den
Einbau h herer Schwierigkeitsgrade auf individuelle r Basis vorzubereiten bzw. zu realisie-
ren.

Eine Ausgangswertbasis im K r-6-Kampf von 25,0 Punkten ist anzustreben.

4.4.5 P dagogische Aspekte

Im Altersbereich des Aufbautrainings | befinden sich die Turner mehrheitlich in der Phase
des besten Lernalters, ihre intellektuelle und psychische Entwicklung verl uft rasch und
komplikationslos, die erh hten Anforderungen von Tr aining und Schule werden gut bew -
tigt.

Die Turner sind noch stark emotional ansprechbar, ihre Leistungsbereitschaft ist hoch und
viele Aufgaben werden auf Anhieb gel st.

Parallel dazu entwickeln sich Selbst ndigkeit und m it der verbesserten Abstraktionsf hig-
keit auch die kritische Haltung zu Sachverhalten und Urteilen.

Mit zunehmendem Alter (Aufbautraining 1l) und der einsetzenden Pubert t wird die Emoti-
onalit t durch Versachlichung und Gerechtigkeitsemp finden abgel st. Das Trainer-Turner-
Verh Itnis wird auf eine andere, partnerschaftliche Ebene verlagert. Trainingsanforderun-
gen werden hinterfragt, eigene Vorstellungen zur Trainingsgestaltung werden eingebracht.
Die p dagogische Einflussnahme muss durch klare Zie lansprache erfolgen, bei der Um-
setzung ist die aktive Mitarbeit der Turner gefordert.

Sachlichkeit und Gerechtigkeit in der Leistungsbeurteilung und zur ckhaltende Kritik durch
den Trainer strken das sich entwickelnde Selbstbew usstsein und Selbstvertrauen der

Turner, frdern ihre Selbstkontrolle und festigen d as Trainer-Turner-Verh Itnis.
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4.5 Das Anschlusstraining (AST)

4.5.1 Zielfunktion des Anschlusstrainings und Schwerpunkte der sportlichen Ausbildung

Das Anschlusstraining ist die letzte Etappe des Nachwuchstrainings. Es bildet zugleich
den bergang zum Hochleistungstraining, in dem der Entwicklungsaspekt des Nach-
wuchstrainings vom Optimierungsaspekt des Hochleistungstrainings abgel st wird. Unter
den Bedingungen der sich abschlie enden k rperliche n Reifung sind bedeutende Leis-
tungszuw chse sowohl im konditionellen Bereich (vor rangig der Kraftentwicklung) als auch
im sportartspezifischen Lernprozess mit hohem Kompliziertheitsgrad (WES) m glich.

Durch die gleichzeitig sich vollziehende Trainingsumfangssteigerung auf das ann hernde
Niveau des Hochleistungsbereichs tritt eine wesentliche Belastungserh hung ein, die zu
Anpassungen aller Systemfunktionen des K rpers f hr t, aber zugleich einer zielgerichte-
ten Wiederherstellung der K rperfunktionen nach Bel astung bedarf.

Ziel des Anschlusstrainings ist das Erreichen von internationalen Anschlussleistungen un-
ter internationalen Wettkampfbedingungen. Diese Anschlussleistungen m ssen ausbauf -
hige bungsinhalte und ihre erforderlichen Leistung svoraussetzungen beinhalten. Die
Phase des Anschlusstrainings endet - auch bedingt durch das internationale Regelwerk -
mit dem 18. Lebensjahr.

4.5.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Wie in der Etappe des Aufbautrainings ist das Anschlusstraining durch die Doppelperi-
odisierung gekennzeichnet. In den Europameisterschaftsjahren der Junioren (gerade Ka-
lenderjahre) wird entsprechend der zeitlichen Lage der JEM auch eine Dreifachperiodi-
sierung erforderlich (siehe Tab.10 und 11).

Spezifische Unterschiede bestehen gegen ber dem Auf bautraining im Wettkampfformat.
Das Meisterschaftsprogramm besteht ab AK 17/18 ausschlie lich aus dem Olympischen
K r-6-Kampf, der ohne Modifikationen den internatio nalen Wertungsvorschriften folgt. Das
Wettkampfformat unterscheidet sich gegen ber dem Au fbautraining auch dadurch, dass
statt der Pflicht bungen zwei komplette K r-Mehrk m pfe zu absolvieren sind, die gleich-
zeitig die Qualifikation f r die Ger tfinals darste llen.

Die internationalen Wettk mpfe eines Trainingsjahre s, die hinsichtlich Anzahl (4-6) und

Bedeutung (Europameisterschaften, interkontinentale L nderk mpfe und Turniere) zu-
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nehmen, sind bezogen auf den Wettkampfcharakter zielf hrend zum Hochleistungsbe-
reich.
Damit erf llt das Anschlusstraining eine wichtige F unktion bei der Vorbereitung der Turner
auf den Hochleistungsbereich.
Zugleich endet mit dieser Phase der grundlegende Entwicklungsprozess der turnerischen
Leistungsf higkeit und wird in den Prozess der opti malen Nutzung individueller St rken
berf hrt.
Die Phase des Anschusstrainings, die zugleich das Ende des Nachwuchstrainings dar-
stellt, endet mit dem 18. Lebensjahr.
Im Unterschied zum Aufbautraining ist die zeitliche Auspr gung der Wettkampfperioden
deutlich gr er. Ursache hierfr sind zunehmende in ternationale und nationale (Liga)
Wettkampfeins tze.
Damit reduziert sich der Zeitrahmen fr die Entwick lung der Wettkampfprogramme und -
st rker als im Aufbautraining - wird die Kontinuit t des Lernprozesses unterbrochen.
Die sich erh henden Trainingsumf nge k nnen diese R eduzierung nur teilweise kompen-
sieren. Dar ber hinaus sind h here Aufwendungen zur Kompensation der unmittelbaren
Wettkampfbelastung und Wiederherstellungsma nahmen nach Hochbelastungsphasen
erforderlich.
F r die Turner, die keine Auswahlaufgaben wahrzuneh men haben, bilden die Deutschen
Jugendmeisterschaften den Abschluss des 1. Halbjahres (des Schuljahres) Ende Juni,
w hrend der Deutschland-Pokal Anfang November den 2 . Wettkampfh hepunkt darstellt.
Spezifische Unterschiede bestehen auch im Wettkampfformat zwischen ABT und AST.
Das Meisterschaftsprogramm des AST (AK 17/18) fordert einen Kr-12-Kampf auf der
Grundlage des Code de Pointage. Damit werden am Ende des Nachwuchstrainings auch
die Wettkampfeigenschaften gefordert, die gleicherma en im Hochleistungsbereich gelten.
Die Belastungsgestaltung im Jahresverlauf verfolgt folgende Zielstellungen (Tab.14 und
15):
1. Die systematische Anpassung aller K rperfunktion en an zunehmende Belastung
durch Trainingsumfangserh hung.
Die systematische Anpassung an gesteigerte Intensit ten im konditionellen Bereich.
3. Die systematische Anpassung an gesteigerte Schwierigkeitsanforderungen im motori-

schen Lernprozess.
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4. Die Entwicklung der Wettkampff higkeit auf der B asis des olympischen Mehrkampfes
(6-Kampf).
5. Die Entwicklung der Stabilit t des Wettkampfprog ramms bei mehrmaligen Wettkampf-

perioden im Jahr, oder verdichteter Folge von vollst ndigen Programmwettk mpfen.

Die Proportionalitt der Trainingsbestandteile (Abb.3 und 4) ist im Anschlusstraining
nicht gleich bleibend, weil der internationale Wettkampfh hepunkt - die Junioren-
Europameisterschaften - nur in jedem 2. Kalenderjahr zur Durchf hrung gelangt.

Deshalb sind in den JEM-Jahren die Lerntrainingsa nteile geringer. Diese Zeitanteile wer-
den fr den h heren Aufwand im bungstraining bent igt.

Die bergangsperiode am Jahresende vor den JEM hat eine besondere Funktion. Zur
Aufrechterhaltung eines hohen Belastbarkeitsniveaus sind die aktiven Erholungszeiten
deutlich reduziert.

Die bergangsperiode wird deshalb mit allgemeinen u nd speziellen Konditionierungsinhal-

ten gestaltet.
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Tab. 14. Schematische Darstellung der Einfachperiodisierung im Aufbautraining |

VP 1 WK 1 P1 VP 2 MAK 5 WK 2 P2
MAK 1 MAK 2 MAK 3 MAK 4 MAK 6 MAK 7
MES MES MES MES MES MES MES MES MES
1 2+3 4 5+6 7 8+9 10-13 14+15 16
4 Wo 8 Wo 3 Wo. 5 Wo. 2 Wo. 6 Wo. 14 Wo. 6 Wo. 4 Wo.
Allgemeine Spezielle WK- Spezielle Konditio- Jahreswechsel Allgemeine Spezielle WK- Kompensation
Konditionierung Kondi- Vorbereitung nierung und spezielle Konditionie- Vorbereitung Aktive Erho-
tionierung Konditionierung rung lung
WK Lerntraining Lerntraining WK Ferien
Lerntraining
August - Oktober November November/Dezember | Dezember/Januar Januar - Mai Juni Juli/ August
Deutschland- Regionale WK

Pokal

L nderkampf
U 16

Landesmeister-

schaften

Deutsche Ju-
gendmeister-

schaften
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Tab. 15. Schematische Darstellung der Periodisierung im Aufbautraining Il

VP 1 WK 1 P1 VP 2 WP 2 P2
MAK 1 MAK 2 MAK 3 MAK 4 MAK 5 MAK 6
MES MES MES MES MES MES MES MES
1 2+3 4+5 6 7-10 11 12+13 14
4 Wo 8 Wo 7 Wo. 3 Wo. 16 Wo. 4 Wo. 6 Wo. 4 Wo.
Allgemeine Spezielle WK-Vorbereitung Jahreswechsel Allgemeine Spezielle WK-Vorbereitung Kompensation
N Kondi- und spezielle Konditionie- aktive Erho-
Konditionierung
tionierung L rung lung
WK Konditionierung WK
- Lerntraining Ferien
Lerntraining
Lerntraining
August - Oktober Oktober/November Dezember Januar- Mai Juni Juli
Internationale Landesmeisterschaften
Wettk mpfe

Deutschland-Pokal

Deutsche Jugendmeis-

terschaften
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Abb. 3. Proportionalitat der Trainingsbestandteile im Anschlusstraining (keine JEM)
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