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Hallo liebe Turnerm% \\J—\/— —

Leider diirfen wir noch kein Training mit Euch machen, daher haben wir
ein Turntagebuch mit vielen Ubungen fiir euch zusammengestellt.

lhr kénnt die Ubungen frei auswdhlen und wenn immer ihr Lust habt,
ein Rurzes Training einlegen.

Wir hoffen, es macht Euch Spah und wir haben auch eine Rleine
Uberraschung fiir Euch , wenn ihr das Tagebuch ausgefiillt
mit zum 1. Training bringt!'!!

,Du kannst uns ausmalen!!1“

Viele GriBe, Annette, Yvonne, Julia und Katja



Aufwarmen Wie hat es geklappt? sehr gut: ‘ gut: 3:") muss ich noch tben: -

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training Training Training Training
Hampelmann ?x 30 x

Anfersen 30x

Knie anziehen, im ?ﬁ gp 30x

Wechsel (schnell) ij
) ‘t ¢ \ (' “‘\'\
Spannungshiipfer O 30x
'

Strecksprung, 0 10x
Hocke, Liegestitz- QL &
position ! Se R
Auf der Stelle & AU sl
eEEEh G Lied deiner

g8 A Wah|

3x 10
zahlen

Schmetterlingssitz




Haltetbungen

Unterarmstutz

Im Wechsel
rechter Arm,
linkes Bein heben

Wandsitz

Bein im Wechsel
anheben (Hifte
nach oben heben)

Balance halten,
Bauch anspannen

Spreitzsitz und
Oberkorper u.
Arme nach vorne
ziehen

FiiRe bleiben auf
dem Boden, Finger
beriihren den
Boden

Wie hat es geklappt?

3x bis 10

&29 zihlen

3x 10
Stlck

3x bis 15
zahlen

3x 10
Stlck

3x bis 10
zahlen

3x bis 15
zahlen

3x bis 10
zahlen

muss ich noch Uben **

sehrgut
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Handstand/Spagat Ubungen Wie hat es geklappt: sehr gut: (&) gut: ' muss ich noch liben:
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training | Training Training Training
Handstand mit : r2 3 x bis
rechtem Winkel 10 zdhlen

Handstand 3 x bis

gehockt an der 3 10 zahlen
Wand

Ausfallschritt, Hifte Halten
nach unten driicken und bis 30
(Seitenwechsel) zihlen

Ein Bein grade nach
vorne und mit dem
Kopf zum Knie

- Halten
zahlen
(Seitenwechsel)
Hinteres Bein zum ; Halten
Kbrper ziehen und bis 30
zahlen

‘ Halten

Vorderes Bein
anwinkeln und und bis 30
aufrecht sitzen ..

A zahlen
(Seitenwechsel) :
Gestrecktes Bein e e || 3|t 1)
Richtung Kopf ziehen " ~__ undDbis 30
(Seitenwechsel) \.‘__ Zihlen



