Jugileiterkurs Herbst 2012 Kreisturnverband Rheintal

Wikipedia: Tae Bo (geschiitztes Programm von Erfinder Billy Blanks) ist eine Fitness-Sportart, die
Elemente aus asiatischen Kampfsportarten wie Karate, Taekwondo oder Kickboxen mit Aerobic
verbindet und in Workouts meist zu schneller Musik praktiziert wird. Es ist jedoch selbst kein
Kampfsport und keine Selbstverteidigungstechnik, sondern reine Fitnessgymnastik.

Wichtige Punkte:

- Bei Ausfiihrung der Techniken den grosstmoglichen Bewegungsradius nutzen

- Anspannung der Muskulatur, um Gelenkanschldge zu meiden (Ganzkorperspannung)
- Bewegungen mit Schnell- / Explosivkraft ausfiihren

- Einfach, aber intensiv arbeiten und bewusste Steuerung der Trainingsintensitat

1. Teil: Warm up Tai Bo / Aerofight / Box-Aeoribc etc.
e Atmen und Ricken Mobilisation

e Kopf seitlich

e Schulter rollen (single und double)

e Arme seitlich ziehen und Arme Uber Kopf ziehen

e Rotation — Squats - Rotation

e Crosspunch und Crosspunch Move

e Hiftrotation

e Knee up high vorne und seitlich

e Speedball

=> Pre Stretching/Dynamische Dehnung der Beinmuskulatur

Aerobe Phase 5 i L.AB: A.usgangslage ist in der Kampfposition. Die Knie

sind nie durchgestreckt.

1. -Jabgesprungen |
- Doublejabs Der Jab erfolgt mit der ,,vorderen Hand“ -> dort wo
- Jabs Corner to Corner // ( das Bein vorne ist. Die , hintere Hand“ ist beim Kinn.
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2. Jab —Back Jab — Frontkick (aus Kampfposition)
Frontkick: Der Kick erfolgt

2 |, | mitder Ferse (nicht
Zehe).Das Standbein ist
leicht gebeugt und der

p BACK JAB: Die ,hintere Hand“schlagt. Der
) Ferse auf der gleichen Seite stellt sich auf
A und die Hifte bewegt mit.

£ &

2 Oberkdrper ist aufrecht.

3. 2 Sideknee - 1 Sidekick — 1 Back Jab

Sideknee: Das Standbein ist gebeugt. Das ganze Kérpergewicht wird aufs
Standbein verlagert. Das Spielbein zieht zum Ellenbogen der gleichen
Korperseite. Achtung: Die Bewegung wird seitlich ausgefiihrt.

Sidekick: Der Korper richtet sich in die Diagonale. Das Spielbein wird zuerst nur
angezogen bevor der Kick mit dem Fersen seitlich erfolgt. Die Fussspitze zeigt nach
vorn (nicht oben). Die Deckung bleibt und das Standbein ist leicht gebeugt.

4. Jabsim Kreis alle miteinander ©


http://www.google.ch/imgres?q=jab+und+back+jab&start=91&hl=de&biw=1704&bih=973&tbm=isch&tbnid=U5UdDGc8Y19L-M:&imgrefurl=http://www.veterantraining.org/blog/?cat=606&paged=2&docid=NvSAtHdECTXJMM&imgurl=http://www.veterantraining.org/blog/wp-content/uploads/2010/06/Boxing-Muay-Thai_Jab-Punch_Veteran-Training_Coach-Self-Defense.jpg&w=315&h=323&ei=kzWAUK-sKcWE4gSarYGQCA&zoom=1&iact=hc&vpx=607&vpy=429&dur=4876&hovh=227&hovw=222&tx=102&ty=121&sig=110572246937102740727&page=3&tbnh=154&tbnw=164&ndsp=47&ved=1t:429,r:16,s:100,i:52
http://www.google.ch/imgres?q=back+jab&start=146&hl=de&biw=1704&bih=973&tbm=isch&tbnid=34wDEoGyy4KXrM:&imgrefurl=http://www.womansday.com/health-fitness/diet-weight-loss/kickboxing-jab&docid=TmScyUmxvWkndM&imgurl=http://www.womansday.com/cm/womansday/images/ny/2-Kickboxing-Exercises-jab-lgn.jpg&w=375&h=500&ei=1zWAUM-wKKnj4QTJ04GwCw&zoom=1&iact=hc&vpx=754&vpy=478&dur=8129&hovh=259&hovw=194&tx=133&ty=140&sig=110572246937102740727&page=4&tbnh=147&tbnw=112&ndsp=47&ved=1t:429,r:66,s:100,i:202
http://www.google.ch/imgres?q=sideknee&hl=de&biw=1704&bih=973&tbm=isch&tbnid=tw6y0LtTmFQn2M:&imgrefurl=http://www.taebocenter.ch/technik-knees-sideblock.html&docid=p-8_pQUfZpn6zM&imgurl=http://www.taebocenter.ch/img/Technik klein/9C Side Knee/Side Knee 2.JPG&w=160&h=240&ei=TTaAUO6gFtCM4gSjqoC4Ag&zoom=1&iact=hc&vpx=582&vpy=348&dur=4803&hovh=192&hovw=128&tx=110&ty=92&sig=110572246937102740727&page=1&tbnh=133&tbnw=101&start=0&ndsp=46&ved=1t:429,r:14,s:0,i:109
http://www.google.ch/imgres?q=sideknee&hl=de&biw=1704&bih=973&tbm=isch&tbnid=OgawnMpppyHm0M:&imgrefurl=http://www.taebocenter.ch/technik-knees-sideblock.html&docid=p-8_pQUfZpn6zM&imgurl=http://www.taebocenter.ch/img/Technik klein/9C Side Knee/Side Knee 1.JPG&w=160&h=240&ei=TTaAUO6gFtCM4gSjqoC4Ag&zoom=1&iact=hc&vpx=755&vpy=196&dur=3749&hovh=192&hovw=128&tx=116&ty=127&sig=110572246937102740727&page=1&tbnh=147&tbnw=95&start=0&ndsp=46&ved=1t:429,r:4,s:0,i:79
http://de.wikipedia.org/wiki/Fitness
http://de.wikipedia.org/wiki/Karate
http://de.wikipedia.org/wiki/Taekwondo
http://de.wikipedia.org/wiki/Kickboxen
http://de.wikipedia.org/wiki/Aerobic
http://de.wikipedia.org/wiki/Workout
http://www.google.ch/imgres?q=frontkick&hl=de&biw=1704&bih=973&tbm=isch&tbnid=ve7IELHyS2SOaM:&imgrefurl=http://body.ba/fitness/vjezbanje/borilacki-sportovi-kao-fitness-trening/267&docid=jRN5Sw4I9WUONM&imgurl=http://body.ba/pictures/article/content/knockout-bod-front-kick.jpg&w=300&h=300&ei=HTaAUK3GBOOC4gTLuIHgCw&zoom=1&iact=hc&vpx=617&vpy=633&dur=1293&hovh=225&hovw=225&tx=133&ty=135&sig=110572246937102740727&page=2&tbnh=138&tbnw=145&start=43&ndsp=53&ved=1t:429,r:35,s:20,i:248
http://www.google.ch/imgres?q=sidekick+tai&hl=de&biw=1704&bih=973&tbm=isch&tbnid=ruka1QcAsxcBKM:&imgrefurl=http://www.moodukkwan-taekwondo.de/pages/thaido.html&docid=h1s6nXLLnjFQPM&imgurl=http://www.moodukkwan-taekwondo.de/images/thaido/steffi_kick1.jpg&w=240&h=211&ei=VTeAULiIJsXQ4QSnqYEw&zoom=1&iact=rc&dur=255&sig=110572246937102740727&page=2&tbnh=146&tbnw=167&start=44&ndsp=56&ved=1t:429,r:40,s:20,i:250&tx=106&ty=135

2. Teil: P-Note Vielseitigkeit

e  Schrittkombinationen / Variationen
o  Grundschritte in kurzer Abfolge aneinander reihen
o Vielschichtige, zusammenhdngende Bewegungsabldufe

e  Koordinative Fahigkeiten
o Bewegungen, die koordinative Fahigkeiten beanspruchen
(Arm- und Beinarbeit gleichzeitig)

e  Formationen / Positionen / Fronten
o Variantenreich gestalten
o Positionen der Formationen sowie der Turner

e Differenzierte Gruppenarbeit
o  Gruppierungen: nach Geschlechtern
nach Korpergrossen
nach Bewegungsschwierigkeiten
nach Leistungsgrad
nach Anzahl Turner

e Elemente

- dynamische Kraft

- statische Kraft

- Spriinge

- Gleichgewicht

- Beweglichkeit

- Akrobatik

Die Elemente missen fliissig und harmonisch mit den vorhergehenden und folgenden
Bewegungen, Kreativitat aufzeigen. Auf verschiedenen Ebenen / H6hen ausfiihren.
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Tipps und Tricks fur die Vielseitigkeit:

- vom ,einfachen” zum , schwierigen”

- Einbezug von Kopfbewegungen

- Einbezug von Mimik und Gestik

- Turnen auf allen Ebenen (Boden, Knie, aufrecht, sitzend, liegend, hiipfend, seitlich, Giber
Kopf, stehend, strecken)
Stell Dir vor Du bist in einem Wirfel und willst diesen mit Deinen Bewegungen ausfiillen.

- Akzente setzen (statische Bewegungen, Isolationen)

- Frag dich mal: Was ist das Gegenteil der geturnten Bewegung?

- Gruppierungen mit verschiedenen Anzahl Tu/Ti (Bsp.2/5/ 7)

- Differenzierte Gruppenarbeit mit Choreographie erarbeiten (nicht mit Elementen)

Rithi, 18. Oktober 2012 / Ursi Dirst (STV Sennwald)



