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«$” Neue Ubungen

erstellen

In diesem Dokument werden wichtige Bestandteile
von RSG-Ubungen beschrieben, um sie so sinnvoll
gestalten zu konnen. Aufierdem erhaltst du wichtige
Hinweise, mit denen Ubungen noch besser
choreografiert werden und dadurch bessere Punkte
geben.
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Bewusst im Leben

Musikauswahl
¢ Raumrichtung
e DB&DA

o Geratetechniken
e Risikos
e Tanzschritte & Wellen
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Du kannst dir erstmal einen Uberblick tber die
verschiedenen Bestanteile machen und dann je nach
Alter und Zielvorstellungen weitere Punkte

erganzen. Beim Choreografieren kannst du die Listen
dann zum Abhaken nutzen.

e Ubung aufschreiben (mit Punkten) und vorher planen
e anschlief}end filmen
e inder Erarbeitungsphase ein paar neue, vielleicht auch schwerere Elemente einbauen
e Ubung je nach Entwicklung anschlieRend anpassen, ggf. iiberarbeiten
o A-Note (also die moglichen Abziige) verstehen

Abziige =0,30 = 0,50 = 1,00 |
GroBteil der Ubung: Einige Teile der Ubung: Fehlen in der
Charakter der Vorhanden in den meisten, aber nicht Worhanden in einigen gesamten Ubung
Bewegung

allen Verbindungen

Werbindungen

Tanzschritte

Fehlen von 1 3.

Fehlen von 2 5. |

Kcrper= und
Gesichtsausdruck

Unausgereift in der Ubung

ein starrer Gesichisausdruck ohne
Anpassung an Intensitét und
Charakter, und /oder

teilweite Einbezichung der
Kérperteile in die Bewegung

Micht vorhanden in der
Ubung

kein Gesichtsausdruck,
und feder ungeniigende
Einbeziehung der
Korperteile

Dynamische Wechsel

Weniger als 2 Dynamische Wechsel
werden ausgefihrt

Keine Dynamischen

Wachsel

K&rper/ Handgerdi=
effekie mit Musik

Keine spezifischen Kérper- und /oder
Gerdtelemente koordiniert mit

spezifischen Akzenten/Phrasen in der
Mustk (sichtbare Wirkung zu schaffen)

Variationen

(Wiirfe & Fangen)

Mehr als 3 gleiche Wiirfe und foder
Fangen

Nutzung der

Ungeniigende Ausnutzung der

Bodenfliche gesamten Bodenflache
Einheit /Harmonie /Kontinuitét der
e Komposition ist durch schwere
Einheit

technische Unterbrechungen nicht
gegeben

Musik- Normen

Musik nicht den Regeln entsprechend

Musikalische Einleitung: + 4 s

Fehlen der Harmeonie
zwischen Musik &

Mosik Bewegung am Ende der
ﬂbung
Verbindungen Jeweils -0,1 bis max. =2,00
Rhythmus leweils -0,1 bis max. =2,00




(J Die Musik soll einen klaren Stil verkdrpern (oder sinnvoll wechseln)

(J Klare Akzente fiir jiingere Gymnastinnen sind haufig einfacher

(J Direkt kiirzen oder schneiden (max. 1.30 lang)

(J Piepton am Anfang einbauen, vor allem wenn die Musik am Anfang leise ist *, Mw
(J Artistik-Note anschauen, um Punktabziige zu vermeiden

(J Dynamische Wechsel miissen in der Musik sein, um sie entsprechend untermauen zu kénnen

() Musik sollte zur Turnart der Gymnastin passen

O
13 m
(O Raumweg beim Erstellen der Ubung berticksichtigen
(J Alle Ecken einplanen (bei den GroRen mehrmals)
(J Nicht hin und wieder zuriick gehen
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Schwierigheien (0B) o
(] mind. 1 Stand T
(J mind. 1 Drehung (|)

(O mind.1Sprung ~ /\
(J an Pflichtelemente bei jiingeren Gymnastinnen denken (Leistungsklasse) prellen
(J Schwierigkeiten mit Ubergingen konzipieren (um Verbindungsfehler zu vermeiden)
I i Musi 0
(J In DBs den Stil der Musik verkdrpern . -Fo 05

OJ unterschiedliche Geritetechnik verwenden (z. B. durch verschiedene Ebenen oder Techniken)
(J genug Zeit fiir saubere DBs einplanen

(J mind. 1 DA (= Handgeriteschwierigkeiten)

(J DA & DB kombinierbar (origineller, zeitsparender)

U
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(J Grundgeratetechniken (S. 3) abdecken
() maglichst vielfaltig

(J sinnvoll Akzente in der Musik setzen
O

O



Reifen
Héaufigkeit | Symbol ErlGuterung
langes Rollen Gber
2K 065 mind. 2 Kérperteile D
mind. 1 Rotation um
2x © | die eigene Achse/ O
L Finger/Teil des
s Kérpers
1x mind. 1 Rotation um
O die Hand/ einen Teil C]
des Kérpers
Passage durch den
L = Reifen (ganzer
Korper oder 2 grolze C]
Korperteile
Band
Haufigkeit | Symbol Erlduterung
gm Spiralen in der Luft/ am
2 x w§‘\1~ Boden
Fechter
Dy g Schlangen in der Luft/ am
Boden
1x A Bumerang
1x » Echappé

(J wenn moglich unterschiedlich abwerfen
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Keule
Haufigkeit | Symbol ErlGuterung

2x P4 Mihlen (4-6 Kreise) O

kleine Wiirfe (360°) von
2 = isen (einzelnent) Keulen + (]

Fangen
Tx + asymmetrische Bewegung [:]
mind. 1 kleiner Kreis mit
1x (@) beiden Keulen; in jeder Hand
eine Keule am kleinen Kopf
halten
Ball
Héufigkeit | Symbol Erlauterung
2% o) langes Rollen Gber mind. 2
grolRe Korperteile [:]
s 8 8-er Kreisbewegungen O
1x | Fangen mit einer Hand nach (]
hd einem hohen Wurf

1x W Prellen:

* 3 x unter dem Knie O

(J lieber weniger Risikos einbauen, als unsaubere mit vielen Verlusten

(J mind. 2 Umdrehungen, um ein Risiko zu sein (keine Unterbrechung!)

* 1x groR Uber dem Knie

(J jede Gruppe darf nur einmal benutzt werden innerhalb des Risikos verwendet werden
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() mind. 1

(] enthilt immer mind. 1 Basis & 2 Kriterien

(] auf sinnvolle Kombinationen achten

Pra-akrobatische Elemente
Vertikale Drehungen
DB-Drehungen von 360° und mehr

(J siehe Wertungstabelle, um hohe Punkte zu erzielen

(J Gerétetechnik soll sauber sein
(J DAs sollen sinnvoll in der Musik eingebettet werden (Uberginge; Stil verkdrpern)

(J an Kamprichter*innen denken: alles muss gesehen werden kdnnen

U
U



(J mind. 8 Sekunden (besser 10 Sekunden) miissen Tanzschritte konzipiert werden

(J besser einfach, dafiir deutlich und tinzerisch zur Musik (Rhythmus und Tempo der Musik beachten!)
(J (je nach Niveau Geritetechnik einfach halten)

J mind. 2 Schrittfolgen in der Ubung einbauen

(J DB von 0,1 kénnen eingebaut werden, wenn sie die Musik unterstreichen (z. B. Kapriole-Sprung)
(J ohne Unterbrechungen choreografieren

(] vielfaltig von den Schrittformen choreografieren

() Geratetechnik darf nicht fehlen

(O kein Risiko/ Pra-akrobatisches Element wahrend der Schrittfolge

() nicht nuram Boden

() gerade in Schrittfolgen kann der Charakter der Musik gut widergespiegelt werden
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(J mind. 2 grofRe Ganzkérperwellen

(J Ausdruck tiber Kopf, Kérper und Geratebewegungen mit choreografieren
(J Gymnastin einbeziehen und kreativ werden lassen

(J Erzahle mir deine Geschichte in der Ubung
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Ich wiinsche dir viel Erfolg & Spaf} bei der Umsetzung!

Fiir mehr Dokumente & Inhalte
besuche meine Website:
https://www.j-bewusstimleben.de

®
Kontakt per Mail an: 5

Ei kontakt®@j-bewusstimleben.de i f

| http:// %

Teile das Dokument, wenn es dir
gefallen hat!



https://www.j-bewusstimleben.de/

