Ubung 1 Seitspagat
Ubungsaufbau:
e Bendtigt werden: 1 Bodenldufer (oder kleine Matten), 1 Matte oder Ahnliches zum Anlehnen an der Wand, 1 Stoppuhr, 1 Zollstock

Ubungsausfiihrung:
e Der Sportler sitzt aufrecht mit dem Ricken gegen die Wand gelehnt und spreizt seine Beine nun in den Seitspagat (FliRe beriihren die Wand).
FuB- und Kniespann zeigen nach oben. Die Arme werden gestreckt in die seitliche Hochhalte gefiihrt.

e Haltezeit 10 sec
e Der Sportler erhalt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

o selbststdndige Einnahme der Endposition
e Halte der Endposition 10 sec

e souveraner FuBkontakt an der Matte

e FufB- und Kniespann zeigen nach oben
Linie Ful — Hiifte — Full 180°

ruhige Halteposition

Kopf zeigt nach vorne

1 Versuch

Beschreibung Position

AK6-7-8-9

e starke
Abweichungen
e Zehen beriihren

den Boden

e mittlere
Abweichungen

o |eichter
Schrittspalt

o |eichte
Abweichungen

e FuBspann zeigt
nach oben

e wie Zeichnung

e FuBspann zeigt
nach oben

e Entfernung der

e wie Zeichnung

e FulRkontakt mit
Matte

e FulRspann zeigt

e Schrittspalt bis 10 o FuBspann fallt e Entfernung der FURe zur Wand < nach oben
cm tolerierbar deutlich zur Seite FiRe zur Wand < 5cm e ruhiger
e Entfernung der 10 cm Oberkorper
FiRe zur Wand <
10 cm
Punkte 2 4 6 8 10
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Ubung 2

Ubungsaufbau:

e Benotigt werden: 1 Bodenlaufer (oder kleine Matten), 1 Gymnastikstab, 1 Stoppuhr, 1 Zollstock

Ubungsausfiihrung:

Rumpfbeugen

e Der Sportler sitzt mit gegratschten Beinen (90°, nicht weiter gegratscht) auf dem Bodenlaufer und legt nun seinen Rumpf nach vorne auf den
Boden. In der Endposition werden die gestreckten Arme angehoben (Haltezeit 10 sec).

e AK 6/7: Anheben der Arme ohne Gymnastikstab, schulterbreit

e AK8/9: Anheben der Arme mit Gymnastikstab (Ristgriff, schulterbreit)

e Der Sportler erhilt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

o selbststandige Einnahme der Endposition
o Halte der Endposition 10 sec

e FuB- und Kniespann zeigen nach oben

o Kopf zeigt nach vorne

e AK 6/7: anheben ohne Gymnastikstab

o AK 8/9: anheben mit Gymnastikstab

e 1Versuch

Beschreibung Position

AK6-7-8-9

e deutlich runder
Riicken

e kein
Bodenkontaktdurch
Brust und Bauch

e Riicken nicht
mehr gestreckt

e Geringer
Bodenkontakt
durch Brust und

e |eichte
Abweichungen

e Bodenkontakt
durch Brust

e Arme gestreckt,

e wie Zeichnung

e souveraner
Bodenkontakt

e Handgelenke 10
cm vom Boden

e wie Zeichnung

e souveraner
Bodenkontakt

¢ Handgelenke > 10
cm vom Boden

Bauch kénnen aber nicht entfernt entfernt
e Arme gestreckt, angehoben
kénnen aber nicht werden
angehoben
werden
Punkte 2 4 6 8 10
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Ubung 3 Biickstand

Ubungsaufbau:
e Bendtigt werden: 1 Bank, 1 Zollstock/Messskala (moglichst im Vorfeld so installiert, dass Werte direkt abgelesen werden kénnen)

Ubungsausfiihrung:

e Der Sportler steht mit vollig gestreckten, geschlossenen Beinen auf der Bank (FuRspitzen an der Kante der Bank) und beugt nun seinen Rumpf
so weit wie moglich nach unten.

e Haltezeit 10 sec

e Gemessen wird die Strecke: Fingerspitzen — Nullpunkt (Kante der Bank)

e Schafft der Sportler es nicht, die Kante der Bank zu beriihren, liegt eine positive Differenz zugrunde (z. B. +10 cm, wenn er 10 cm von der Kante
der Bank entfernt ist). Sobald der Sportler unter die Kante der Bank greifen kann, liegt eine negative Differenz vor (z. B. -10 cm, wenn er 10 cm
unter die Kante der Bank greifen kann).

e Der Sportler erhilt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

o selbststdndige Einnahme der Endposition

o die Knie mussen wahrend der
Ubungsausfithrung komplett gestreckt sein

e Halte der Endposition 10 sec

e 1 Versuch

AK6-7-8-9

Differenz (cm) +2 0 -8 -10 -12 -14 -16

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Ubung 4

Ubungsaufbau:

e Benotigt werden: 1 Bodenlaufer (oder kleine Matten), 1 Kasten

Ubungsausfiihrung:

Briicke

e Der Sportler stellt seine FiiRe gegen die Kante des Kastens mit Handstiitz auf dem Bodenlaufer und richtet seinen Kérper nun langsam in die

Briicke aus.
e Der Sportler erhilt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

o selbststandige Aufrichten zur Briicke

e schulterbreiter Stitz

e Hande zeigen zum Kasten

o Kopfposition neutral (zwischen den Armen)
e Arme sind in der Endposition gestreckt

e Kniespann gestreckt

e 1Versuch

=

s R 0 MR

AK6-7-8-9

Beschreibung Position

ARW > 120°

ARW 120°

ARW 100°

ARW 90°

ARW<90°

Punkte

10

8

6

4q

2
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Ubung 5

Ubungsaufbau:
e Benotigt werden: 1 Bodenlaufer (oder kleine Matten), 1 Stoppuhr

Ubungsausfiihrung:

e Beginn der Zeitnahme: Selbststandiges Einnehmen der Endposition. Beine werden frei gehalten, ohne Unterstiitzung der Hande. Sobald sich die

Arme in Seithalte befinden, Beginn der Zeitnahme.

e Ende der Zeitnahme: Beim Verlassen der gerade noch ausreichenden Position.

e AK 8/9: Das Spreizbein muss sich immer hinter den Armen befinden.

e Es werden Seitspreizen recht und Seitspreizen links gepriift. Das Endresultat wird aus dem Mittelwert beider Seiten gebildet.

e Der Sportler erhalt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

Seitspreizen

o selbststéandiges Einnahmen der Endposition
in der Seitlage

e Haltungsfehler (FuR/Knie) fiihren zu einem
Abzug von 1,0 Punkten

N e 1 Versuch
I
(o)
ﬁ Beschreibung Position Uber Kopfhohe Kopfhohe Schulterhoéhe Brusthohe Uber Hifthohe
10 sec 10 8 6 4 2
Punkte bei 5 sec 5 4 3 2 1
2 sec 3 2 1 0 0
o selbststandiges Einnahmen der Endposition
in der Seitstand ™ __?__ e ? ?
e Standbein muss gestreckt sein
o Haltungsfehler (FuR/Knie) fiihren zu einem
Abzug von 1,0 Punkten
OI’ e 1 Versuch
00
<¥t Beschreibung Position Uber Kopfhohe Kopfhohe Schulterhéhe Brusthohe Uber Hiifthohe
10 sec 10 8 6 4 2
Punkte bei 5 sec 5 4 3 2 1
2 sec 3 2 1 0 0
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Ubung 6
Ubungsaufbau:

e Benotigt werden: 1 Bodenlaufer (oder kleine Matten), 1 Handstandklétzchen, 1 Methodikbarren

Ubungsausfiihrung:

e AK 6: Aus dem Stand, heben der gegratschten Beine in den Kopfstand (2 sec), abblicken, aufrichten.
AK 7: Auf den Handstandkl6tzen: Schultern liegen an einer Wand, heben der gegratschten Beine in den Handstand.
AK 8/9: Methodikbarren: Aus dem Gratschwinkelstiitz (1 sec), heben der gegratschten Beine in den Handstand (1 sec).

Der Sportler erhalt 2 Versuche.

Ubungsbewertung:

Schweizer Handstand

e Schweizer Kopfstand an Anzahl

o Flussiger Rhythmus, keine Unterbrechung

Haltungs-, Technikfehler (FuB, Knie, Rhythmusstoérung,
Hohlkreuz, geringer Spreizwinkel, geringe Haltezeit) fiihren zu
einem Abzug von 2,0 Punkten

2 Versuche

AK 6

Anzahl der Schweizer

Punkte

10

Vor einer Wand auf Handstandklétzen aus dem Stand,
Schweizer Handstand an Anzahl

Flussiger Rhythmus, keine Unterbrechung

Haltungs-, Technikfehler (FuR, Knie, Rhythmusstérung,
Hohlkreuz, geringer Spreizwinkel, geringe Haltezeit) flihren zu
einem Abzug von 2,0 Punkten

2 Versuche

AK 7

Anzahl der Schweizer

Punkte

10

Methodikbarren: Schweizer aus dem Gratschwinkelstitz an
Anzahl

Flussiger Rhythmus, keine Unterbrechung

Haltungs-, Technikfehler (FuR, Knie, Rhythmusstérung,
Hohlkreuz, geringer Spreizwinkel, geringe Haltezeit) fihren zu
einem Abzug von 2,0 Punkten

AK8-9

2 Versuche

AK 8

Anzahl Schweizer

Punkte

10

AK9

Anzahl Schweizer

Punkte

10
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Ubung 7

Ubungsaufbau:
e Benotigt werden: 1 Reck oder Barren (jeweils niedrig), 1 Paar Handstandkl6tze, 1 Stoppuhr

Ubungsausfiihrung:

e Beginn der Zeitnahme: Sobald der Sportler die Ruheposition im Handstand eingenommen hat.

e Ende der Zeitnahme: Beim Wandern (Handversatz) wird die Zeitnahme umgehend abgebrochen.

e Inder AK 6/7 ist zum Erreichen des Handstands eine Hilfestellung durch den Trainer moglich.

e Der Sportler erhilt 2 Versuche.

Ubungsbewertung:

Handstandstehen

AK6-7

e Handstandstehen auf Handstandkl6tzen
mit FuBspann an der
Reckstange/Barrenholm

e Haltungs-, Technikfehler (gecffnete Beine,
FuRfehler, Abweichung von er HS-Position)
fihren zu einem Abzug von 2,0 Punkten

o Hilfestellung zum Erreichen des Handstands
moglich

e 2 Versuche

Richtig

Zeit (sec)

8 10

12

16

18

20

Punkte

10

AK8-9

e Handstandstehen auf Handstandkl6tzen
frei

e Haltungs-, Technikfehler (gedffnete Beine,
FuRfehler, Abweichung von er HS-Position)
fihren zu einem Abzug von 2,0 Punkten

o Hilfestellung zum Erreichen des Handstands
moglich

e 2 Versuche

Richtig

Zeit (sec)

(0]

10

12

16

18

20

Punkte

o
(6]

10
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Ubung 8 Kipphidnge
Ubungsaufbau:
e Benotigt werden: 1 Sprossenwand, 1 Bank an der Sprossenwand (45° angelegt)
Ubungsausfiihrung:
e AK 6/7: Aus der Rickenlage auf der Turnbank — heben der Beine bis zum Griffpunkt.
e AK 8: Heben lber die Hockposition mit Aufstrecken der Beine und Anschlag am Griffpunkt.
e AK 9: Heben der gestreckten Beine zum Griffpunkt.
e Der Sportler erhalt 1 Versuch.
Ubungsbewertung:
e Kipphange nach Anzahl auf der angestellten Turnbank (45°)
e Gezdhlt werden nur Kipphdange mit Anschlag der FiiRe am
Griffpunkt
[ o Haltungsfehler (Knie) fiihren zu einem Abzug von 1,0 Punkten
! e 1Versuch
o
4
<
Anzahl Kipphange 16 18 20
Punkte 8 9 10
e Kipphange nach Anzahl tiber die gehockten Beine . N
e Gezahlt werden nur Kipphange mit Anschlag der FiiRe am . t' "'.‘
Griffpunkt '1“ \J\
e Haltungsfehler (Knie) fiihren zu einem Abzug von 1,0 Punkten v ' “
00 e 1Versuch
4 \|
< \
\
Anzahl Kipphdnge 4 5 6 7 8 9 10
Punkte 4 5 6 7 8 9 10
o Kipphdnge nach Anzahl N\
e Gezdhlt werden nur Kipphdange mit Anschlag der FiiRe am 1‘ .1\\‘. i \\'\\
Griffpunkt q ! Y \\"\
o Haltungsfehler (Knie) fiihren zu einem Abzug von 1,0 Punkten ‘M) 1*0h | , -\y
o) e 1Versuch ‘W N—
4 : | : o
< il
‘| »\\‘
Anzahl Kipphange 6 8 10 12 14 16 18
Punkte 4 5 6 7 8 9 10
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Ubung 9

Ubungsaufbau:
e Benotigt werden: 1 Reck (sprunghoch), 1 Ringegerust

Ubungsausfiihrung:
e Der Sportler darf entscheiden, ob er Klimmzlige oder eine Zugstemme zeigt.

e Der Sportler greift schulterbreit an einer Reckstange im Ristgriff, die FliRe dirfen den Boden nicht beriihren. Unter Spannung beugt der
Sportler nun seine Arme, bis das Kinn deutlich iber der Reckstange herschaut. AnschlieRend absenken zur Ausgangsposition. Die Klimmziige

sind in flissigem Rhythmus, aber nicht schwunghaft zu zeigen.

e Es darf kein Beinschnepper oder eine Konterbewegung zur Ubungserleichterung zu erkennen sein, andernfalls werden diese Versuche nicht

gezahlt.

e Der Sportler erhilt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

Klimmziige/Zugstemme

o Selbststandiges Ausfithren der Ubung

e Saubere Haltung wahrend der gesamten Ausfiihrung

o Haltungsfehler (FuR, Knie) fiihren zu einem Abzug von 1,0 Punkten

e Versuche mit Beinschnepper oder Konterbewegungen werden nicht gewertet

e 1 Versuch
AK6-7 Anzahl Klimmaziige 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK 8 Anzahl Klimmziige 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK9 Anzahl Klimmziige 4 6 8 9 10 11 12 13 14 15
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
S Regelung Zugstemme: 1
|
0 e fir eine geschaffte Zugstemme, unabhangig von Haltungsfehlern, erhalt der Sportler 10 Punkte.
'L e fiir eine Zugstemme ohne Haltungsfehler (mittlerer Hiftwinkel ist gestattet) und ohne Rhythmusstérung erhalt der Sportler 12
Punkte.
QID e 1Versuch ]
4 it
) ﬂ
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Ubung 10

Ubungsaufbau:
e Benotigt werden: 1 konventionelles Tau (4,50 m), 1 Niedersprungmatte, 1 Stoppuhr
e deutliche Markierungen am Tau bei: 1,00 m —2,00 m — 3,00 m — 4,00 m — 4,50 m

Ubungsausfiihrung:
e Beginn der Zeitnahme: Verlassen der FliBe oder Beine vom Boden. Der Sportler beginnt selbststandig mit der Ausfiihrung.
e Ende der Zeitnahme: Handanschlag an der geforderten Markierung.

e Definition Hangeln: Klettern ohne Beinunterstiitzung. Bei Hilfeleistung durch Beine oder FiiRe am Tau wird der Versuch sofort fiir beendet

erklart. Ungenlgende Haltung im Bein- oder FuRbereich hat keinerlei Einfluss auf die Bewertung.
e Der Sportler erhilt 1 Versuch.

Ubungsbewertung:

Hangeln/Klettern

e Aus dem Stand: 1 x 4,50 m klettern
e 2Punkte Bonus: hangeln, Punktetabelle und Anforderungen wie

~N
' AK9
©o e 1Versuch
= Zeit (sec) 35m | 40m | <20,0 | <180 | <16,0 | <140 | <12,0 | <11,0 | <10,5 | <10,0
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e Aus dem Stand: 1 x 4,50 m klettern
e 2Punkte Bonus: hangeln, Punktetabelle und Anforderungen wie
AK9
o0
v e 1Versuch
<
Zeit (sec) <20,0 | <180 | <160 | <140 | <120 | <110 | <10,5 | <100 | <9,5 <9,0
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e Aus dem Grétschsitz: 1 x 4,50 m hangeln
e 1Versuch
()]
X
< Zeit (sec) 3,5m 4,0m <20,0 <17,0 <14,0 <11,0 <10,5 <10,0 <95 <90
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Ubung 11

Ubungsaufbau:

e Benotigt werden: Messskala an einer Wand von 150 cm — 230 cm (Tipp: Wand vorher mit schwarzem Karton bekleben. Haben die Sportler
Magnesia an den Fingerspitzen, sind die Werte gut ablesbar)

Ubungsausfiihrung:

Jump & Reach Test

e Der Sportler stellt sich mit ausgestrecktem Arm seitlings an eine Wand. Die Fingerspitze des Zeigefingers markiert die Reichhéhe. Nun stellt sich

der Sportler etwa 20 — 30 cm seitlings von der Wand entfernt hin. Aus dem Parallelstand und ohne Auftaktschritt springt er beidbeinig ab und
tippt mit dem Zeigefinger moglichst hoch an der Wand an. Der héchste Punkt ist als Sprunghdhe zu notieren.

e Jeder Sportler hat zur Ermittlung der Sprunghdhe 2 Versuche, von denen der beste gezahlt wird.

e Die zu ermittelnde Differenz ergibt sich aus Sprunghéhe minus Reichhéhe.

Ubungsbewertung:

e 2 Versuche in direkter Folge, der beste wird gewertet s-llﬁ_l‘l_ﬁﬁﬁhfﬂ . m
o Beidbeiniger Absprung =
e Kein Anlauf oder Auftaktschritt -Ej
e 2 Versuche g
=
74 ]
£
=
2
=
AK 6 Differenz (cm) 19 20 21 25 26 28 30
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK 7 Differenz (cm) 21 22 23 24 25 26 27 28 30 32
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK 8 Differenz (cm) 23 24 25 26 27 28 29 30 32 34
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK9 Differenz (cm) 25 26 27 28 29 30 31 32 34 36
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Ubung 12 Schlaufenreck
Ubungsaufbau:

Bendtigt werden: Reck, Schlaufen, Handschuhe, 2 groRe Kasten (zum Aufsteigen), kleine Matten

Ubungsausfiihrung:

Der Sportler steht auf den Kasten und legt sich die Schlaufen an.

Start erfolgt aus dem Pendeln oder aus dem Abwerfen. Schwiinge werden gezahlt beim ersten Erreichen der gewiinschten Position.
Trainerhilfe fiihrt bei jedem Schwung bzw. bei jeder Felge zu einem Abzug von 1,0 Punkten, die Ubung kann aber fortgesetzt werden.
Der Sportler erhalt 1 Versuch. Dieser Versuch endet, wenn der Sportler die gewiinschte Position nicht mehr erreicht. Bis dahin geturnte
Schwiinge/Felgen werden gezahlt.

Ubungsbewertung:

Grundschwung (5x) in Schlaufen 30°unter Waagerechte und hoher

Ruckschwung in C+, deutlicher Hang im C- mit nachfolgendem aktiven Beineinsatz, Vorschwung in C+, kein
Abfallen der Schulter bei der Riickwéartsbewegung

Je Schwung 2,0 Punkte

Haltungs- und Technikfehler fiihren je Schwung zu einem Abzug von 1,0 Punkten

1 Versuch

AK6-7

Anzahl Schwiinge 1 2 3 4 5

Punkte 2 4 6 8 10

Grundschwung (5x) in Schlaufen Gber Waagerechte

Ruckschwung in C+, deutlicher Hang im C- mit nachfolgendem aktiven Beineinsatz, Vorschwung in C+, kein
Abfallen der Schulter bei der Riickwéartsbewegung

Je Schwung 2,0 Punkte

Haltungs- und Technikfehler fiihren je Schwung zu einem Abzug von 1,0 Punkten

1 Versuch

AK 8

Anzahl Schwiinge 1 2 3 4 5

Punkte 2 4 6 8 10

Erreichen der Riesenfelge wahlbar: aus dem Pendeln oder aus dem Abwerfen
Riesenfelgumschwung (5x) in Schlaufen

Geschlossene Position iber den Handstand, FiiRe fiihren die Bewegung

Je Felge 2,0 Punkte

Haltungs- und Technikfehler flihren je Felge zu einem Abzug von 1,0 Punkten
1 Versuch

AK9

Anzahl Riesenfelgen 1 2 3 4 5

Punkte 2 4 6 8 10
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Ubung 13

Ubungsaufbau:
Benotigt werden: Stoppuhr / Zeitmessanlage, Start- Zielmarkierungen
e Start und Ziel missen deutlich sichtbar markiert werden

Ubungsausfiihrung:

Beginn der Zeitnahme (Handzeitmessung): Beim Losen des hinteren FulRes. Start selbststandig aus der Hochstartposition.
Ende der Zeitnahme (Handzeitmessung): Brust liber Ziellinie.

Bei Handzeitmessungen missen 2 Kampfrichter die Laufzeit stoppen. Der Mittelwert wird erfasst.

Der Sportler erhalt 1 Versuch.

Sprinten

Ubungsbewertung:
Handzeitmessung
/f[ @4?
s
' 30 m '
Zeitmessanlage
Uy
| N
sr7
0,8 ml 30m I
AK 6 Zeit (sec) <5,3 <5,1 <49 <4,7 <4,5 <4,3 <4,2 <4,1 <4,0 <39
20 m Sprint
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK7 Zeit (sec) <5,0 <48 <4,6 <4,4 <4,2 <4,0 <39 <38 <3,7 <3,6
Punkte 1 2 3 4 6 7 8 9 10
AK 8 Zeit (sec) <6,9 <6,6 <6,3 <6,1 <5,9 <5,7 <5,6 <5,5 <5,4 <53
30 m Sprint Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK9 Zeit (sec) <64 <6,2 <6,0 <5,8 <5,6 <5,4 <5,3 <5,2 <51 <5,0
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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