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1. Boden (AW 10,00) + Bonus 1,00

Anspreizen schwingen in den fliichtigen Handstand (0,5)
abrollen in den Stand, X 0,50

Anspreizen Rad rechts (0,5), Rad links (0,5) mit V4
Drehung entgegen der Bewegungsrichtung (oder

gegengleich), X X X 1,00
Biickrolle (mit gestreckten Armen und Beinen) Uber den

flichtigen Blckstand, aufrichten zum Stand (0,5) X X X 0,50
statt Buckrolle = Felgrolle X X x | +0,5 |Bonus

Innenarmkreis mit Schritt seitwarts in den Gratschstand,
senken in den Gratschwinkelstand 2s halten (0,3)

(Oberkdrper 90°) X X X 0,30
gesprungener Schweizer in den fluchtigen Handstand

(0,5) X X X 0,50
Schweizer Handstand (>1s) X X x | +0,5 |Bonus
abrollen in den Gratschsitz 90° (Arme Hochhalte ) (0,3),

Rumpfvorbeugen 2s (0,5) X X 0,80
Schwimmer (1,0), in die Bauchlage X X X 1,00

heben der Arme und Beine in C-Halte (Bauchlage) 2s

(0,5), V2 Drehung (0,5) (Arme und Beine durfen den Boden

nicht berthren) in C-Halte (Ruckenlage) 2s (0,5), 2

Drehung (0,5) zurtick in C-Halte (Bauchlage) 2s (0,5) X X X 2,50
Anmerkung: in der C-Halte sind die Arme in
Hochhalte und die Handfldchen sollen nach aulRen
zeigen

rickflihren der Arme Uber die Seithalte neben den Koérper —

heben in den Liegestitz 2s (0,3) X X 0,30

auffedern in das Querspagat rechts 2s (0,8), Querspagat
links 2s (0,8) (oder gegengleich), Hinweis: die Arme
sollten jeweils lber die Vor- Hoch- in die Seithalte und
zurtick gefiihrt werden X X X 1,60

aktives ruckflihren eines Beines in den Liegestiitz,
auffedern in den Hockstand und aus dem Hochstand

Strecksprung mit %2 Drehung in den Stand (0,5) X X 0,50
2-3 Schritte Anlauf Strecksprung zum Stand (0,5) X X X 0,50
10,00
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2.1 Pilz / kleiner Pilz (AW 5,00) + Bonus 1,00
Es kann wahlweise am kleinen oder grof3en Pilz = 1,00
Bonus geturnt werden
grofer Pilz + 1,0 |Bonus
aus dem Stand vorlings mit geschlossenen Beinen (0,2): 0,40
Hinweis: das Ransetzen des Beines vor dem Beginn ist
erlaubt, der Absprung muss aber mit geschlossenen
Beinen erfolgen, (sonst -0,5 Abzug)
6 x Kreisflanken mit geschlossenen Beinen
(0,7 je Flanke) X X X 4,20
und Niedersprung in den Stand (0,5) X X X 0,40
Hinweise zu den Abzligen:
Wird eine Kreisflanke kontrolliert unterbrochen sollte das
nicht als Sturz gewertet werden. Turner die eine richtige
Technik anstreben sollten dafiir auch belohnt werden!
Abzug in diesem Fall X
5,00
2.2 Pauschenpferd (AW 5,00)
Spreizen re. - li. (oder umgekehrt) - im Stiitz vorlings 3x je
Seite (0,4 je Spreizen) 2,20
Hinweise zu den Abziigen:
oberes Bein unter Schulterhéhe - je Spreizen X
unteres Bein pendelt nicht mit / ungentigendes Huftpendel
je Spreizen X X
die Schulter darf nicht verdreht werden je Spreizen X X
aus dem Stitz vorlings sauberes durchhocken in den
Stitz riicklings (0,2) X X X 0,20
Spreizen re. - li. (oder umgekehrt) - im Stiitz riicklings 3x
je Seite (0,4 je Spreizen) 2,20
Hinweise zu den Abzligen:
oberes Bein unter Schulterhéhe - je Spreizen X X
unteres Bein pendelt nicht mit / ungentigendes Huftpendel
je Spreizen X
die Schulter darf nicht verdreht werden je Spreizen X
aus dem Stutz ricklings sauberes durchhocken in den
Stiitz vorlings (0,2) X 0,20
Niedersprung zum Stand X 0,20
5,00
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3. Ringe (AW 10,00) + 0,5 Bonus
der Turner wird durch den Trainer in den Streckstiitz
gehoben (saubere Haltung 0,3) 0,30
- wahlweise kann der Turner auch aus dem
Streckhang: Zugstemme in den Steckstiitz turnen =
Bonus 0,5 + 0,5 |Bonus
Heben der Beine in den Winkelstiitz 3 s (0,5), 0,50
Senken der Beine in den Streckstiitz 0,20
Beugen der Arme und langsames senken des gestreckten
Korpers in den Streckhang (0,3) 0,30
2 x Klimmziige mit gestrecktem Korper: Kinn erreicht Hohe
der Ringeunterkante, anschlielend senken in den
Streckhang (1,0) 1,00
Heben des Koérpers mit gestreckten Beinen und gebeugter
Hufte (0,5) (Arme individuell) 0,50
anschlielend strecken zum Strecksturzhang 2 s (0,3) 0,30
gleichmaBiges Senken des gestreckten Kdrpers ohne Halt
(0,5) in den Hang riicklings 2s (0,3), Halte 0,50
Heben des Koérpers mit gestreckten Beinen und gebeugter
Hiifte (0,5) in den Kipphang 0,80
strecken zum Strecksturzhang (0,3) 0,30
schnellkraftiges bicken und 6ffnen der Hifte tGber den
Kipphang zum Abschwingen ricklings (0,3) 0,30
4 x Riickschwung (je 0,5) — Vorschwung (je 0,5), 4,00
( Riickschwung — mit leichter C-Form - Hoéhe der Hiifte
ca. 45°; Vorschwung - mit leichter C-Form - Héhe der
Hiifte 45° - Beine Ringeho6he )
beim 5. Riickschwung (0,5) Niedersprung zum Stand
(0,5) 1,00
10,00
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4. Sprung

4.1 (AW 5,00) + Bonus 1,00

maximal 25 m Anlauf, Sprungbrett, Landung auf einer
Doppellage Weichbodenmatten & 30 cm

Salto vorwarts gehockt in den Stand mit anschlieender
kontrollierten, kleinen Rolle vw. in den Stand (5,00)

5,00

Salto vorwarts gestreckt = Bonus 1,00

+1,00

Bonus

4.2 Minitramp: (AW 5,00)

schraggestelltes Minitramp mit vorgestelltem Brett,
Gerathoéhe 90 cm (Kasten quergestellt), Landung auf
doppelter Weichbodenmatte ca.40cm

Uberschlag (5,00)

5,00
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5. Barren (AW 10,00) + 1,50 Bonus
kurzer Anlauf und Sprung in den Stitz zum Vorschwung
(0,6) — Rickschwung (0,6) - Vorschwung (0,6) 1,80
senken in den Gratschsitz (1,0) Arme in Seithalte
Armkreis ruckwarts (0,5) zum Erfassen der Holme und
Heben der Beine in den fluchtigen Spitzwinkelstutz — Beine
senkrecht (muss nicht gehalten werden!) 1,50
Spitzwinkelstiitz — Hiifte in Ellenbogenhdhe +0,5
Riickschwung (0,6) — Vorschwung (0,6) - Riickschwung
(0,6) in den Gratschwinkelstiitz 2 sec. (0,5) 2,30
Heben des Korpers, riuckfiihren und schlieBen der Beine
(0,5) 0,50
Schweizer Handstand >1s = Bonus 0,5 +0,5
Vorschwung (0,6)- Riickschwung (0,6) — Vorschwung
(0,6) Riickschwung (0,6) — Vorschwung (0,6) 3,00
Riickschwung zur Wende (0,6) - Niedersprung in den
AuBenquerstand (0,3) 0,90

- Vor- und Riickschwiinge sollten mit nahezu
gestreckter Hiifte geturnt werden und ungeféhr die
Wagerechte erreichen!

sollte ein Turner den groRten Teil der Riickschwiinge
handstandnah (~30°) zeigen, kann der OK einen Bonus
von bis zu 0,5 Punkten fiir gute technische Ausfiihrung
verteilen

+0,5

10,00
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6. Reck (AW 10,00) + 1,50 Bonus
Aus dem Hang mit Ristgriff 5 x schnelle
Konterbewegungen in C-Form (2,0) X X X 2,00
Aus dem Hang mit Ristgriff Huftaufzug in den Streckstutz
vorlings (1,0) X X X 1,00
Ausholbewegung der Beine und Ruckschwung 90° =
Wagerechte (1,0) - Unterschwung (1,0) X 2,00
Riickschwung handstandnah (30°) x | +0,5 |Bonus
Ruckschwung (1,0) — Vorschwung (1,0) — Riickschwung
(1,0) — Vorschwung (1,0) X X X 4,00
- Vor- und Riickschwiinge sollten mindestens 45°
erreichen! (entspricht ca. 4 bzw. 8 Uhr)
Riickschwung (1,0) und Niedersprung in den Stand X X X 1,00
sollte ein Turner den gréoRten Teil der Vor- und
Riickschwiinge nahe der Wagerechte zeigen, kann der
OK einen Bonus von bis zu 1,0 Punkten fiir gute
technische Ausfiihrung verteilen +1,0 (Bonus
10,00
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