2.4 Boden P1BIS P10

2.4.1 Allgemeine Hinweise:

- Die Ubungen der Schwierigkeitsstufen P1-P4 sind im weiblichen und méannlichen
Bereich identisch.

- Die Armfuhrungen sind freigestellt, falls in der Ausschreibung nicht ausdricklich
vorgeschrieben. Sie missen jedoch dem Ubungsablauf angepasst sein, damit die
Ubung ein harmonisches und rhythmisches Ganzes bildet.

- - Der Anlauf bei den gymnastischen Springen sollte mdglichst nicht mehr als drei
Schritte betragen. Bei nachfolgenden Akrobatikelementen kann jedoch noch
zusatzlich ein Anhlpfer an die Laufschritte angeschlossen werden.

- - Die Ubungen der Schwierigkeitsstufen P1-P10 koénnen auf einer Mattenbahn
geturnt werden. Wenn die Ubung vor der Mattenbahn begonnen oder dariiber hinaus
geturnt wird, erfolgt kein Punktabzug. Ab der P 6 kann die Ubung auch auf der
Bodenflache geturnt werden.

- Fur anders geturnte Raumwege als vorgegebene, erfolgt kein Abzug

2.4.2 Technische Hinweise:

Einspringen, Hockstand und Liegestiitz

Nach dem Einspringen in den Hockstand bleibt der Korper in dieser Position. Beim
Liegestutz vorlings ist zuerst ein ‘Rundriicken" anzustreben. Vor dem Anhocken kann ein
Tieffedern in die Aktiviiberstreckung geturnt werden. Die Rickenschaukel gehockt wird nur
einmal verlangt und sollte zum schnelleren Drehen flihren. Das Aufrichten wird ohne
Handstutz verlangt und zlgig in das Gehen im Ballenstand flihren.

Schwingen mit Scheren der Beine

Der Abstand vom Schwungbeinful® zum Druckbeinfull und dem Handaufsatz sollte etwa
Rumpflange betragen. Das Scheren der Beine muss nicht Uber den fliichtigen Handstand
gehen und der Beinwechsel wahrend des Handstltzes soll deutlich erkennbar sein.

Nach dem Aufsetzen eines Scherbeins wird der Korper mit Handdruck aufgerichtet.

Abrollen und Nackenstand Kerze

Beim Abrollen vom Kasten quer (langsgestellt) in die Rlckenlage bleiben die Beine
gestreckt. Das Zurilckrollen flhrt Uber die Kipplage in den Nackenstand (Kerze). In der
.Kerze” wird die Hlfte gestreckt (nicht Gberstreckt), sofort mit gestreckten Beinen wieder
nach vorn abrollen. Das Anhocken zum Aufstehen beginnt, wenn der Beckenkamm
Bodenkontakt hat, und es wird ohne Handstitz in den Stand aufgerichtet.

Handstiitz-Uberschlag seitwirts mit 1/4 LAD auswarts (in die Bewegungsrichtung),
Rad

Der Handstiitz-Uberschlag (Rad) muss (iber den senkrechten Seithandstand fiihren und darf
nicht aus der Bewegungsrichtung ausweichen. Der Korper ist dabei gestreckt (d.h.
gestreckter Arm-Rumpf-Winkel) und die Beine sind weit gespreizt. Nach
Schwungbeinkontakt und Handabdruck wird das Druckbein mit der 1/4. LAD vor dem
Schwungbein aufgesetzt.

Rolle vorwarts, Strecksprung

Die Rolle vorwarts soll mit deutlichem Vorsetzen der Hande (flliichtige Stitzphase) und
flichtigem Strecken der Beine (Schubbewegung) mit Aufsetzen des Hinterkopfes gezeigt
werden. Die Beine bleiben gestreckt, bis der Beckenkamm den Boden berlhrt, danach
erfolgt das schnelle Anhocken.

Der Ubergang von der Rolle vorwéarts zum Strecksprung soll flieRend sein. Beim
Strecksprung muss ein deutlicher Absprung mit Korperstreckung erfolgen.



Rolle rickwarts

Die Rolle rickwarts wird Uber den fliichtigen Hockstand geturnt. Sie ist mit gebeugten oder
gestreckten Armen erlaubt. Wird sie mit gebeugten Armen gezeigt, missen die Hande
mindestens schulterbreit aufgesetzt werden, um sich hochdriicken zu kdnnen. Bei
gestreckten Armen zeigen die Finger zueinander, und die Rolle erfolgt Uber die
HandauRenseite (Elle). Bei der Rolle rickwarts mussen die Schultern durch einen
deutlichen Handabdruck angehoben werden.

Schwingen in den Handstand

Beim Aufschwingen muss der Abstand vom Schwungbeinful zum Druckbeinful® und dem
Handaufsatz etwa Rumpflange betragen. Bei Handkontakt missen Korper, Arme und
Schwungbein in einer Linie sein (Arm-Rumpfwinkel gedffnet). Nach dem Scheren der Beine
wird das Schwungbein zuerst aufgesetzt

Handstiitz-Uberschlag seitwérts mit 1/4 LAD auswarts (in die Bewegungsrichtung) und
einwarts (gegen die Bewegungsrichtung) / Rad links und rechts nacheinander).

Die Handstiitz-Uberschlage miissen iiber den senkrechten Seithandstand fiihren und diirfen
nicht aus der Bewegungsrichtung ausweichen. Der Kérper ist dabei gestreckt, und die Beine
sind weit gespreizt. Das Aufsetzen der Hande und FuRe erfolgt nacheinander. Zwischen dem
,Rad links und rechts” kann ein Schritt geturnt werden. Handstiitz-Uberschlag seitwarts mit
1/4 LAD einwarts gegen die Bewegungsrichtung {P4B}

Beim ,langsamen Rad” mit 1/4 LAD gegen die Bewegungsrichtung" erfolgt mit dem
Aufsetzen des SchwungbeinfuRes nach dem ,Rad” die 1/4 Drehung mit gespreizten Beinen
in die Schrittstellung (Blickrichtung zurlick in die Ausgangsstellung).

Handstiitz-Uberschlag seitwirts mit 1/4 LAD (dynamische Radwende)

Die Beine werden bei der ,Radwende” nach der Senkrechten geschlossen. Die 1/4 LAD
erfolgt nach dem Passieren der Senkrechten mit dem SchliefRen der Beine und einem
schnellkraftigen Beinschnepper abwarts (Kurbet). Die ,Radwende” ist mit deutlichem
Handabdruck beim ,Blockieren” des Kurbets zu turnen, damit im Moment des FulR3kontaktes
der Oberkorper aufgerichtet werden kann. Das Zuriickschwingen (Armkreis rickwarts) des
zuerst aufgesetzten Armes sowie das Ausweichen aus der Bewegungsrichtung flhrt zum
Abzug.

Aus dem Handstand, Abrollen in den Strecksitz oder Gratschsitz

Das Abrollen kann in der P5 mit gebeugten Armen, in der P7 und P8 soll das Abrollen tber
die gestreckten Arme geturnt werden. Dabei soll die Hlftbeuge erst mit dem Aufsetzen des
Ruckens erfolgen.

Felgrolle (Rolle riickwarts durch den Handstand)

Das Senken zur der Rolle riickwarts kann wahlweise mit gehockten oder gestreckten Beinen
und gebeugten oder gestreckten Armen geturnt werden. Der fliichtige Handstand ist mit
vollkommen gestrecktem Koérper in der Senkrechten zu zeigen. Der Kopf befindet sich in
Verlangerung des Korpers.

Felgrolle (Rolle riickwarts in den Handstand mit gestreckten Armen

Das Senken zur Felgrolle ist mit gestreckten Beinen und die Felgstreckung mit gestreckten
Armen zu turnen. Dabei soll die Handstandposition kurz -1 sec. - gehalten werden. Der
Korper bildet im Handstand eine senkrechte Linie von Handen, Schultern, Hifte, Knie und
FuRen.

Schwingen in den Handstand, 1/2 LAD

Beim Handkontakt am Boden sollen Arme, Kdrper und Schwungbein eine Linie bilden. Der
Handstand ist mit vollkommen gestrecktem Korper zu zeigen, unmittelbar darauf erfolgt die
Handstanddrehung.



Handstiitz-Uberschlag vorwirts (Landung beidbeinig)

Beim Handkontakt am Boden bilden Arme, Kérper und Schwungbein nahezu eine Linie. Die
Beine sollen nach Passieren der Senkrechten geschlossen sein. Mit ,Blockieren” der
Schulter beim Abdruck dreht der aktiv Ubergestreckte Kérper im Flug vorwarts. Der Kopf
bleibt in Verlangerung der Wirbelsdule und die Arme befinden sich bei der Landung in
Hochhalte.

Handstiitz-Uberschlag vorwirts (in die Schrittstellung) (Schrittiiberschlag)

Beim Handkontakt am Boden sollen Arme, Korper und Schwungbein nahezu eine Linie
bilden. Mit schnellem Schwungbeineinsatz ,Blockieren” der Schulter und deutlichem Abdruck
dreht der Koérper im Flug bei aktiv Uberstreckter Korperhaltung vorwarts mit gespreizten
Beinen. Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule und die Arme befinden sich bei der
Landung in Hochhalte

Handstiitz- Uberschlag riickwirts (Flick-Flack), Strecksprung

Der ,Flick-Flack” ist mit deutlichem Tempo- und Raumgewinn zu turnen. In der ersten
Flugphase ist der Korper bis zum Handkontakt aktiv Uberstreckt. Mit dem ,peitschenartigen
Beinschnepper" (Kurbet) und ,Blockieren” erfolgt der Abdruck und soll zum Aufrichten des
Oberkorpers fuhren. Die erste und zweite Flugphase sind etwa gleich hoch.

Uberschlag (Salto) riickwirts gehockt

Der Salto rickwarts gehockt soll nach dem Absprung eine Steigphase mit Hochflihren der
Arme und deutlicher Korperstreckung zeigen. Der Kopf bleibt dabei in Normalhaltung. Das
Anhocken mit Fassen der Beine soll schnell und kurz sein, und die Kérperstreckung soll vor
der Landung beendet sein. Vor der Landung sollte Blickkontakt zum Boden zur
Landesteuerung erfolgen.

Uberschlag (Salto) riickwérts gestreckt

Der Salto ruckwarts gestreckt soll nach dem Absprung mit einem unterstitzenden
Armschwung aufwarts bis zum ,Anschlag” in eine ,Steigphase” flihren und in einer
~.gebundenen” Kérperstreckung bleiben. In dieser Position ,bleiben die Arme stehen” und der
Kdrper dreht weiter rickwarts (,uberholt die Arme"). Der Kopf bleibt bis zur Landung in
.Normalhaltung” und soll in keiner Phase in den Nacken genommen werden.

Uberschlag (Salto) vorwirts gehockt
Beim Absprung sind zwei verschiedene Armfiihrungen maoglich:

- Der Absprung kann aus der Hochhalte der Arme oder

- mit Armschwung vorhoch und ,Abbremsen” geturnt werden.
Unabhangig davon erfolgt der Absprung und flhrt in eine deutlich steigende Flugphase mit
Drehung vorwarts. Durch ein schnelles Zusammenfiihren von Oberkérper und Beine
(Kleinmachen) erhdht sich die Drehgeschwindigkeit. Zur Landung beginnt die
Kdrperstreckung etwa dann, wenn der Ricken die ,Horizontale” passiert und ist weitgehend
vom Raum-Zeitgeflihl abhangig.

Uberschlag (Salto) vorwirts gestreckt

Beim Salto vorwarts gestreckt erfolgt die Armflihrung von ,oben”. Der Absprung fiihrt in eine
leichte ,Rundposition” (Schiffchenhaltung). Die Arme werden bei weiterhin ,runder Position”
im Flug seit-abwarts gefihrt bis nach 3/4 BAD der Oberkérper die Horizontale passiert. Mit
einem schnellen Beinschwung vor-abwarts in eine Aktiviberstreckung wird die
Vorwartsdrehung beschleunigt. Die Arme gehen wieder in Hochhalte und die Fifde sollten
»hinter der Hifte” Bodenkontakt haben.

Uberschlag riickwirts gestreckt (Tempo-Salto)

Der ,Tempo-Salto” kann rein optisch betrachtet als ein ,Flick-Flack” ohne Handstltz
beschrieben werden und soll zur Erhdhung der Rotationsgeschwindigkeit rickwarts fuhren.
Der ,Tempo-Salto” wird aus einer bereits vorhandenen Rulckwartsrotation geturnt. Daher



kénnen nach dem ,Rondat oder Flick-Flack” unmittelbar bei FuRkontakt die Arme schnell
nach oben geschwungen werden. Wahrend des Absprungs werden Arme und Oberkorper
schnell nach oben-hinten gezogen. In der Flugphase sollte die Arme bis zur
Beweglichkeitsgrenze in der Schulter geschwungen werden. Beine und Rumpf missen in
dieser Phase eine optimale Aktiviberstreckung mit starker Spannung erreichen. Etwa wenn
der Korper mit dieser Spannung die ,umgekehrte” Senkrechte passiert, werden zeitgleich die
Beine peitschend abwarts geschwungen und die Arme schnell zum Oberkérper
geschwungen, sodass mit aufrechtem Oberkérper (,Schiffchenhaltung”) Fulballenkontakt
am Boden erreicht wird.



P1A - Boden

Ausschreibung

Fehlerhinweise

Abzug

m g
Drei Schritte Anlauf, Absprung zum fehlerhafter Absprung X
1. | Strecksprung in den Stand,
Senken in den Hockstand, unkoordinierter Ablauf
beidhandiges Voraufstiitzen der Hande zum fehlerhafter Stitz
> Liegestitz vorlings, stlitzendes Anhocken der
" | Beine, Strecken der Beine zum Liegestitz
vorlings, stitzendes Anhocken der Beine,
3 Strecksprung
Senken Uber den flichtigen Hockstand zum keine deutliche X
Hocksitz und Rickenschaukel gehockt zurtick Schaukelbewegung
4. | und vor in den fluchtigen Hockstand mit unkoordinierter Ablauf
Aufrichten in den Stand.
Zwei bis drei Schritte im Ballenstand vorwarts fehlender Ballenstand
5 gehen, SchlielRen der Beine in den je Schritt
" | Schlussstand




P2A - Boden

Ausschreibung

Fehlerhinweise

Abzug

m g
Aus dem Stand vorlings zum vierteiligen Kasten
1. | langs: Aufhocken, — Hilfe erlaubt —
Vorgreifen zum flichtigen Liegestlitz vorlings, unkontrolliertes X
2. | Ablegen in die Bauchlage Ablegen
Vorziehen des Oberkorpers bis zum
3 Kastenende, Senken des Oberkdrpers vom
" | Kasten und Stutz der Hdnde am Boden
Abrollen in die Riickenlage zur unkontrolliertes X
~ochiffchenhaltung® Abrollen
4. falsche Korperhaltung X
Unterstitzen der Beine
beim Vorziehen X
Ruckfuhren der Beine ber die Kipplage, in den ungenugende X
5 flichtigen Nackenstand, Abrollen und Hiftstreckung
" | beidbeiniges Aufrichten ohne Handstiitz Nachstltzen der 1,0
Hande
Rolle vorwarts, Strecksprung fehlende Stltzphase, X
6. Nachstitzen der
Hande X
Zwei bis drei Schritte und Absprung zum Knie unter der X
7. | Schersprung oder Pferdchensprung Horizontalen




P3A - Boden

. L Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
m
Aus dem Stand:
1 Rolle vorwarts in den Stand, Nachstitzen der
' Hande
ohne Stitzphase
Senken und Rolle riickwarts, Aufrichten in den kein hoher und X
> Stand, sicherer Handstutz
' Knie bertihren den
Boden
Zwei Schritte vorwarts und Schwingen in den > 10° Abweichung
3 flichtigen Handstand, Arm-Rumpf-Winkel
" | Senken in die Schrittstellung und Aufrichten Hohlkreuz
Zwei Schritte vorwarts und SchlieRen der Beine Knie unter der X
zum flichtigen halbtiefen Hockstand, Horizontalen
4, Kniewinkel > 90° X
Hocksprung, Knie nicht geschlossen
Schritt vorwarts zum Rad Abweichen von der X
(Landung mit Blickrichtung zur Senkrechten
5 Ausgangsposition) ungeniigendes X
' Spreizen
Landung nicht im
Seitverhalten
Senken und Zurickrollen in den Nacken keine 2 Sek.
stand mit Stutz der Hande an der
6 Hifte — 2 Sek. —
" | Abrollen vorwarts in den Gratschsitz und fuhren ungenigende X
der Arme weit vor dem Korper mit leichtem Hiftstreckung
Uberkreuzen




P4A - Boden

. L Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Aus dem Stand: Schritt vorwarts zum 10° Abweichung X
Schwingen in den Handstand, Arm-Rumpf-Winkel X X
1. | Abrollen in den Hockstand unkontrolliertes X X
Abrollen
fehlendes Abrollen X
2 Strecksprung mit %2 LAD ungenligende Hohe X X
' keine Hiftstreckung X X
Rolle riickwarts tiber den hohen Hockstitz in kein hoher und X X
3 den Hockstand sicherer Handstutz
' Knie bertihren den X
Boden
4 Strecksprung mit %2 LAD ungenligende Hohe X X
) keine Huftstreckung X X
Zwei bis drei Schritte vorwarts zum Rad links, fehlender X
Aufrichten und % LAD links in die Bewegungsfluss
5 Bewegungsrichtung Abweichen von der X X X
' Senkrechten
ungenugendes X X
Spreizen
Schritt vorwarts und Rad rechts seitwarts, Abweichen von der X X X
6 Aufrichten mit 7 LAD rechts in die Senkrechten
" | Bewegungsrichtung, ungenlgendes X X
Spreizen
Zwei bis drei Schritte mit Schlie3en der Beine fehlender X X
7 | zZum Schlussstand. Bewegungsfluss
' fehlende X X
Bewegungsweite




P5A - Boden

. L Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Aus dem Stand: Fufd nicht mindestens X
Schritt vorwarts zur Standwaage vorlings — 2 in Huft- und Kopfhdhe
Sek. —, Senken in den Stand
Vorspreizen, Rad links in den Gratschstand mit Rad nicht tber die X X X
sofortiger ¥4 LAD — in die Bewegungsrichtung —, Senkrechte
Rad rechts mit %4 LAD — gegen die Abweichung aus der X X X
Bewegungsrichtung — in den Stand, Bewegungsrichtung
Ungenligendes X X X
Spreizen der Beine
Schwingen in den flichtigen Handstand, Handstandposition X X X
Abrollen vorwarts in den Strecksitz, nicht erreicht
Oberkérper nicht X X
senkrecht im
Strecksitz
Heben in den Liegestutz ricklings — 2 s —, Liegestitz nicht X X
Y2 LAD in den Liegestutz vorlings — 2-s —, gestreckt, jeweils
Anhocken und Strecksprung mit %z LAD,
Rolle vorwarts, kein Nachstutzen der X X
Strecksprung in den Stand Hande
Doppelstiitz (GesalR, X X
Fule)
kein flielender X X
Ubergang zum
Strecksprung




P6A - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m| g
Anlauf mit 2-3 Schritten: keine Vorspannung im X X
1 Rondat, Rondat
" | Strecksprung in den Stand, seitliche Auslenkung X X
im Rondat
Seitspreizen in den Gratschstand und Senken in mangelnde Spreizung X X
den Gratschwinkelstand — 2 s —, Aufsetzen der Bein-Rumpf-Winkel
Hande, Abspringen und Heben in den 90° X X
2. | Handstand mit gestreckten Armen und Handstand nicht
gegratschten Beinen, Abbiicken und Aufrichten senkrecht X X
in den Stand,
Vorspreizen, Rad links in den Gratschstand mit Rad nicht Gber die X X
sofortiger ¥4 LAD in die Bewegungsrichtung, Senkrechte
3 Rad rechts mit 4 LAD gegen die Abweichung aus der X X
" | Bewegungsrichtung in den Stand Bewegungsrichtung
Ungenlugendes X X
Spreizen der Beine
Rumpfvorbeugen und Senken zur Rolle kein hoher und X X
4 rickwarts mit gestreckten Armen, Aufrichten in sicherer Handstutz
" | den Stand, Arme in Hochhalte,
Senken in die Standwaage vorlings — 2 s —, Fuld nicht mindestens X X
5. | Aufrichten in den Stand in Huft- und Kopfhdhe
zu kurze Haltezeit X X | n.g.
Anlauf und Einspringen in den Schlussstand, Drehung nicht
6 sofortiger Strecksprung mit 1/1 LAD in den vollendet
" | Stand. Fehlende
Kdrperspannung




P7A - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Anlauf mit 2-3 Schritten: keine Vorspannung im X X
Rolle vorwarts und Rondat
Ansprung zum Rondat, seitliche Auslenkung im X X
Flick-Flack, Strecksprung in den Stand, Rondat
2 LAD und Fallen in den flichtigen Liegestitz kein flieBender Ubergang X X
vorlings kein deutlicher Abdruck X X
beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X
ungeniigender Tempo- X X
und Raum-gewinn
fehlenden X X
Korperstreckung
Tempoverlust X X X
Auffedern in den Gratschwinkelstand,
Arme in Schragvorhalte — 2s —
Abspringen mit Heben in den Handstand mit gebeugte Arme X X X
gestreckten Armen und gegratschten Beinen. Schultervorlage X X -
Uberstreckung X X -
zu kurze Haltezeit X X | ng.
Abrollen vorwarts in den fllichtigen Gratschsitz,
SchlielRen der Beine und Heben in den Liegestiitz
ricklings, ¥z LAD in den Liegestutz vorlings,
Anhocken der Beine und Strecksprung mit
Innenarmkreis in den Stand.
Anlauf mit zwei bis drei Schritten, ungeniigender Abdruck X X
Handstiitz-Uberschlag vorwarts in die Schrittstellung, keine gestreckte
Rad mit ¥z LAD in die Bewegungsrichtung, Korperhaltung beim X X
sofortiges Schwingen in den fllichtigen Handstand, Uberschlag
Abrollen, keine Streckung im
Strecksprung mit ¥4 LAD in den Stand, Schulterwinkel X X
Rad nicht tber die
Senkrechte X X
Abweichung aus der
Bewegungsrichtung X X
Vorspreizen links, gebeugte Arme X X -
Rad links mit ¥4 LAD in die Bewegungsrichtung, Uberstreckung im X X -
Vorspreizen rechts, Handstand
Rad rechts mit ¥4 LAD gegen die Bewegungsrichtung,
Rumpfvorbeugen,
Felgrolle Gber den fllichtigen Handstand,
Abbtucken und Aufrichten in den Stand, Arme in der
Hochhalte
Standwaage vorlings — 2s —, zu kurze Haltezeit X X X
Aufrichten in den Stand, Arme in der Tiefhalte, ungentuigender X X
Spreizwinkel
zwei bis drei Schritte Anlauf, Sprungrolle vorwarts Drehung nicht vollendet X X -
und sofortiger Strecksprung mit 1/1 LAD in den fehlende Kérperspannug
Stand. X X -




P7B - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Aus dem Stand: keine Vorspannung im X X
Rolle vorwarts und Rondat
Ansprung zum Rondat, seitliche Auslenkung im X X
Flick-Flack, Strecksprung in den Stand, Rondat
2 LAD und Fallen in den flichtigen Liegestitz kein flieBender Ubergang X X
vorlings kein deutlicher Abdruck X X
1. beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X
ungeniigender Tempo- X X
und Raum-gewinn
fehlenden X X
Korperstreckung
Tempoverlust X X X
Auffedern in den Gratschwinkelstand,
Arme in Schragvorhalte — 2s —
Abspringen mit Heben in den Handstand mit gebeugte Arme X X X
gestreckten Armen und gegratschten Beinen. Schultervorlage X X -
Uberstreckung X X -
zu kurze Haltezeit X X | ng.
2. | Abrollen vorwarts in den fliichtigen Gratschsitz,
Rumpfvorbeugen zum Bodenkontakt der Brust, keine Bodenberiihrung X X -
Rickfiihren und SchlieRen der Beine in die Abheben des Beckens X X -
Bauchlage und Heben in den Liegestitz vorlings,
Anhocken der Beine und Strecksprung mit 3/8 LAD
und Innenarmkreis in den Stand.
Ansprung zum Handstiitz-Uberschlag vorwarts auf ungeniigender Abdruck X X
das rechte Bein, Aufsetzen links und sofortiges keine gestreckte X X
Schwingen in den fliichtigen Handstand mit Korperhaltung beim
Stltzhipfen und Abrollen vorwérts in den Hockstand, Schrittliberschlag
Y% LAD im Hockstand, keine Streckung im X X
Schulterwinkel
Aufrichten in den Stand, Vorspreizen und langsamer Ungeniigendes Spreizen X X
3 Handstiitz-Uberschlag riickwarts, der Beine
) Nichterreichen der X X
Durchbiicken eines Beines in den Querspagat — 2s —, Handstandposition
Armkreis zum Handstiitz vor dem Korper, Standbein gebeugt X X
Rickspreizen des vorderen Beines in den fliichtigen geringer Spreizwinkel in X X
Liegestutz vorlings, Anhocken beider Beine, der Handstandposition
Aufrichten mit %2 LAD in den Stand und beim ,Bogengang*®
Hochschwingen der Arme. durchhocken X X
Schrittspalt X X X
Vorspreizen links, gebeugte Arme X X -
Rad links mit %4 LAD in die Bewegungsrichtung, Uberstreckung im X X -
Vorspreizen rechts, Handstand
Rad rechts mit ¥4 LAD gegen die Bewegungsrichtung,
4. | Rumpfvorbeugen,
Felgrolle Gber den fllichtigen Handstand,
Abbicken und Aufrichten in den Stand, Arme in der
Hochhalte
Seitstandwaage mit Handfassung von innen — 2s —, zu kurze Haltezeit X X X
5. | Senken zum Stand, Arme in der Tiefhalte, ungentigender X X
Spreizwinkel
zwei bis drei Schritte Anlauf, Sprungrolle vorwarts Drehung nicht vollendet X X -
6 und sofortiger Strecksprung mit 1/1 LAD in den fehlende Kérperspannug
© | Stand. X X -




P8S8A - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Zwei bis drei Schritte Anlauf: keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, Flick-Flack, seitliche Auslenkung im X X -
Strecksprung in den Stand, Rondat
kein flieBender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X
ungeniigender Tempo- X X -
und Raumgewinn
Y2 LAD und Fallen in den fllichtigen Liegestiitz fehlende X X -
vorlings, Auffedern in den Gratschstand, Korperstreckung
Heben in den Handstand mit gestreckten Armen und gebeugte Arme X X X
gegratschten Beinen, — 2s —, Schultervorlage X X X
Abrollen vorwarts in den fllichtigen Gratschsitz, Uberstreckung X X
Schlieen der Beine und Heben in den Liegestiitz zu kurze Haltezeit X X n.g.
rucklings, 72 LAD vorlings, keine Korperstreckung X X -
Anhocken und Strecksprung mit Armkreis in den
Stand,
Zwei bis drei Schritte Anlauf, geringe Sprunghdhe X X -
Sprungrolle in den Stand,
Strecksprung mit %2 LAD in den Stand,
Arme in Hochhalte,
Rumpfvorbeugen, Felgrolle, Abweichung von der X X
Abblicken und Aufrichten in den Stand, Handstandposition
gebeugte Arme X X
Zwei bis drei Schritte Anlauf, Handstiitz-Uberschlag ungeniigender Abdruck X X
vorwarts in die Schrittstellung, keine gestreckte X X
Handstiitz-Uberschlag vorwarts, Kérperhaltung beim
Sprungrolle mit sofortigem Strecksprung Schrittliberschlag
mit %2 LAD in den Stand, keine Streckung im X X
Schulterwinkel
Standwaage vorlings — 2s —, zu kurze Haltezeit X X X
Aufrichten in den Stand, Arme in Hochhalte, ungeniigender X X
Spreizwinkel
Zwei bis drei Schritte Anlauf, keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, seitliche Auslenkung im X X -
Strecksprung zum Stand. Rondat
kein flieRender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X
ungeniigender Tempo- X X -
und Raumgewinn




P8B - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Zwei bis drei Schritte Anlauf: keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, Salto riickwarts in den Stand seitliche Auslenkung im X X -
Rondat
kein flieBender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X
ungeniigender Tempo- X X -
und Raumgewinn
geringe Sprunghdhe X X X
beim Salto
Kopf im Nacken X X -
geringe oder keine X X X
Verzdgerung
2 LAD und Fallen in den flichtigen Liegestitz fehlende X X -
vorlings, Auffedern in den Seitspagat — 2s —, Kérperstreckung
Heben in den Handstand mit gestreckten Armen und Schrittspalt X X X
gegratschten Beinen, — 2s —, gebeugte Arme X X X
Abrollen vorwarts in den fllichtigen Gratschsitz, Schultervorlage X X X
Rumpfvorbeugen zum Bodenkontakt der Brust, Uberstreckung X X
Rickfiihren und SchlieRen der Beine zur Bauchlage zu kurze Haltezeit X X | ng.
und Heben in den Liegestitz vorlings, keine Bodenberuthrung X X -
Anhocken und Strecksprung mit 3/8 LAD mit Abheben des Beckens X X -
Armkreis in den Stand, keine Kérperstreckung X X -
Salto vorwarts gehockt, geringe Sprunghdhe X X -
Absprung und Sprungrolle in den Stand, geoffnete Knie X X -
zeitiges Hocken X - -
Strecksprung mit ¥z LAD in den Stand,
Arme in Hochhalte,
Aufrichten in den Stand, Vorspreizen und langsamer Standbein gebeugt X X -
Handstiitz-Uberschlag riickwérts, geringer Spreizwinkel in X - -
Durchbticken eines Beines in den Querspagat — 2s —, der Handstandposition
Armkreis zum Handstiitz vor dem Korper, beim ,Bogengang*
Riickspreizen des vorderen Beines in den fliichtigen durchhocken - X -
Liegestitz vorlings, Anhocken beider Beine in den Schrittspalt X X X
Hockstand, Aufrichten, Arme in Hochhalte,
Rumpfvorbeugen, Felgrolle, Abweichung von der X X
Abbucken und Aufrichten mit 1/8 Drehung links in Handstandposition
den Stand, gebeugte Arme X X
Zwei bis drei Schritte Anlauf, Handstiitz-Uberschlag ungeniigender Abdruck X X
vorwarts in die Schrittstellung, keine gestreckte X X
Handstiitz-Uberschlag vorwarts, Kérperhaltung beim
Sprungrolle mit sofortigem Strecksprung Schrittliberschlag
mit %2 LAD in den Stand, keine Streckung im X X
Schulterwinkel
Seitstandwaage mit Handfassung von innen — 2s —, zu kurze Haltezeit X X X
Senken zum Stand, Arme in Hochhalte, ungenugender X X
Spreizwinkel
Zwei bis drei Schritte Anlauf, keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, Flick-Flack, Flick-Flack seitliche Auslenkung im X X -
Strecksprung zum Stand. Rondat
kein flieRender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X
ungenigender Tempo- X X -
und Raumgewinn




P9A - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Zwei bis drei Schritte Anlauf: keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, seitliche Auslenkung im X X -
Rondat
kein flieBender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
1 beim Flick-Flack
" | Salto rickwarts gehockt in den Stand, zu stark gebeugte Arme X X X
fehlende X X -
Kérperstreckung
geringe oder keine X X X
Verzdgerung
geringe Sprunghdhe X X X
Kopf im Nacken X X -
Y2 LAD und Fallen in den flichtigen Liegestutz fehlende X X -
2 vorlings, Seitstellen eines Beines und eine Kérperstreckung
" | Kreisflanke mit geschlossenen Beinen, Bodenberthrung X X -
Liegestiitz vorlings, gebeugte Arme X X X
Auffedern in den Gratschstand, Schultervorlage X X -
Heben in den Handstand mit gestreckten Armen und Uberstreckung X X -
3. | gegréatschten Beinen — 2s —, zu kurze Haltezeit X X n.g.
Y2 LAD,
Abblcken in den Stand,
Zwei bis drei Schritte Anlauf geringe Sprunghdhe X X -
Salto vorwarts gehockt, geoffnete Knie X X -
4. | Sprungrolle gestreckt, geringe Sprunghdhe X X -
Aufrichten in den Stand, zeitiges Hocken X - -
Strecksprung mit %2 LAD in den Stand,
5. | Arme in Hochhalte,
Rumpfvorbeugen, Felgrolle durch den Handstand, Abweichung von der X X -
6. | Abblicken in den Stand, Handstandposition
gebeugte Arme X X -
Zwei bis drei Schritte Anlauf, ungeniigender Abdruck X X -
Handstiitz-Uberschlag vorwarts, keine gestreckte X X -
7 Sprungrolle, Korperhaltung beim
| Strecksprung mit %2 LAD in den Stand, Handstitziiberschlag
keine Streckung im X X -
Schulterwinkel
Seitstandwaage mit Handfassung von innen — 2s —, geringer Spreizwinkel X X -
8. | Senken zum Stand, Arme in Hochhalte, zu kurze Haltezeit X X n.g.
Zwei bis drei Schritte Anlauf, keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
seitliche Auslenkung im X X -
Rondat
kein flieRender Ubergang X X -
Flick-Flack, kein deutlicher Abdruck X X -
9 beim Flick-Flack
) zu stark gebeugte Arme X X -
ungeniigender Tempo- X X -
und Raumgewinn
Salto riickwarts geblckt in den Stand. fehlender X X -
Korperstreckung
geringe Sprunghdhe X X X
Standunsicherheit X X X




P9B - Boden

: Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Zwei bis drei Schritte Anlauf: keine Vorspannung im X -
Rondat
Rondat, seitliche Auslenkung im X X -
Flick-Flack, Rondat
Temposalto, Flick-Flack, kein flieBender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
Salto riickwarts gehockt in den Stand, beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X X
ungenugender Tempo- und X X -
Raumgewinn
fehlende Koérperstreckung X X -
geringe oder keine X X X
Verzbdgerung
geringe Sprunghdhe X X X
Kopf im Nacken X X -
% LAD und Fallen in den fliichtigen Liegestutz vorlings, fehlende Koérperstreckung X X -
Seitstellen eines Beines und 2 x Kreisflanken mit Bodenberiihrung X X
geschlossenen Beinen,
Liegestitz vorlings, Schrittspalt X X -
Auffedern in den Seitspagat — 2s —, gebeugte Arme X X X
Heben in den Handstand mit gestreckten Armen und Schultervorlage X X -
gegratschten Beinen — 2s —, Uberstreckung X X -
3/8 LAD riickwarts, zu kurze Haltezeit X X n.g.
Abblicken in den Stand,
Zwei bis drei Schritte Anlauf, geringe Sprunghdhe X X -
Salto vorwarts gehockt, geoffnete Knie X X -
Sprungrolle gestreckt, geringe Sprunghdhe X X -
Aufrichten in den Stand, zeitiges Hocken X - -
Strecksprung mit %2 LAD in den Stand, Standbein gebeugt X X -
Arme in Hochhalte, geringer Spreizwinkel in der X X -
Vorspreizen und langsamer Handstitzliberschlag riickwarts, Handstandposition beim
Vorblicken eines Beines in den Querspagat — 2s —, ,Bogengang®
Armkreis in den Stiutz beider Hande vor dem Korper, durchhocken - X -
Ruckspreizen des vorderen Beines in den fllichtigen Schrittspalt X X
Liegestitz vorlings, Anhocken in den Hockstand, Aufrichten,
Rumpfvorbeugen, Felgrolle durch den Handstand, Abweichung von der X X -
Abblcken mit 1/8 LAD links in den Stand, Handstandposition
gebeugte Arme X X -
Zwei bis drei Schritte Anlauf, ungeniigender Abdruck X X -
Handstutzliberschlag vorwarts auf beide Beine, keine gestreckte X X -
Handstutziiberschlag vorwarts gehechtet, Kérperhaltung beim
Sprungrolle, Strecksprung mit %2 LAD in den Stand, Arme in HandstutzUberschlag
Hochhalte, keine Streckung im X X -
Schulterwinkel
Arme nicht in Hochhalte - X -
Seitstandwaage mit Handfassung von innen — 2s —, geringer Spreizwinkel X X -
Senken zum Stand, Arme in Hochhalte, zu kurze Haltezeit X X n.g.
Zwei bis drei Schritte Anlauf, keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, seitliche Auslenkung im X X -
Salto riickwarts gestreckt in den Stand. Rondat
kein flieRender Ubergang X X -
kein deutlicher Abdruck X X -
beim Flick-Flack
zu stark gebeugte Arme X X -
ungeniigender Tempo- und X X -
Raumgewinn
fehlende Koérperstreckung X X -
geringe Sprunghdhe X X X
Standunsicherheit X X X




P10B - Boden

. Lo Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m|g
Aus dem Stand: keine Vorspannung im X X -
Strecksprung zum Rondat, Rondat
zeitiges Vordrehen X X -
Flick-Flack, seitliche Auslenkung X X -
1. | Uberschlag riickwarts gestreckt = Temposalto, fehlende X X -
Kérperstreckung
Flick-Flack, Tempoverlust X X -
fehlende X X -
Kérperstreckung
2 Salto riickwarts gestreckt, geringe Sprunghdhe X X X
) Kopf im Nacken X X -
2 LAD und Fallen in den flichtigen Liegestitz
vorlings, Seitstellen eines Beines und 2x
3. | Spreizkreisflanken — Thomasflanken — in den Bodenberihrung X X -
Seitspagat — 2s —, Schrittspalt X X -
Heben in den Handstand mit gestreckten Armen und gebeugte Arme X X X
4 gegratschten Beinen — 2s —, Schultervorlage X X -
’ Uberstreckung X X -
zu kurze Haltezeit X X n.g.
1/8 LAD und Abblicken, Abweichung von der X X -
Felgrolle in den Handstand mit %z LAD, Abrollen Handstandposition
5. | vorwaérts und Strecksprung mit 3/8 LAD in den Stand, gebeugte Arme X X -
Abweichung von der X X X
Langsachse
Zwei bis drei Schritte Anlauf, ungeniigender Abdruck X X X
Handstutzlberschlag vorwarts, keine gestreckte X X -
Salto vorwarts gestreckt, Kérperhaltung beim
Sprungrolle vorwarts gestreckt, Handstutziberschlag
6 Strecksprung mit %2 LAD in den Stand, keine Streckung im X X -
" | Arme in Hochhalte, Schulterwinkel
Arme nicht in Hochhalte - X -
Kopf auf der Brust X X -
geringe Sprunghdhe X X -
geodffnete Knie X X -
Zwei bis drei Schritte Anlauf, ungentigender Abdruck X X -
Handstiitz-Uberschlag vorwarts, keine gestreckte X X -
Handstiitz-Uberschlag vorwarts gehechtet, Kérperhaltung beim
7. Handstitziiberschlag
keine Streckung im X X -
Schulterwinkel
Arme nicht in Hochhalte X X -
Salto vorwarts gehockt, Kopf auf der Brust X X -
Aufrichten und Vorspreizen rechts mit %2 LAD in den gedffnete Beine X X -
8. | Stand, geringe Sprunghéhe X X X
Arme in Hochhalte, zeitiges Hocken X X -
Seitspreizen eines Beines mit Innenarmkreis zur geringer Spreizwinkel X X -
9 Seitstandwaage — Handfassung von innen, — 2s —, zu kurze Haltezeit X X n.g.
" | Senken in den Stand, Arme in Hochhalte,
Zwei bis drei Schritte Anlauf, keine Vorspannung im X X -
Rondat, Rondat
Flick-Flack, zeitiges Vordrehen X X -
10 Salto riickwarts gestreckt in den Stand. seitliche Auslenkung X X -
’ fehlende X X -
Korperstreckung
geringe Sprunghdhe X X X
Standunsicherheit X X X




