2.7 Sprung P1 bis P10

2.7.3 Allgemeine Hinweise
- Die Spriunge der Stufen P1-P4 sind im weiblichen und mannlichen Bereich gleich.
- In den Schwierigkeitsstufen P1-P4 ist ein kleiner Ausgleichsschritt bei der
Landung eines Sprunges erlaubt.
- In den Wettkampfstufen PI bis P4 ist bei den Sprunggeraten eine Hoéhendifferenz
von +/10 cm erlaubt.
- Der Turner hat zwei Versuche, von denen der bessere gewertet wird.

2.7.4 Technische Hinweise

Drei Auf- und Abspriinge am Kastendeckel
Die Sprungfolge muss ohne Pause, ,prellend” gezeigt werden.

Zwei bis drei Schritte Anlauf, Strecksprung vom Reutherbrett auf eine Matte
Der Aufsprung muss nach einer ,flachen” Flugphase auf das vordere Brettdrittel prellend,
mit gering gebeugten Beinen erfolgen und in den kontrollierten ruhigen Stand fihren

Aufhocken auf den seitgestellten Kasten

Der Aufsprung auf das Brett erfolgt aus einem einbeinigem Absprung. Aufgehockt wird
nach einer deutlichen Stlitzphase. Das Aufrichten, der beidbeinige Absprung zum
Strecksprung soll ziigig als harmonische Ubungsverbindung geturnt werden.

Sprunggratsche

Vor dem Handstitz ist eine erste Flugphase mit gestreckten und geschlossenen Beinen
zu zeigen. Der gestreckte oder leicht Uberstreckte Korper soll dabei mindestens
waagerecht (Schulterhdhe) sein. Erst beim Handstiitz sollen die Beine gegratscht
werden. Nach dem Abdruck soll die zweite Flugphase deutlich zu erkennen sein. Vor der
Landung sind die Beine zu schlie3en, der Korper ist wieder zu strecken und muss ohne
Hohlkreuz in den Stand fihren.

Sprunghocke

Vor dem Handstutz ist eine erste Flugphase mit gestreckten und geschlossenen Beine zu
zeigen.

Der gestreckte oder leicht Uberstreckte Korper soll dabei mindestens waagerecht
(Schulterhdhe) sein. Erst beim Handstutz sollen die Beine angehockt werden. Nach dem
Armabdruck soll eine zweite Flugphase deutlich zu erkennen sein. Vor der Landung ist
der Korper wieder zu strecken und muss ohne Hohlkreuz in den Stand flhren.

Sprungbiicke

Vor dem Handstitz ist eine erste Flugphase mit gestreckten und geschlossenen Beine
zu zeigen. Der gestreckte oder leicht Uberstreckte Korper sollte beim Handstutz etwa 20°
Uber der Waagerechten und der ARW fast gestreckt sein. Wahrend des Armabdrucks
beginnt das Bicken, das im Flug mindestens einen BRW von 90° erreichen soll. Eine
zweite steigende Flugphase muss erkennbar sein. Vor der Landung wird die Hufte
gestreckt, und die Beine werden nach vorn gebracht, um in den Stand zu kommen.



Handstiitz-Sprungiiberschlag (Sprungtisch oder Sprungpferd)

Die erste Flugphase sollte relativ kurz sein und zu einer schnellen Stutzaufnahme
fihren. Dabei kann der Korper eine Uberstreckung aufweisen, die in eine
,Korperbindung” bis zum Stitzlésen kurz vor der Stltzsenkrechten Uibergeht. Die zweite
Flugphase muss deutlich héher sein als beim Handstlitz. Die Landung sollte ohne
Hohlkreuz in den Stand fuhren (zum Alternativsprung vgl. Bemerkung P9).

Handstiitz-Sprungiiberschlag gebiickt (Yamashita)

Die erste Flugphase ist durch eine schnelle Stitzaufnahme gekennzeichnet. Der
Abdruck erfolgt noch vor dem Erreichen der Stltzsenkrechten. Nach dem Abdruck wird
in der zweiten Flugphase der Oberkorper schnellkraftig zu den Beinen geflihrt. Die
zweite Flugphase soll héher sein als die erste. Der Kérper muss vor der Landung wieder
gestreckt werden, um in den Stand zu kommen.

Handstiitz-Sprungiiberschlag vorwarts mit 1/2 Drehung in der zweiten Flugphase
Die erste Flugphase sollte relativ kurz sein und zu einer schnellen Stutzaufnahme
fihren. Dabei kann der Korper eine Uberstreckung aufweisen, die in eine
.Korperbindung” bis zum Stitzlésen kurz vor der Stutzsenkrechten Ubergeht. In der
~Steigenden” zweiten Flugphase wird durch Seitneigung mit Armfiihrung eines Armes
vor-abwarts die 1/2 LAD eingeleitet und vor der Landung beendet.

Handstiitz-Sprungiiberschlag vorwarts mit Salto vorwarts gehockt

Die Anlaufgeschwindigkeit sollte maximal sein und zu einer relativ kurzen ersten
Flugphase mit schneller Stitzaufnahme flihren. Beim Handstlitz muss der ARW
mdglichst gestreckt und die Hifte héher als die Schulter sein. Dabei muss ein aktiver
schnellen Beinriick-schwung in eine Uberstreckung der Korpers fiihren. Beim
Armabdruck wird

der Korper wieder gestreckt. In der zweiten, steigenden Flugphase wird mit dem
schnellen Anhocken der Salto vorwarts geturnt. Zur Landung missen Hifte und Beine
wieder gestreckt werden, und die Knie sollten mdglichst nicht mehr als 90° nach
FuRkontakt gebeugt werden, um in den Stand zu kommen.



P1 - Sprung

Gerat: 3 Kastendeckel quer, Abstand zwischen den Kasten ca.

im

Ausschreibung

Fehlerhinweise

Abzug

Aus dem Stand: -
Auf- und Absprung beidbeinig iber drei
Kastendeckel (ohne Pause)

ungeniigende
Koordination zwischen
den Spriingen

keine Prellspriinge
kein Armzug

keine Kérperspannung
Pausen zwischen den
Spriingen

X X X X

X X X X

X X X X

P2 - Sprung

Gerat: Reutherbrett, Matte fur die Landung Hohe 20-40 cm— sofern nicht anders ausgeschrieben

Ausschreibung

Fehlerhinweise

=

Abzug

m

Aufsprung auf das Sprungbrett und schnellkraftiger
Absprung zum Strecksprung mit Landung im -

auf einer Matte. -

Zwei bis drei Schritte Anlauf: Anlauf/Einsprung

falsche Kérperhaltung
beim Einsprung
Auflaufen auf das Brett

Stand Absprung

keine Koordination
Einsprung/Absprung
kein Armzug mit
Fixierung
ungenigender ARW
ungenlgende
Steigphase

Flugphase

fehlende Hohe
ungeniigende
Korperstreckung

XX XX X X X X

XX XX X X X X

X XX

P3 - Sprung

Gerat: Reutherbrett, Kasten langs ederquer gestellt, Hohe 0,90 m (vierteilig) — sofern nicht anders

ausgeschrieben
. . . Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise

k | m| g

Zwei bis drei Schritte Anlauf: - Auflaufen auf das X X -
Sprungbrett

Aufsprung auf das Sprungbrett und schnellkraftiger - kein Absprung X X -
Absprung, - keine deutl. Stutzphase X X -
Stitz mit Aufhocken auf dem Kasten, - FufRe nicht zwischen den - X -
Aufrichten in den Stand, Vorlaufen, beidbeiniger Héanden
Absprung und Strecksprung vom Kasten in den - Aufknien - - 2,0
Stand.




P4 - Sprung

Bock seit, Hohe 1,00 m — sofern nicht anders ausgeschrieben

. . . Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m| g
Anlauf, Auf- und Absprung vom Sprungbrett
Sprunggritsche zu friihes Gratschen X X -
Stlitzpphase zu langer Stltz X X -
Berlhren des Gerates X X X
mit den Beinen / Gesal
(Aufsitzen = Sprung
ungultig)
2. Flugphase keine sichtbare X X X
Steigphase mit bis
Aufrichten des 0,8
Oberkorpers X X X
Vorbereitung zur
Landung
Landung deutlich gebeugter - X X
Korper im Huftgelenk
Standfehler X X X
P5 - Sprung
(Pferd langs oder) Sprungtisch, Hohe 1,10 — sofern nicht anders ausgeschrieben
: L Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m| g
Aus dem Anlauf:
Sprunghocke keine geschlossenen X X -
Beine
1. Flugphase keine gestreckten Arme X X -
keine gestreckte Hiifte X X -
Stlitzpphase zu langer Stiitz X X -
keine Hocke X X -
Beriihren des Gerates X X X
mit den Beinen / Gesaly
(Aufhocken = Sprung
ungultig)
in-si - X X
2. Flugphase keine sichtbare X X
Steigphase mit bis
Aufrichten des 0,8
Oberkorpers X X X
Vorbereitung zur
Landung
Landung deutlich gebeugter - X X
Koérper im Huftgelenk
Standfehler X X X




P6 - Sprung

(Pferd langs oder) Sprungtisch, Héhe 1,20 m — sofern nicht anders ausgeschrieben

Ausschreibung

Fehlerhinweise

Abzug

Aus dem Anlauf:
Sprungbiicke

1. Flugphase

keine geschlossenen
Beine

keine gestreckten Arme
keine gestreckte Hifte

Stltzphase

zu langer Stiitz
gebeugte Beine
Berlihren des Gerates
mit den Beinen / Gesal
(Aufhocken = Sprung
unglltig)

XX XXX X

XX XXX X

2. Flugphase

keine sichtbare
Steigphase mit
Aufrichten des
Oberkorpers
Vorbereitung zur
Landung

x|>

bis
0,8

Landung

deutlich gebeugter
Korper im Huftgelenk
Standfehler

P7 - Sprung

(Pferd langs oder) Sprungtisch, Héhe 1,20 m — sofern nicht anders ausgeschrieben

Ausschreibung

Fehlerhinweise

=

Abzug

Aus dem Anlauf:
Handstiitz-Sprungiiberschlag vorwarts

1. Flugphase

keine geschlossenen
Beine

keine gestreckten Arme
keine gestreckte Hifte

Stltzphase

zu langer Stiitz
gebeugte Hiifte
Kein-sic! . |

X XXX X

2. Flugphase

keine sichtbare
Steigphase

Vorbereitung zur
Landung

x

XX X XXX X

= O
S x|

Landung

gebeugter Koérper im
Huftgelenk
Standfehler

xX X X




P8 - Sprung

(Pferd langs oder) Tisch, Hohe 1,35 m — sofern nicht anders ausgeschrieben

. . . Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k | m| g
Aus dem Anlauf:
Yamashita keine geschlossenen X X
Beine
1. Flugphase keine gestreckten Arme X X -
keine gestreckte Hifte X X -
Stitzphase gebeugte Hiifte X X X
in-si - X X
2. Flugphase keine sichtbare X X X
Steigphase bis
1,0
kein deutlich gebeugter - X X
Korper im Huftgelenk
Vorbereitung zur X X X
Landung
Landung gebeugter Kérper im - X X
Huftgelenk
Standfehler X X X
P9 - Sprung
(Pferd langs oder) Sprungtisch, Héhe 1,35 m — sofern nicht anders ausgeschrieben
: L Abzug
Ausschreibung Fehlerhinweise
k m| g
Aus dem Anlauf:
Handstutz-Sprungiiberschlag vorwarts mit %2 keine geschlossenen X X
LAD in der 2.Flugphase Beine
keine gestreckten Arme X X -
1. Flugphase keine gestreckte Hifte X X -
Stiitzphase gebeugte Hifte X X X
kein-sichtbarer-Abdruck - X X
2. Flugphase keine sichtbare X X X
Steigphase bis
1,0
2 Drehung nicht in der X X X
Steigphase
Vorbereitung zur X X X
Landung
Landung gebeugter Kérper im X X X
Huftgelenk
Standfehler X X X




P10 - Sprung

(Pferd langs oder) Sprungtisch, Hohe 1,35 m — sofern nicht anders ausgeschrieben

Ausschreibung

Fehlerhinweise

=

Abzug

Aus dem Anlauf:
Handstiitz-Sprungiiberschlag vorwarts mit Salto
vorwarts gehockt

1. Flugphase

keine geschlossenen
Beine

keine gestreckten Arme
keine gestreckte Hufte
gebeugter Knie

Stltzphase

gebeugte Hiifte
spate Stitzaufnahme
zeitiges Hocken

XXX X X

XX

2. Flugphase

ungenigende Hoéhe
offene Hockhaltung
Vorbereitung zur
Landung

X X X1

XX XXX XX XX X

XX XX

Landung

Landeweite:
unter 2,00 m
unter 1,50 m
unter 1,00 m
Standfehler

X

X

X X




