1.2.5 Beschreibung der Athletischen Tests 10

Komplex |
1 a [ Bricke rickwarts .
AK | - aktives Offnen — Lt ':'ﬂ ﬁg /i w
7 |des ARW o c‘@ e e Q F_é\ e oo SO e s 8 i P el
bis |- FiiRe gegen
8 | Turnhocker
Beschreibung: - ARW uber - ARW 180° - ARW 170° - ARW 160° - ARW
180° unter 160°
Position - gestreckte
Ame
Bewegungsablauf | - langsam ohne |- geringe - mittlere - starke zu schnell
Rhythmus- Rhythmus- Rhythmus- Rhythmus-
stdrung storung storung stérung
Punkte 10 8 6 4 2
1b |Bricke ruckwarts
AK |- auf fester Stutz-
9 unterlage
bis |- aus der Grundstel-
10 lung in die Grund- N
stellung >
Beschreibung: - wie Zeichnung |- A Gber 90°
- Spielbein A+ E |_E > 45°
Position aktiv
- > °
R SRR sz
Bewegungsablauf |- gestreckte - gebeugte
Arme Arme
- langsam - zu schnell
- ohne Rhyth- - geringe - mittlere - starke
musstérung Rhythmus- Rhythmus- Rhythmus-
stdrung stoérung stérung
Punkte 10 8 6 4 2
2a Spagat seit
AK |- selbstandige Ein- ,__________,_,O
7 nahme der End- \%
bis position
8 |- Halte der End-
position 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung |- leichte Ab-
- gestreckter weichungen
Position FuRspann auf- in der Kor-
gedreht perhaltung
- Linie Ful3 — - leichte Ab- |- mittlere Ab-
Hufte — Ful weichung weichung
180° von 180° von 180°
- kein Schritt- | - Schrittspalt
spalt bis 5 cm
Punkte 10 8 6 4 2
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2b

Spagat seit (FulRe
auf Doppelmatte)

AK |- selbstandige Ein-
9 nahme der End-
bis position
10 |- Halte der End-
position 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung |- leichte Ab-
- gestreckter weichungen
Position FuRspann auf- in der Kor-
gedreht perhaltung
- Linie Ful® — - leichte Ab- |- mittlere Ab-
Hufte — Ful3 weichung weichung
180° von 180° von 180°
- kein Schritt- | - Schrittspalt
spalt bis 5 cm
Punkte 10 8 6 4 2
3 a | Spagat quer
AK |- Markierung mit
7 Band
bis |- selbsténdige Ein- t')
8 nahme der End-

position
- Halte der End-
position 10 sec.

Beschreibung: - wie Zeichnung
- FuBspann des |- leichte Ab- |- leichte Ab-
Position hinteren Beines | weichung weichung
liegt auf von ein- von der
wandfreier Markierung
Kdrperhal-
tung
- ohne Schritt- - Schrittspalt | - Schrittspalt
spalt im Bereich im Bereich
der unteren der oberen
Matte Matte
Punkte 10 8 6 4 2
Bemerkungen Abnahme von Spagat links und rechts und Bildung des Mittelwertes
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3b

Spagat quer (FuRRe
auf Doppelmatte)

AK |- vordere Ferse auf
9 doppelter Verbund-
bis matte (\j
10 |- Markierung mit
Band
- selbstandige Ein- '
nahme der End-
position
- Halte der End-
position 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung
- FuBspann des |- leichte Ab- |- leichte Ab-
Position hinteren Beines | weichung weichung
liegt auf von ein- von der
wandfreier Markierung
Kdrperhal-
tung
- ohne Schritt- - Schrittspalt | - Schrittspalt
spalt im Bereich im Bereich
der unteren der oberen
Matte Matte
Punkte 10 8 6 4 2
Bemerkungen Abnahme von Spagat links und rechts und Bildung des Mittelwertes
4a Rumpfbeugen
vorwarts
AK [- Spreizwinkel 90°
7 - Gymnastikstab
bis | schulterbreit 0% 3‘ i I
8 - Kammgriff —_
- offener ARW i .

- selbstandige Ein-

nahme der End- Ty
position
- Halte der Endposi-
tion 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung |- leichte Ab-
weichung
Position von Korper-
haltung
- Bodenberih- - Bodenbe- - Bodenbe- - Bodenbe- - Bodenbe-
rung souveran rahrung der rahrung rihrung im rihrung im
Brust flichtig Bereich der Bereich der
unteren oberen
Matte Matte
Punkte 10 8 6 4 2
Verdffentlicht von: DTB TK GT Leistungs- und Nachwuchsausschuss GTm Version vom 22.11.2006
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4b

Rumpfbeugen
vorwarts

AK

bis
10

- im Zusammen-
hang mit ARW-
Offnen, aber ge-
trennte Wertung

- bei einem Versuch
moglich

- Spreizwinkel 90°

- Fersen auf doppel-
ter Verbundmatte

- Gymnastikstab
schulterbreit

- Kammgriff

- offener ARW

- selbstandige Ein-
nahme der End-
position

- Halte der Endposi-
tion 10 sec.

Beschreibung:

Position

- wie Zeichnung

- Bodenberiih-
rung souveran

- leichte Ab-
weichung
von Korper-
haltung

- Bodenbe-
rihrung der
Brust

- Bodenbe-
rihrung
flichtig

- Bodenbe-
rihrung im
Bereich der
unteren
Matte

- Bodenbe-
rihrung im
Bereich der
oberen
Matte

Punkte

10

4

2

Komplex lI

5a

Vorspreizen links
und rechts

AK
-
bis
8

- Ausgangsposition:
Rickenlage

- Heben des Beines

- Halte Endposition
10 sec.

- Endzeitnahme bei
Verlassen der
noch ausreichen-
den Position

Punkte

Haltezeit (sec.)

10

Kopfhdhe

10

Schulterhéhe

Uber Hufthohe

NI~ |O

Rlw]ol|o

Hifthohe

wlo|N|J]©o|©

N[a|o ]|
RPlw|lo]~|~

unter Hifthohe
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5b | Vorspreizen links
und rechts
AK |- Heben oder Ent-
9 wickeln selbstan- -
bis | dig zur Endposition
10 (frei)
- Halte Endposition
10 sec.
- Endzeitnahme bei
Verlassen der
noch ausreichen-
den Position
Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5
Kopfhohe 10 9 8 7 6 5
£ | schulterhshe 8 7 6 5 4 3
c
= Uber Hufthohe 5 4 3 2 1
Hufthohe 3 2 1
unter Hifthohe 2 1
6 a Seitspreizen
links und rechts
AK [- Ausgangsposition:
7 Seitlage
bis |_ ;
sonst siehe 5 a
AK
8
Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5 2
Kopfhéhe 10 9 8 7 6 5
2 | schulterhohe 8 7 6 5 4 3
c
& Uber Hufthéhe 5 4 3 2 1
Hufthohe 3 2 1
unter Hufthohe 2 1
6b Seitspreizen ——— —
links und rechts Hemj_ v
vV
AK [- wie Vorspreizen
9
bis
AK
10
Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5
Kopfhéhe 10 9 8 7 6 5
2 | schulterhohe 7 6 5 4 3
c
& Uber Hufthohe 6 5 4 3 2 1
Hifthohe 3 2 1
unter Hufthéhe 2 1
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7a

ARW-Offnen

AK

bis

- Strecksitz mit Riicken
an der Wand

- Gymnastikstab schul-
terbreit

- Kammgriff

- Halte 10 sec.

Beschreibung:

Position

- wie
Zeichnung

- ARW Uber-
streckt

- ARW 180°

- leichte Ab-
weichungen
von gera-
dem Ricken
oder Kamm-
griff

- ARW 180°

- leichte Ab-
weichung
von 180°

- leichte Ab-
weichungen
ARW
BRW
Kammagriff
gerader
Rucken

Punkte

10

4

7b

ARW-Offnen

AK

bis
10

- im Zusammenhang mit
Rumpfbeugen, aber ge-
trennte Wertung

- bei einem Versuch
moglich

- Fersen auf doppelter
Verbundmatte

- Gymnastikstab schul-
terbreit

- Kammgriff

- selbstandige Einnahme
der Endposition

- Halte der Endposition
10 sec.

- Spreizwinkel 90°

Beschreibung:

Position

- wie
Zeichnung

- ARW iber-
streckt

- ARW 180°

- leichte Ab-
weichungen
von gera-
dem Ricken
oder Kamm-
griff

- ARW 180°

- leichte Ab-
weichung
von 180°

- leichte Ab-
weichungen
ARW
BRW
Kammagriff
gerader
Ricken

Punkte

10

4

Komplex Il

8a

Winkelstlitz

AK
7

Stutzbarren:

- selbstandiges Einneh-
men der Endposition
durch Heben oder
Schwingen

Haltezeit (sec.)

10

Punkte

10 9
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8b | Spitzwinkelstutz richtig noch ausreichend
AK [Minibarren: -
8 - Beine gegratscht R
- selbstandiges Einneh- C
men der Endposition
durch Heben oder E e
Schwingen
Haltezeit (sec.) 10 8 6 10 8
Punkte 10 8 7 6 5 2
8 c | Spitzwinkelstutz richtig noch ausreichend
AK [ Stutzbarren: - i
9 - Beine geschlossen N !
bis |- selbstandiges Einneh- = ;
10 | men der Endposition ;
durch Heben oder E — |
Schwingen |
Haltezeit (sec.) 15 | 13 | 11 | 9 L 15 | 13 | 11
Punkte 10 9 8 7 5 4 3
9a Beugestutze
AK [ Stutzbarren:
7 - Stutzposition
bis
8
Anzahl 20 19 18 17 15 13 11
Punkte 10 9 8 7 6 5 4
9b | Stutzwaage richtig noch ausreichend
AK |Hockergasse: |
9 - Heben in die Stutz- |
bis waageposition |
10
30° §
Haltezeit (sec.) 10 2 | 8 7
Punkte 10 6 | 5 5 2
10 a | Huftaufzug
0
AK | Reck:
7 - aus dem Streckhang —t— —
. . ey (4 H
bis |- gleichméaRig \9 '
8 - keine Haltungsfehler
- Ruckbewegung in den
ruhigen Hang
Anzahl 10
Punkte 10
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10 b | Hangwaage ricklings richtig noch ausreichend
AK |Ringe: |
9 - Senken aus dem
bis Strecksturzhang
10 i
leichte Abwelgll{uvr\llgen (15°) des 1 leichte Abweichungen (15°) des
i BRW und von der Waagerechten
Haltezeit (sec.) 10 8 7 6 4 2 8 7 6 4 2
Punkte 10 9 8 7 6 5 i 5 4 3 2 1
11a| Klimmzige
AK | Reck:
7 - aus dem Streckhang
bis |- Kinn tUiber Reckstange
8 - kein Kontern,
- keine Haltungsfehler
Anzahl 15 14 13 12 11 10 8
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2
11b | Zugstemme .
AK | Ringe:
9 - Heben aus dem ruhigen 1
bis Hang in den Streckstutz
10 - Senken in den ruhigen
Hang
- direkte Folge
Anzahl 10 9 8 6 3 1
Punkte 10 6 1
12 a | Klettern (Stand)
AK - 1 x aufwarts 4,50 m
7 - gegratschte Beine
- Beginn Zeitabnahme:
Abheben vom Boden
- Endzeitnahme:
1 Hand Anschlag tber
4,50-m-Markierung
Zeit (sec.) 6,5 7,0 7.5 8,0 8,5 90 (10,0 | 11,0 | 12,0 | 14,0
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
12 b | Klettern (Gratschsitz)
AK |- 1 x aufwarts 4,50 m
8 - gegratschte Beine
- Beginn Zeitabnahme:
Abheben vom Boden
- Endzeitnahme:
1 Hand Anschlag tber
4,50-m-Markierung
Zeit (Hohe) >45 [ 4,5 4,0 3,5 3,0 25 2,0 15 1,0 0,5
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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12 c Hangeln (Stand)

AK |- 1 x aufwarts 4,50 m

9 - gegratschte Beine

- Beginn Zeitabnahme:
Abheben vom Boden

- Endzeitnahme:
1 Hand Anschlag tber
4,50-m-Markierung

Zeit (sec.) 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0 | 10,0 | 11,0 | 12,0 | 14,0

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

12d Hangeln (Gratschsitz)

AK |- 1 x aufwarts 4,50 m
10 - gegratschte Beine
- Beginn Zeitabnahme:
Abheben vom Boden
- Endzeitnahme:
1 Hand Anschlag tiber
4,50-m-Markierung

Zeit (sec.) 6,5 7,0 7.5 8,0 8,5 90 (10,0 | 11,0 | 12,0 | 14,0
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Komplex IV
13a | Handstand - Halte Zeitnahme bei Erreichen der Endposition
AK |Boden:
7 - Bauch an der Wand
bis |- Endposition ohne
8 Korrektur im
Ellenbogengelenk
Haltezeit (sec.) 30 28 26 23 20 17 14 11
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3
13b | Schwingen in den Zeitnahme bei Erreichen der Endposition
Handstand
AK |Boden:
9 - Schwingen in die End-
bis position ohne Korrektur
10 im Ellenbogengelenk 2
Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5 4 3
Punkte 10 9 8 7 6 5 4
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14 a | Handstand - Halte Richtig falsch

AK Handstandklotzer:

7 |- Einnahme der Endposi-
bis | tion aus einer
8

Biickposition (mit
Trainerhilfe mdglich)

- Endzeitnahme bei Ver-
lassen der Position
Jrichtig”

Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 10 8 6 4 2

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2

14 b | Handstand - Halte richtig ! falsch

AK | Minitramp mit

9 Handstandkl6tzer:

bis |- Einnahme der Endposi-

10 tion beliebig (mit Trai-
nerhilfe maoglich) 1

- Endzeitnahme bei Ver-
lassen der Position
~richtig”

Haltezeit (sec.) 20 18 16 14 12 10 8

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2

15a | Heben zum Kopfstand

AK [Boden:

7 - Ausgangsposition Stand
- Halte jeweils 2 sec.

- ohne Haltungsfehler

- gleichmaRiger Bewegungsablauf

Anzahl 5 - 4 - 3 - 2 - 1 -
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
15b | Handstand — Heben
AK | Minibarren: ﬁ
8 - aus dem Stand
- Heben mit gebeugten G
Armen und BRW sowie j&_y ‘r;{ . ) 5
mit geschlossenen A\ 2 .
Beinen EJI \ (\1 — —

- Winkelstiitz 1 sec., He-
ben zum Handstand
1 sec., Senken zum
Winkelstutz 1 sec.

- gleichmaRiger Bewegungsablauf
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung

Wiederholungen 3 - - - 2 - - - 1 -
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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15c¢c Handstand — Heben /,

AK | Minibarren:
9 - Heben mit gebeugten

Armen und BRW sowie G
mit geschlossenen / %
geinen j@p {[r \ -1 i@ -2
y _ 1

- Winkelstitz 1 sec., He-
ben zum Handstand
1 sec., Senken zum
Winkelstiitz 1 sec.

- gleichmaRiger Bewegungsablauf
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung

Wiederholungen 5 - 4 - 3 - 2 - 1 -
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
15d Handstand - Heben
AK | Handstandklotzer: ﬁ
10 - Heben mit gebeugten
Armen und BRW sowie \

: 9]
mit geschlossenen /
Beinen @? &[ Q i)
- Winkelstitz 1 sec., He- — \ :

ben zum Handstand
1 sec., Senken zum
Winkelstiitz 1 sec.

- gleichmaRiger Bewegungsablauf
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung

Wiederholungen 5 - 4 - 3 - 2 - 1 -

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

16 a Schweizer

AK |Boden:
7 - Ausgangsposition Stand
- Halte jeweils 2 sec.
- ohne Haltungsfehler - gleichmaRiger Bewegungsablauf
Wiederholungen 10 9 8 7 6 5 4 3
Punkte 10 9 8 7 6 5 4

16 b Schweizer

AK Minibarren:

8 - Heben mit gebeugten
Armen und BRW sowie
mit geschlossenen o1

Beinen
- Winkelstutz 1 sec., He- J_D [ 2 - o)
ben zum Handstand — { —(& 2 (-

1 sec., Senken zum

Winkelstiitz 1 sec. - gleichmaRiger Bewegungsablauf
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung
Wiederholungen 3 - - - 2 - - - 1 -
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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16 c Schweizer

AK | Minibarren:

9 - Heben mit gebeugten
Armen und BRW sowie
mit geschlossenen

. (7
Beinen
- Winkelstutz 1 sec., He- w [ ) - 2
ben zum Handstand — { —(& 2 (-

1 sec., Senken zum

Winkelstiitz 1 sec. - gleichmaRiger Bewegungsablauf
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung
Wiederholungen 5 - 4 - 3 - 2 - 1 -
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

16 d Schweizer

AK Handstandklotzer:
10 - Heben mit gebeugten
Armen und BRW sowie

mit geschlossenen o1
Beinen

- Winkelstitz 1 sec., He- w !ééag @'& - ]
ben zum Handstand {— —

1 sec., Senken zum

Winkelstiitz 1 sec. - gleichmaRiger Bewegungsablauf
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung
Wiederholungen 5 - 4 - 3 - 2 - 1 -
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Komplex V
17a | 15-m-Lauf
AK |- Hochstart 9
7 - Beginn der Zeithahme:
bis Lésen des hinteren
8 FuRes
- Endzeitnahme: o
Lichtschranke — Brust Startlinie Brust
- Zeitmessanlage Losen: Beginn Zeithahme Endzeitnahme
K Zeit (sec.) 2,9 3,0 3,1 3,2 3,4 3,6 3,8 4,0 4,3 4.6
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
AR Zeit (sec.) 2,6 2,7 2,8 29 3,1 3,3 3,5 3,7 4,0 4,3
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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17b | 30-m-Lauf
AK |- Hochstart >
9 - Beginn der Zeithahme:
bis Losen des hinteren
10 FuRes
- Endzeitnahme: o
Lichtschranke — Brust Startlinie Brust
- Zeitmessanlage Lésen: Beginn Zeithnahme Endzeitnahme
AKX @ Zeit (sec.) 53 54 55 5,7 5,9 6,1 6,4 6,7 7,0 7,4
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
AR Zeit (sec.) 5,0 51 5,2 5,3 5,4 5,5 5,6 5,7 5,8 5,9
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 g 2 1
18 a| Hindernislauf
AK [Bodenflache:
7 - Start mit
bis |Uberspringen .
8 |eines Hockers 2el ] | - W
- in der Bauchlage
ziehen Uber die
Bank /-‘ E
- von der Bank — —
Rolle vorwarts auf Jart ~ T i [ Ca-
die Matte
- Lauf um die Jm_ﬁ ,
Wendemarke A3 -
- Schlangellauf um
3 Hocker
- Sprung Uber
Kastenteil mit
Deckel
- Ziel-Anschlag auf
dem Hocker
Zeit (sec.) 13,0| 13,5 14 14,5 15,0 15,5 16,0 16,5 17,0 | 18,0
Punkte 10 9 8 7 5 4 3 2 1
18 b Schlussweitsprung
AK | Sprunglaufer:
9 - aus dem Stand
bis - 2 Versuche
10 - Bestwert
Weite [cm] 220 | 210 | 200 | 190 180 | 170 160 | 150 140 130
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
19a Kreisflanken maximal
AK Eimerlonge:
7 | maximale Anzahl Kreis-
bis | flanken
8
Anzahl 20 18 16 14 12 10 8
Punkte 10 9 8 7 6 5 2
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19b Kreisflanken maximal

AK Pilz:

9 maximale Anzahl Kreis-

bis flanken

10
Anzahl 30 27 24 21 18 15 12 9
Punkte 10 9 8 7 6 5 4

20a | Kipphange

AK |- nach Anzahl
7 - auf dem Schréagbrett

- Heben der FiRe bis
zum Griffpunkt

Anzahl 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

20b | Kipphénge

AK |- nach Anzahl
8 - aus dem Hang

- Heben der FiiRe bis
zum Griffpunkt

Anzahl 10 4
Punkte 10 “
20c halbe Kipphange
AK |- nach Anzahl I\
9 - aus dem Winkelhang 3

(90°) Heben der FuRe bis
zum Griffpunkt

—

Anzahl 20 18 16 10 8
Punkte 10 9 8 5 4 2
20d | halbe Kipphénge
AK |- nach Zeit 30" I
10 (- aus dem Winkelhang 0
(90°) Heben der FuRe bis
zum Griffpunkt
Anzahl 20 18 16 10 8
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2
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1.2.5 Beschreibung der Athletischen Tests 11/12

Komplex |
la Brucke vorwarts
AK |- auf fester Stiitz- ~ 1350
11 unterlage
bis |- aus der Grundstel-
18 lung in die Grund- < l
stellung
Beschreibung: - wie Zeichnung |- A lber90° [-A> 90°
y - Spi_elbein A+E [-E(ber60° [-E> 60°
Position Ay esemese | -$290° | 2u schnell
Bewegungsablauf |-langsam ohne |- geringe - mittlere - starke
Rhythmus- Rhythmus- Rhythmus- Rhythmus-
stérung stérung storung storung
Punkte 10 8 6 4 2
Bemerkungen Abnahme Briicke vw und rw und Bildung des Mittelwertes
1b Brucke rickwarts
AK |- auf fester Stutz- ~ 7755~
11 unterlage
bis |- aus der Grundstel- ' \
18 | |ung in die Grund- f \Y/E> : 5 N
stellung : - .
Beschreibung: - wie Zeichnung |- A Gber 90° |- A > 90°
- Spielbein A+E | E > 45° - E um 45°
Position aktiv
- > °
seurs | SE L] sso00 |
Bewegungsablauf |- gestreckte - gebeugte
Arme Arme
- langsam - zu schnell
- ohne Rhyth- - geringe - mittlere - starke
musstérung Rhythmus- Rhythmus- Rhythmus-
storung storung stérung
Punkte 10 8 6 4 2
2 Spagat seit
AK |- selbstandige Ein- ,__________,_,O
11 nahme der End- \%
bis position
18 |- Halte der End-
position 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung |- leichte Ab-
- gestreckter weichungen
Position FuRspann auf- in der Kor-
gedreht perhaltung
- Linie Ful® — - leichte Ab- | - mittlere Ab-
Hufte — FulR weichung weichung
180° von 180° von 180°
- kein Schritt- | - Schrittspalt
spalt bis 5 cm
Punkte 10 8 6 4 2
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3 Spagat quer
AK |- vordere Ferse auf
11 doppelter Verbund-
bis matte Y
18 |- Markierung mit J
Band
- selbsténdige Ein- ,
nahme der End-
position
- Halte der End-
position 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung
- FuBspann des |- leichte Ab- |- leichte Ab-
Position hinteren Beines | weichung weichung
liegt auf von ein- von der
wandfreier Markierung
Kdrperhal-
tung
- ohne Schritt- - Schrittspalt | - Schrittspalt
spalt im Bereich im Bereich
der unteren der oberen
Matte Matte
Punkte 10 8 6 4 2
Bemerkungen Abnahme von Spagat links und rechts und Bildung des Mittelwertes
4 Rumpfbeugen
vorwarts
AK | -im Zusammen-
11 hang mit ARW-
bis Offnen, aber ge-
18 trennte Wertung

- bei einem Versuch
moglich

- Spreizwinkel 90°

- Fersen auf doppel-
ter Verbundmatte

- Gymnastikstab
schulterbreit

- Kammgriff

- offener ARW

- selbstandige Ein-
nahme der End-

position
- Halte der Endposi-
tion 10 sec.
Beschreibung: - wie Zeichnung |- leichte Ab-
weichung
Position von Korper-
haltung
- Bodenberih- - Bodenbe- - Bodenbe- - Bodenbe- - Bodenbe-
rung souveran rahrung der rahrung rihrung im rihrung im
Brust flichtig Bereich der Bereich der
unteren oberen
Matte Matte
Punkte 10 8 6 4 2
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Komplex Il

5 Vorspreizen links
und rechts
AK |- Heben oder Ent- T
11 | wickeln selbstan- -
bis | dig zur Endposition
18 (frei)
- Halte Endposition
10 sec.
- Endzeitnahme bei
Verlassen der
noch ausreichen-
den Position
Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5
Kopfhohe 10 9 8 7 6 5 3
< | schulterhshe 7 6 5 4 3
=
= Uber Hufthéhe 6 5 4 3 2 1
Hifthéhe 3 2 1
unter Hufthéhe 2 1
6 Seitspreizen ——— —
links und rechts HO,\A_ v
vV
AK |- wie Vorspreizen
11
bis
AK
18
Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5
Kopfhdhe 10 9 8 7 6 5
£ | schulterhohe 8 7 6 5 4 3
=
= Uber Hufthéhe 5 4 3 2 1
Hafthohe 3 2 1
unter Hufthéhe 2 1
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ARW-Offnen

AK
11
bis
18

- im Zusammenhang mit
Rumpfbeugen, aber ge-
trennte Wertung

- bei einem Versuch
moglich

- Fersen auf doppelter
Verbundmatte

- Gymnastikstab schul-
terbreit

- Kammgriff

- selbstéandige Einnahme
der Endposition

- Halte der Endposition
10 sec.

- Spreizwinkel 90°

Veroffentlicht von: DTB TK GT Leistungs- und Nachwuchsausschuss GTm
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Beschreibung:

Position

- wie
Zeichnung

- ARW iber-
streckt

- ARW 180°

- leichte Ab-
weichungen
von gera-
dem Ricken
oder Kamm-
griff

- ARW 180°

- leichte Ab-
weichung
von 180°

- leichte Ab-
weichungen
ARW
BRW
Kammagriff
gerader
Rucken

Punkte

10

4
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Komplex I

8a | Spitzwinkelstitz richtig noch ausreichend
AK [ Stutzbarren: - :
11 |- selbstandiges Einneh- RS
bis men der Endposition
12 durch Heben oder
Schwingen —_
Haltezeit (sec.) 15 | 13 11 15 13 11
Punkte 10| 9| 8 .5 | 4 | 3
8b | Spitzwinkelstitz richtig | noch ausreichend
AK | Stitzbarren: - :
13 |- selbstandiges Einneh- Rl
bis men der Endposition
18 durch Heben oder
Schwingen =
Wiederholungen (sec.) 5x4 4x4 3x4 2x4 1x4 15 13 11 5 sec.
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 1
9a | Stutzwaage richtig noch ausreichend
AK [Handstandkl6tzer oder
11 |methodischer Barren: — i
bis |- Heben aus dem A& —==
14 Gratschwinkelstiitz in die _— — —
gegratschte Stlitzwaage | ejchte Abweichungen (15°) des
BRW ' BRW von der Waagerechten
Haltezeit (sec.) 10 2 8 7 6 4 2
Punkte 10 9 8 7 6 5 5 4 3 2
9b | Stitzwaage richtig noch ausreichend
AK | Stiitzbarren oder Hand- :
15 |[standkldtzer:
bis |- Heben aus dem Stiitz -
18 in die Stutzwaage -
leichte Abweichungen (15°) des i ==
BRW i leichte Abweichungen (15°) des
1 BRW von der Waagerechten
Haltezeit (sec.) 10 8 7 8 7 6 4
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2
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10a | Hangwaage ricklings richtig noch ausreichend
AK | Barren / Reck:
11 - Rist- oder Kammgriff
bis
12
]
leichte Abweichungen (15°) des leichte Abweichungen (15°) des
BRW ! BRW und von der Waagerechten
Haltezeit (sec.) 10 8 7 6 4 2 8 7 6 4 2
Punkte 10 9 8 7 6 5 5 4 3 2 1
10 b | Hangwaage ricklings richtig noch ausreichend
AK |Ringe: !
13 - Senken aus dem !
bis Strecksturzhang !
14 Q i
leichte Abweiclérl;uvr:/gen (15°) des leichte Abweichungen (15°) des
i BRW und von der Waagerechten
Haltezeit (sec.) 10 8 7 6 4 2 8 7 6 4 2
Punkte 10 9 8 7 6 5 5 4 3 2 1
10c Hangwaage vorlings | -
AK |Ringe: - /30
15 - Heben aus dem Hang )
bis o g
18 ~
Haltezeit (sec.) 10 8 7 6 8 7 6 2
Punkte 10 5 4
1ll1a | Zugstemme ‘
AK | Ringe:
11 - Heben aus dem ruhigen l
bis Hang in den Streckstiitz
14 - Senken in den ruhigen 1
Hang )
- direkte Folge U
Wiederholungen 10 6 1
Punkte 10 6 3 1
11 b | Kreuzhang richtig noch ausreichend
AK |Ringe: o
15 - selbstéandiges, belie- _év_;:kp . |
bis biges Einnehmen der » grobe Abweichungen (bis 30°) von
18 Endposition

leichte Abweichungen (15°)

 der Waagerechten

 leichte Abweichungen (bis 15°) im

' BRW

Haltezeit (sec.)

10| 8 7 6 4

8 7 6 4 2

Punkte

10 9 8 7 6 5

5 4 3 2 1

Veroffentlicht von: DTB TK GT Leistungs- und Nachwuchsausschuss GTm

Gultig far:

Normen AK 11-18

Version vom 02.10.2006
Seite: 25 von 33




12 a

Hangeln

AK |- 1 x aufwarts 4,50 m
11 - gegratschte Beine
bis |- Beginn Zeitabnahme:
14 Abheben vom Boden

- Endzeitnahme:

1 Hand Anschlag tber
4,50-m-Markierung

Zeit (sec.) 6,5 7,0 7.5 8,0 8,5 9,0 (10,0 | 11,0 | 12,0 | 14,0

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
12b | Kopfkreuzstiitz richtig noch ausreichend
AK |Boden:
15 - selbstéandiges Ein-
bis nehmen der Endposition
16

Stutzwinkel 15°
Schaumstoffwirfel

Haltezeit (sec.) 10 7 6 7

Punkte 10 8 7 6 5 3 2
12 c | Kopfkreuzstitz richtig noch ausreichend
AK |Ringe: :
17 - Senken aus dem
bis Handstand
18

Haltezeit (sec.) 10 7

Punkte 10 6 2
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Komplex IV

13a | Vor-und Riuck-
schwung in den
Handstand

AK Barren:
1_1 - Anerl_<ennung der richti- 5o f
bis [gen Wiederholungen 1 1%1]
12 - maximal 10 Wiederho- S | S | : S
lungen 7 \
- Handstandhalte 1 sec.
gestreckter Kdrper mit leichten Abweichungen (+ / - 15°)
Wiederholungen 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
13 b Vor- und Ruck- richtig noch ausreichend

schwung — Beugen
und Strecken der
Arme im Handstand

AK Barren:
13 - 5 x Schwingen in den
bis Handstand

14 - kraftvolles Beugen -
(< 90°) und Strecken =~ L
der Arme
Wiederholungen 5
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

13 c Beugestiitz

AK Barren:

15 Handstand, Abschwingen
bis |in den Beugestitz, Vor-
16 schwung mit Aufstem-
men in den Stitz, soforti-
ges Senken zum Beuge-
stutzrickschwung in den

-

Handstand
Beugewinkel der Arme 90°
Wiederholungen 10 9 8 7 6 5 4
Punkte 10 9 8 7 6 5 4
13d | Stemme — Handstand q
AK Barren: |
17 | Aus dem Oberarmstiitz d O
bis | Aufstemmen beim Rick- a - ©:>
18 |schwung in den Hand- L =7 —
stand )
Wiederholungen 5 4 3 2
Punkte 10 8
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14 a | Handstand - Halte richtig noch ausreichend
AK | Ringe: :
11 - selbstandiges Einneh- - Korrektur im Bereich leichter Abwei-
bis men des Handstandes -chungen im ARW, BRW und Ellen-
14 aus dem Winkelstiitz “bogengelenk
- Endzeitnahme bei Ver- :
lassen der Position \ -ohne Anlehnen an die Ringeseile
Lrichtig“ oder ,noch :
ausreichend"
gestreckt mit leichten Abweichun-
gen (+ /- 15°) im ARW und BRW
gestreckte Arme
Haltezeit (sec.) 15 13 11 8 8 6 4
Punkte 10 9 8 7
14 b Handstand - Halte richtig noch ausreichend
AK |Ringe: :
15 - selbstandiges Einneh- - Korrektur im Bereich leichter Abwei-
bis men des Handstandes - chungen im ARW, BRW und Ellen-
18 aus dem Winkelstiitz - bogengelenk
- Endzeitnahme bei Ver- :
lassen der Position \ ohne Anlehnen an die Ringeseile
Lrichtig” oder ,noch
ausreichend”
gestreckt mit leichten Abweichun-
gen (+/-15°) im ARW und BRW
gestreckte Arme :
Haltezeit (sec.) 30 | 25 [ 20 | 15 | 10 30 | 25 [ 20 | 15 | 10
Punkte 109 |8 |7]6s 6 | 54| 3|2
15a | Handstand - Heben /1
AK [Handstandbarren mit 2 [}
11 Verbundmatten:
bis |- Heben mit gebeugten G
14 Armen und BRW sowie

mit geschlossenen
Beinen

- Winkelstiitz 1 sec., He-
ben zum Handstand

1 sec., Senken zum
Winkelstiitz 1 sec.

-

I

i1

/ {
| “Q /@)E? I

{
¥

- gleichmaRiger Bewegungsablauf
- ohne deutliches Beruhren der Matte
- Wiederholung der richtigen Ausfiihrung

Wiederholungen

10

9

8

7

6

Punkte

10

9

8

7

6
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15b | Pless richtig | noch ausreichend
AK |Barren: |
15 - Heben mit gebeugten | ‘i\
bis Armen und gestrecktem | \\
16 Korper ot A | N\
- Winkelstitz 1 sec., He- o Mﬁ 5 >
ben zum Handstand — W ([T L
1 sec., Senken zum r 1
Winkelstitz 1 sec. |
- Ellenbogen nicht unter 90° ' - leichte Rhythmusstérungen
- gleichmaRiger Bewegungsablauf - geringer Schwungteil beim Ansatz
- ohne Schwungteil beim Ansatz | - mittlere Abweichung im BRW (30°)
- leichte Abweichung im BRW (15°)
Wiederholungen 5 4 3 2 1
Punkte 10 | 8 6 4 20 2
15¢c Pless gestreckt richtig noch ausreichend
AK [Barren: |
17 - gestreckte Armen und |
bis gestreckter Korper |
18 - Winkelstitz 1 sec., He-
ben zum Handstand G r l -
1 sec., Senken zum w ‘[p W“ >
Winkelstitz 1 sec. / = ld_.. /SN
|
|
- gleichmaRiger Bewegungsablauf - geringe Rhythmusstérungen
- leichter Schwungteil beim Ansatz : - geringer Schwungteil beim Ansatz
- leichte Abweichung im BRW (15°) : - mittlere Abweichung im BRW (30°)
Wiederholungen 3 2 1 E 3 2
Punkte 10 7 4 1 6 4
16 a | Handstand -
Schweizer
AK |Handstandbarren mit 2
11 Verbundmatten: o1
bis |- gestreckte Arme und
14 gebeugter BRW X 2 - )

- Winkelstiitz 1 sec.,
Heben zum Handstand
1 sec., Senken zum
Winkelstiitz 1 sec.

- gleichmaRiger Bewegungsablauf bzw. ohne deutliche Rhythmusstérung
- leichte Abweichung (+/ - 15°)
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16 b

Handstand - Wiener

AK Handstandbarren mit 2
15 Verbundmatten:
bis |- gestreckte Arme und —
16 gebeugter BRW G'
- Winkelstiitz 1 sec., ' g ») 2 2 -2
Heben zum Handstand L -
1 sec., Senken zum . o . N
Winkelstiitz 1 sec. - gleichmaRiger Bewegungsablauf bzw. ohne deutliche Rhythmusstérung
- leichte Abweichung (+ /- 15°)
Wiederholungen 10 9 8 7 1
Punkte 10 9 8 7 1
16 c Handstand - Wiener richtig noch ausreichend
AK Ringe: | !
17 - Winkelstiitz 1 sec., i /
bis Heben zum Handstand |
18 1 sec., Senken zum
Winkelstiitz 1 sec. 2
- gleichmaRiger Bewegungsablauf - geringe Rhythmusstérungen

- kein Anlehnen an die Seile

. - leichtes Anlehnen an die Seile

- leichte Abweichung im ARW (15°), : - mittiere Abweichung im ARW (30°)

wenn Hifte zwischen den Seilen

Wiederholungen

5

4

3

2

Punkte

10

8

6

4
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Komplex V

17 30-m-Lauf
AK |- Hochstart
11 |- Beginn der Zeitnahme:
bis Ldsen des hinteren
18 FulRes
- Endzeitnahme:

Lichtschranke — Brust
- Zeitmessanlage

Startlinie
Ldsen: Beginn Zeithnahme

Brust
Endzeitnahme

AK Zeit (sec.) 4,7 4,8 49 5,0 51 5,2 53 54 55 5,6
11712 | pynkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
AK Zeit (sec.) 4,4 45 4,6 4,7 4.8 49 5,0 51 52 53
13/14 | pynkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
AK Zeit (sec.) 4,2 4,3 4,4 45 4,6 4,7 4.8 4.9 50 51
15/16 | punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
AK | Zeit (sec.) 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49
17/18 | pynkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

18 a Schlussweitsprung

AK | Sprunglaufer:

11 - aus dem Stand

bis - 2 Versuche

12 - Bestwert
Weite [cm] 220 210 200 190 180 170 160 150 140 130
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

18 b Salto vorwarts

AK | Boden: n F ,Ji:' {‘_.5 c “@J 5 c

13 |- 2 Schritt Anlauf d &

bis |- Salto vorwarts gehockt

18 in direkter Folge
Anzahl 4
Punkte 10

19 a Kreisflanken maximal

AK Pilz:

11 maximale Anzahl Kreis-

bis  |[flanken

12
Anzahl 40 36 32 28 24 20 16 12
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 1
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19b Kreisflanken maximal

AK [Pauschenpferd:

13 | maximale Anzahl

bis | Kreisflanken
14

Anzahl 60 54 48 42 36 30 24 18 12

Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2

19c Kreisflanken maximal

AK |Pauschenpferd:

15 maximale Anzahl
bis | Kreisflanken

18
Anzahl 90 81 72 63 54 45 36 27 18
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2
20a | halbe Kipphange |
AK | nach zeit 30¢ i \
11 |aus dem Winkelhang \ ¢
bis [ (90°) Heben der FiiRe bis |
12 | zum Griffpunkt j )
— i
Anzahl 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2

20b [ Kurbetbewegung am

Halbmond N\ (_,'

aonJ

AK | nach Zeit 30" i ’\
13 aus dem Uberstrecktem I/-“

bis [ Hang Kurbetbewegung — / /

18 | FuRe in Hohe des Griff- 0//
unktes 1,
i Y i
=
Anzahl 20 18 16 14 12 10 8 6
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2
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