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Spiel und Spaf fur Turnzwerge
Breitensportangebot, im Frihsommer, fur Eltern-Kind-Gruppen | |BT el

HEEAU-BDDENEEE% AU

Bewegungsparkour fur Vorschulkinder im Alter ca. 3-6 Jahre, Moglichkeiten zum
Springen, Laufen, Klettern, Stutzen, Werfen, Balancieren, Hupfen und die
Geschicklichkeit gemeinsam mit den Ubungsleitern und/oder den Eltern
auszuprobieren.

Es gibt keine Sieger, jedes Kind erhalt eine Urkunde und eine Medaille.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: spiel-spass@hbtg.de




Kinderturnfest

Breitensportangebot, im Sommer, Einzelwettkampf | |BT 3F

Ein Wettkampfangebot fiir Kinder im Alter von 6-13 Jahren. veons sopensee upon

Hier mochten wir moglichst vielen Kindern die Moglichkeit bieten, sich in einem
entsprechenden Wettkampf mit anderen zu messen und auf dem Siegertreppchen zu
stehen.

Wettkampfangebote:

reines Geratturnen (4 Gerate: Boden, Balken/Barren, Reck und Sprung, P1-P4),
reinen leichtathletischen 5-Kampf (Sprint, Wurf, Weitsprung, Slalom-/Hindernislauf,
Medizinball-Sto3en), gemischte Turnfest-Wettkampfe (3x Gerate Boden, Reck,
Sprung, 3x Leichtathletik Sprint, Wurf, Weitsprung), Kinder-Wettkampf, der in seinen
Anforderungen dem Sportangebot der Grundschulen entspricht und ohne viel Training
absolviert werden kann, Pendelstaffel als Mannschafts-Wettkampf.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: kinderturnfest@hbtg.de




Huckepackturnen .

Breitensportangebot, im Herbst, 2er-Wettkampf | lB I " 3F

Das Huckepackturnen ist ein besonderer Wettkampf im Geratturnen, HEEAU'BDDENEEE%‘}"F Y

der im HBTG in den letzten Jahren entwickelt wurde und sich steigender Beliebtheit
erfreut. 2 Turner- oder Turnerinnen bilden ein Duo, das an den Geraten Sprung und
Reck jeweils dem Alter entsprechende P-Ubungen turnt und dann eine gemeinsame
Bodenkur mit geforderten Halteelementen, Raumwegen und akrobatisch-
gymnastischen Elementen vorstellt.

Bei der Bodenkur (mit selbst gewahlter Musik) werden insbesondere das
Zusammenspiel des Teams, Kreativitat und der Gesamteindruck bewertet, aber auch
die turnspezifischen Abzuge flieRen in die Endnote ein. Die besonderen Anforderungen
und Bedingungen fur das Huckepackturnen finden Sie in den Allgemeinen
Wettkampfbedingungen Huckepackturnen (siehe Anhang).

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: huckepack-turnen@hbtg.de




Jugend-Mannschaftswettkampf
Geratturnen, mannlich und weiblich HBT

Breitensportangebot, im Herbst, Mannschafts-Wettkampf HEGAU-BODENSEE- h;sAu

Ein Mannschaftswettkampf (6 Aktive) im Geratturnen mit den klassischen Turngeraten
Boden, Balken oder Barren, Reck und Sprung fur den Breitensportbereich. Auch die
Jungs turnen hier nur 4 Gerate. Maximal 6 Turner oder Turnerinnen treten pro Gerat
an, die 3 besten Wertungen bilden das Mannschaftsergebnis. In den hoheren
Wettkampfklassen kdnnen auch Einzelturner gemeldet werden.

Grundlage sind die P-Ubungen gemaR Aufgabenbuch des DTB oder auch LK4-
Ubungen, hier kdnnen die Ubungen dem Leistungsstand der Turner und Turnerinnen
angepasst werden.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an:
mannschaftswettkaempfe-w@hbtg.de oder mannschaftswettkaempfe-m@hbtg.de




HBTG-Wahlwettkampf

Breitensportangebot, im Sommer, Einzelwettkampf | |BT F

Ein neues Angebot im HBTG fiir alle aktiven Sportler aus dem T
Breitensport, die alter als 13 Jahre sind. Es konnen zusatzliche Altersklassen
eingefuhrt werden.

'5 aus 9' Disziplinen sind fur diesen Wettkampf auszuwahlen, zur Wahl stehen:

die 4 klassischen Turngerate (Boden, Balken oder Barren, Reck und Sprung), jeweils
die P4-P6 Ubungen oder LK 4 (Leistungsklasse).

3 Disziplinen aus der Leichtathletik (Sprint, Wurf, Weitsprung),

2 Disziplinen aus dem Rope Skipping (Easy Jump und Speed Jump).

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: wahlwettkampf@hbtg.de




TGW/TGM / SGW / SGM

TurnerGruppenWettkampf, Turner-GruppenMeisterschaften, | lB_I_ e}
Schuler-GruppenWettkampf, Schuler-GruppenMeisterschaften -

HEEAU-BDDENEEE%&«I}SAU
Breitensportangebot, im Sommer, Mannschafts-Wettkampf

Vielseitiger Wahlwettkampf fur Mannschaften (6-16 Aktive).Zur Wahl stehen die acht
Disziplinen Bodenturnen, Tanzen, Singen, Gymnastik, Staffellauf, Schwimmstaffel,
Orientierungslauf und Medizinball-Weitwurf, aus denen sich die Teams ihren Wettkampf,
je nach Wettkampfklasse, mit 2-4 Disziplinen zusammenstellen konnen.

TGW, TGM ab 14 Jahren, SGW, SGM ist der Nachwuchsbereich bis 14 Jahre, siehe
dazu auch die Ubersicht mit den moglichen Disziplinen im Anhang.

Das Trainingsziel ist es, an Wettkampfen teilzunehmen, um sich dort mit Mannschaften
anderer Vereine zu messen und Spald zu haben. Die Verknipfung von sportlichen und
musikalischen Disziplinen macht den besonderen Reiz dieser Sportart aus.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: sgw-tgw@hbtg.de




SGW / TGW - Versucherle .
Breitensportangebot, im Sommer, Mannschafts-Wettkampf HB ‘ aF

Im HBTG wurde in diesem Jahr zusatzlich das SGWITGW-VersucherIeHEEAU'BDDENEEE%"F Y

entwickelt - ein Angebot an die Tanz-, Hip-Hop-, Turn- und Gymnastikgruppen in den
Vereinen, um in diese Wettkampfform SGW/TGW hineinzuschnuppern.

Hier zeigt die Gruppe ihre entsprechende Darbietung aus dem musischen Bereich und
absolviert zusatzlich eine Uberraschungsaufgabe im Team. Das ist eine gute
Maoglichkeit, um den vielfaltigen Wettkampfbereich des TGW/SGW einfach mal
auszuprobieren und damit fur die Gruppe eine ganz neue Mdoglichkeit zu erobern und
einfach Spal} zu haben!

Weitere Infos Uber das ,Versucherle’ finden Sie auf dem Infoblatt (siehe Anhang).

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: sgw-tgw@hbtg.de




Alltags-Fitnesstest und N
Team-Fithess-Wettbewerb HBT e

Breitensport, Einzel- oder Mannschafts-Wettbewerb Hesau-sunsmsssﬁy;pm

Ein allgemeiner Fitnesstest, der ohne Trainingsaufwand durchgefuhrt werden kann.
Alter ab 13 Jahren, fur Einzelstreiter oder auch als Team-Challenge.

Im Einzel-Wettbewerb gibt es 6 Disziplinen, die z.B. auch bei einem Sommerfest
angeboten werden konnten. Es gibt keine Sieger oder Verlierer-Dabeisein ist das Ziel!

Bei der Team-Challenge besteht eine Gruppe aus 4 Mitstreitern, fiir die Ubungen sind
Koordination und Konzentration erforderlich, aber kein erhohter Trainingsaufwand.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: senioren@hbtg.de
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Tuju-Bestenkampfe, Geratturnen,

mannlich und weiblich HBT i 3F

Wettkampfturnen, im Fruhjahr, Mannschafts-Wettkampf HEEAU-BDDENEEE-Z:{} AU

Ein Mannschaftswettkampf (5 Aktive) im Geratturnen mit den klassischen Turngeraten
Boden, Balken oder Barren, Reck, Sprung, Seitpferd und Ringe. Die Jungs wahlen 4
Gerate aus. Die Ausschreibung und die Termine werden von der Badischen
Turnerjugend (BTJ) festgelegt. Maximal 5 Turner oder Turnerinnen treten pro Gerat an,
die 4 besten Wertungen bilden das Mannschaftsergebnis.

Grundlage sind die P-Ubungen P1-P8 gemaR Aufgabenbuch des DTB.

Der Wettkampf fuhrt zunachst dber den Entscheid im Turngau, zum Bezirksentscheid
mit den benachbarten Turngauen (Markgrafler Hochrhein Turngau und Badischer
Schwarzwaldturngau) hin zum Landesentscheid in Baden.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: tuju-w@hbtg.de oder tuju-m@hbtg.de
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HBTG-Einzelmeisterschaften, Geratturnen,

mannlich und weiblich HBTM 3F

Wettkampfturnen, im Sommer, Einzelwettkampf HEEAU-BEDENEEE%WAU

Die Turner und Turnerinnen trainieren 2-4 mal/Woche die traditionellen Gerate aus
dem Geratturnen. Das sind bei den Jungs Boden, Barren, Reck, Sprung, Ringe und
Seitpferd und bei den Madchen Boden, Balken, Reck und Sprung.

Bei den jahrlich stattfindenden Einzelmeisterschaften im HBTG gibt es
Wettkampfangebote fir die P-Ubungen (Pflichtlibungen laut DTB-Aufgabenbuch) und
fur die LK-Ubungen (Leistungsklassen). Im mannlichen Bereich sind das 4 Gerate P1-
P6 + Minitrampolin L1-L4 (siehe Anhang), LK3 — LK1 und Kir BTL-Ubungen. Im
weiblichen Bereich sind die Wettkampfklassen P3-P5-Ubungen, und LK4 — LK2-

Ubungen.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: geraetturnen-weiblich@hbtg.de oder geraetturnen-maennlich@hbtg.de

12



HBTG-Gauliga, Geratturnen, N

mannlich und weiblich HBT ek

Wettkampfturnen, im Herbst/Winter, Mannschafts-Wettkampf HEEAU-BUDENEEE-Z,; AU

Die Vereine aus dem HBTG treffen sich mit ihren Wettkampf-Mannschaften im

Herbst fur die Gauliga. Die Wettkampfangebote sind entweder auf der Grundlage der
P-Ubungen (6 Aktive, die besten 4 Wertungen bilden das Mannschaftsergebnis) oder
auf der Grundlage der LK-Ubungen (6 Aktive pro Mannschaft, 5 kdnnen starten und 3
bilden das Mannschaftsergebnis). Zunachst treten die Mannschaften in einer Vorrunde
an, nach ca. 2-4 Wochen treffen sich die Mannschaften zum Gauliga-Finale.

Mannlicher Bereich: 4 Gerate P2-P6 + Minitrampolin L1-L4 (siehe Anhang), LK3 — LK1
Weiblicher Bereich: P2-P6 und LK4 — LK2

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: geraetturnen-weiblich@hbtg.de oder geraetturnen-maennlich@hbtg.de

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.
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Kraft- und Beweglichkeitstest mannlich

Wettkampfturnen, im Winter, Einzeln | IBT §|'E

Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer sind wesentliche e BDDENBEE@WAU
Voraussetzungen fur das Geratturnen der Jungs. Diese Voraussetzungen legen den
Grundstein fur jeden Turner und werden deshalb zum Ansporn und zur Weiter-

entwicklung der Turner in diesem Test gefordert.

Den Hauptteil zum Verbessern dieser Fahigkeiten erbringen die Jungs Zuhause!
Die Turner sollten ihr tagliches ,Turn-Hausaufgaben-Training® kontinuierlich
durchfuhren. Nur dann zeigt sich der Erfolg und neue Elemente kdnnen im Training
erfolgreich erlernt und geubt werden.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: geraetturnen-maennlich@hbtg.de

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.
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Anhang 1: n

Ubersicht TGW/TGM/SGW/SGM - | IF

Anforderungen und Disziplinen HEEAU-BDDENSEE%;FAL-

Ubersicht SGW/TGW
Teil- nicht messbare/musische | Uberraschung messbare
nehmer Alter 2023 Disziplin aufgabe Disziplin/Leichtathletik Bemerkungen
5 | & c
£ 5| 3|5 | &
s | 8 < | 33|18 | £
o o ElE s
e|E| x| & € |sis|s H
E > H £ s [S83|=5| S
E 1O lr19 o |2SZ108] @
X X X ja 1 x Wahl +
SGWITGW Versucherle | mind. 4 |Jahrgangsoffen 1-Kampf Uberraschungsaufgabe
2012 und jg.,
SGW Einsteiger 10 Jahre evil. unterteilt nach x X X X ja x x 1x musisch, 1x LA +
& jlinger 6-16 |Jahrgéngen 2-Kampf Uberraschungsaufgabe
1 . 2012 und jg., )
SGW Einsteiger 14 Jahre evil. Unterteilt nach X X x X ja x X 1x musisch, 1x LA +
& jlinger 6-16 |Jahrgangen 2-Kampf Uberraschungsaufgabe
2012 und jg., :
evtl. unterteilt nach X x x X ja X X 1x musisch, 2x LA +
SGW 10 Jahre & jiinger 6-16 |Jahrgéngen 3-Kampf Uberraschungsaufgabe
2012 und jg., :
vt unterteilt nach x x x x ja x x 1x musisch, 2x LA +
SGW 14 Jahre & jlinger 6-16 |Jahrgingen 3-Kampf Uberraschungsaufgabe
X X X x X X mind.2x musisch + 1x LA ->
SGM 14 Jahre & jiinger 8-12 2008 und jg. 4-Kampf total 4
TGW Junioren x x x X X X x x
Einsteiger 8-12 |14-19 Jahre 2-Kampf 1x musisch, 1x LA
X X x X x X x X
TGW Junioren 8-12 |14-19 Jahre 3-Kampf mind. 1x musisch -> total 3
X X x X X X X X
TGW Erwachsene 6-10 |18+ Jahre 3-Kampf mind. 1x musisch -> total 3
X X x x X x X X
TGW Senioren 6-10 |30+ Jahre 3-Kampf mind. 1x musisch -> total 3
X X X X X x x X
TGM Jugend 6-10 |12-16 Jahre 4-Kampf mind.2x musisch -> total 4
X X X X x X X X
TGM Junioren 8-12 |14-19 Jahre 4-Kampf mind.2x musisch -> total 4
X X X X x X x X
TGM Erwachsene 8-12 |18+ Jahre 4-Kampf mind.2x musisch -> total 4




Anhang 2:

SGW/TGW-Versucherle
Infoblatt

schon vom

dE

SGW/TGW — Versucherle

gehort?

Im Rahmen der SGW/T! GW- 1
Wettkampfe des HBTG _J

lhr seid ...

... eine Freizeitsportgruppe, die gerne gemeinsam turnt, tanzt
oder Gymnastik mit Handgeraten macht ?

... mindestens zu viert ?

... neugierig und offen fur andere Sportarten ?

... gerne mit eurem Team unterwegs ?

Dann kommt zu uns und macht mit beim SGW/TGW-Versucherle |
' Losgelost von den Klassischen |

| SGW/TGW-Regeln durft ihr uns eure |

| Auffuhrung prasentieren. '

Meldet euch gerne mit euren
Fragen bei uns, Anne und Ines:

sgw-tgw@hbtg.de ' ;
. Dabei ist es ganz egal wie viele ihr |
| seid, wie alt ihr seid, wie lange eure |
i Choreographie geht und wie viel

| Flache ihr braucht ... ihr zeigt uns

| das, was ihr kénnt (:

| Es gibt keine strenge

| Wettkampfbewertung, sondern ein

| Feedback und ggfs. eine :
: Empfehlung fur SGW/TGW von uns! |

1 Zusatzlich wartet noch eine )
| Uberraschungsaufgabe auf euch.

Mehr Infos gibts auf der HBTG-
Homepage oder direkt hier:

:
Oh10]
~

)

- Wir freuen uns auf euch und eure Auffﬁhrunger‘

HEGAU-BODENSEE-

HET, !
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Anhang 3:

dE
Huckepackturnen HE [ L=
Allgemeine Bedingungen HesAu-annsmses-fwhﬁAu

Geratefestlegung:
Die jeweiligen Geratehdhen sind in den allgemeinen Wettkampfbedingungen genauer aufgelistet.

Sprung

- Jeder Turner zeigt zwei Sprunge. Der bessere Sprung des jeweiligen Turners wird gewertet.
- Die Kampfrichter addieren beide Ergebnisse.

- Der Mittelwert ergibt die Endnote.

Reck:

- Jeder Turner zeigt eine Ubung (wahlbar fir die jeweilige Altersgruppe).
- Die Kampfrichter addieren beide Ergebnisse.

- Der Mittelwert ergibt die Endnote.

Boden:

- es werden 2 Bodenlaufer nebeneinander liegen. Erlaubt ist auch das Turnen auf einem Laufer.

- Das Team turnt und tanz gleichzeitig auf Musik (mind. 1,5 bis max. 2 Minuten)

- Die Musik ist beliebig wahlbar und darf auch gesungen sein. Die Bewegungen sollen zur Musik passen.

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.
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Anhang 3:

Huckepackturnen |_| BT Sk

Allgemeine Bedingungen HesAu-annemses-fumﬁAu

Pflichtelemente der Bodenkiir:

Halteelemente und Raumwege: (max. 10 Punkte)

- Das Team muss voneinander weg, zueinander und miteinander turnen/tanzen.

- Es muss zeitweise synchron geturnt/getanzt werden.

- Es mussen sich 2 Situationen ergeben, bei denen nur ein Turner Kontakt mit dem Boden hat (Halte-Element).
- Jedes Halte-Element muss mindestens 5 Sekunden gezeigt werden.

- Haltezeit, Sicherheit und Originalitat des Elements wird gewertet.

Akrobatische —Gymnastische Elemente (max. 10 Punkte)

- 3 verschiedene gymnastische Elemente (z.B. Pferdchensprung, Schrittsprung, ganze Drehung usw.).

- 3 verschiedene akrobatische Elemente (Rad, Rolle), Handstand gilt als akrobatisches Element.

- 1 Mixteil muss einmal geturnt werden, d.h. ein gymnastisches wird mit einem akrobatischen Element (oder
umgekehrt) verbunden (z.B. Rolle vorwarts / riickwarts Strecksprung / Pferdchensprung- Rad usw.).

18



Anhang 3:

Huckepackturnen H BT Sk

Allgemeine Bedingungen HesAu-annemses-fwhﬁAu

Pflichtelemente der Bodenkiir:

Turnspezifische Abziige (Max. 15 Punkte pro Turner)
- je ein E-Kampfrichter bewertet einen Turner (Abzuge siehe Aufgabenbuch 1.3.5 E-Kampfgericht S. 21)
- Sie nehmen die Abzuge vor fur
= Allgemeine Fehler
» Geratespezifische Ausfuhrungsfehler
= Ubungsspezifische Ausfiihrungsfehler (Pflicht)
- Wenn aul3er den Pflichtelementen zusatzliche Bewegungen und Elemente geturnt und getanzt werden, flief3t
dies in die Bewertung mit ein.

Gesamteindruck (max. 10 Punkte)

- Musik

- Rhythmus

- Zusammenspiel des Teams

- Harmonie

- Ausdruck /Ausstrahlung

- Choreographie

- Kreativitat

- Die Bewertung wird von einem neutralen Kampfrichter durchgefthrt.
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Anhang 4:

Minitrampolin L1 - L4 HBT 3

Erganzende Wertungsvorschriften HEsAu-annemses-fm;ﬂsAu
Einzelmeisterschaften und Gauliga - Geratturnen mannlich

Seit 2002 bildet das Minitrampolin einen festen Bestandteil bei den Einzelmeisterschaften und der Gauliga der Jungen.
Ziel war die Erhéhung der Vielseitigkeit und die Verbesserung des sprungspezifischen Kénnens der Turner.

ALLGEMEINE HINWEISE UND BESTIMMUNGEN

Soweit hier nicht anders ausgeschrieben, gelten die Ausschreibungen der Wettkampfe gemald der Veroffentlichung auf
der Homepage des HBTG und die allgemeinen Bestimmungen gemaly DTB Geratturnen mannlich.

. Der gewahlte Sprung wird zweimal geturnt, der Beste wird gewertet.

. Null Punkte werden vergeben, sinngemal Code de Pointage 2013/16 Artikel 13.2.1 Pkt 6a, 6b,6d, 6e und 6f.

. Bei Hilfeleistung oder Hilfestellung werden generell 1,0 Punkte abgezogen. Neben dem Minitrampolin ist eine
Sicherheitsstellung erlaubt.

ALLGEMEINE TECHNISCHE FEHLER UND HALTUNGSFEHLER

Zusatzlich zu den aufgefuhrten Ubungsspezifischen Fehlern missen gegebenenfalls allgemeine technische Fehler und
Haltungsfehler wie im DTB Geratturnen mannlich Ausgabe 2015 Seite 15 bis 20 abgezogen werden.

Aulerdem seien noch folgende technische Fehler erwahnt:
. Einsprung: Kein beidbeiniges Abspringen -0.5
. Bei Bertihrung der Abdeckung oder Landung auf3erhalb der Landeflache -1,0

. -0.5 im Ausschreibungstext bedeutet Abzug bis 0,5 Punkten analog der Winkelgrade im DTB Geratturnen mannlich
Ausgabe 2015 Seite 17.

20



Anhang 4:

= o= = dkE
Minitrampolin L1 - L4 HE [ L%
Erganzende Wertungsvorschriften HEGAU-BDDENSEEJWWAU

Einzelmeisterschaften und Gauliga - Geratturnen mannlich

ANMERKUNGEN

Die Landeflache beim Mini-Tramp ist eine 200 x 300 x 30 cm Weichbodenflache, die mit Leichtturnmatten umlegt ist.
Im Anfangerbereich oder bei der Erarbeitung dieser Teile sollte die Landeflache erhéht werden, um einerseits einen
hohen Absprung zu erreichen, andererseits ist die Unfallgefahr dann bei misslungenen Versuchen durch die geringe
Fallhdhe praktisch ausgeschlossen.

Bei alteren Anfangern sollte in der L1 bis L3 ein 5teiliger Kasten benutzt werden, um das dynamische ,in die Hohe
springen® zu gewabhrleisten.

Bei groleren Kindern, bzw. als Steigerung der Schwierigkeit kann auf die Bank (und kleiner Kasten) zum Anlauf
verzichtet werden.

Erstellt von: Klaus Kandler 2015, Michael Gantert

Verantwortlich fiir die Herausgabe, und Anderung dieser Wertungsvorschrift ist der HBTG, Bereichsvorstand Wettkampfsport

21



Anhang 4:

Minitrampolin L1 - L4 HBT 3

Ergénzende WertungsvorSChriften HEGAU-BDDENSEEJ’W;;FAU
Einzelmeisterschaften und Gauliga - Geratturnen mannlich

Schwierigkeitsstufe L1 Hoéchstwert: 11,0 Punkte

Gerat: Kasten 3-teilig langs oder gemal Wettkampfausschreibung
TECHNISCHE ANFORDERUNGEN

Die L1 dient zur Einfuhrung in das Mini-Trampolin-Springen. Ziel ist das Erreichen grofier Hohe und einer sicheren
Landung.

UBUNGSBESCHREIBUNG

Der Anlauf soll auf einer Turnbank erfolgen. Vor dem Minitrampolin steht ein kleiner Kasten, dieser muss ubersprungen
werden; damit wird verhindert, dass vor dem Minitrampolin abgestoppt wird. Der Turner kommt mit Schwung in das
Minitrampolin und springt beidbeinig mit einem Strecksprung auf den Kasten (langs) Vorlaufen bis zum Kastenende.
Ein weiterer Strecksprung hinunter zur Matte soll zum sicheren Stand fuhren.

TECHNISCHE FEHLER
a.)Einsprung: Arme nicht hinter dem Korper -0.1

c.)Steigphase: ungenigende Héhe -0.3
(Beine-Rumpf-Winkel nicht gestreckt,

b.)Einsprung: Beine nicht vor dem Kaorper -0.1 %“{1 g?%
Arme nicht in Hochhalte) ol i b) 39

d.)Unsichere Landung (Fersen absetzen) -0.5
e.)Steigphase: ungenigende Hohe -0.3
(Beine-Rumpf-Winkel nicht gestreckt,

Arme nicht in Hochhalte)

f.)Unsichere Landung (Fersen absetzen) -0.5
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Anhang 4:

Minitrampolin L1 - L4 HBT £t

Erganzende Wertungsvorschriften HEGAU-BQDENSEEJW;;FAU
Einzelmeisterschaften und Gauliga - Geratturnen mannlich

Schwierigkeitsstufe L2 Héchstwert: 12,0 Punkte

Gerat: Kasten 4-teilig quer oder gemal Wettkampfausschreibung

TECHNISCHE ANFORDERUNGEN

Ziel ist das Erreichen einer optimalen Streckung in der Landevorbereitung. Der Sprung auf den Kasten soll dynamisch
erfolgen, der Turner darf auf dem Kasten nicht stehenbleiben.

UBUNGSBESCHREIBUNG

Anlauf, Sprung Uber den kleinen Kasten ins Minitrampolin. Beidbeinig abspringen zum Strecksprung auf den
querstehenden Kasten. Vom Kasten wiederum beidbeinig abspringen zum Hocksprung mit sicherer Landung auf dem
Weichboden.

TECHNISCHE FEHLER

a.)Einsprung: Arme nicht hinter dem Korper -0.1
b.)Einsprung: Beine nicht vor dem Korper -0.3
c.)Steigphase: ungenugende Hohe -0.3
(Beine-Rumpf-Winkel nicht gestreckt, Arme nicht in Hochhalte)
d.)Unsichere Landung (Fersen absetzen) -0.1
e.)Steigphase: ungenigende Hohe -0.3
(Beine-Rumpf-Winkel nicht gestreckt, Arme nicht in Hochhalte)
f.)Kein schnellkraftiges Anhocken -0.3
g.)Kein schnellkraftiges Strecken zur Landevorbereitung -0.5
h.)Unsichere Landung (Fersen absetzen) -0.5




Anhang 4:

Minitrampolin L1 - L4 |_| BT 3F

Erganzende Wertungsvorschriften HEGAu-aanENSEE-fu} AU
Einzelmeisterschaften und Gauliga - Geratturnen mannlich

Schwierigkeitsstufe L3 Héchstwert: 13,0 Punkte

Gerat: Kasten 5-teilig quer oder gemall Wettkampfausschreibung

TECHNISCHE ANFORDERUNGEN

Die L3 soll dazu benutzt werden, einen kraftigen Absprung zu erarbeiten. Daher soll mit wenig Anlauf in das Trampolin
eingesprungen werden. Der Einsprung soll mindestens so weit und hoch sein, als ob der kleine Kasten (siehe L1, L2)
noch stiunde. Die Hocke soll Uber den Kasten weit nach oben angesprungen werden. Als Landeflache sollen zwei
ubereinanderliegende Weichbdden dienen, auf denen ein sicherer Stand erfolgen soll.

UBUNGSBESCHREIBUNG
Anlauf, Sprung ins Minitrampolin, beidbeinig abspringen, Strecksprung Uber den Kasten mit Anhocken der Beine in den

Stand. g,k % d_’

+°)

TECHNISCHE FEHLER
a.)Einsprung: Arme nicht hinter dem Korper
b.)Einsprung: Beine nicht vor dem Korper -0 3

c.)Steigphase: ungenigende Hohe -0.5 &
(Beine-Rumpf-Winkel nicht gestreckt, Arme nicht in Hochhalte) l
d.)Kein schnellkraftiges Anhocken -0.5

e.)Kein schnellkraftiges Strecken zur
Landevorbereitung -0.5
f.)Unsichere Landung (Fersen absetzen) -0.5
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Anhang 4:

Minitrampolin L1 - L4 HBT 3F

Erganzende Wertungsvorschriften HEsAu-annemsss-fw;;pAu
Einzelmeisterschaften und Gauliga - Geratturnen mannlich

Schwierigkeitsstufe L4 Hoéchstwert: 14,0 Punkte

Gerat: gemall Wettkampfausschreibung
TECHNISCHE ANFORDERUNGEN

Es ist darauf zu achten, dass die Knie gestreckt und die Beine ca. 90° gegratscht und waagrecht sind.

UBUNGSBESCHREIBUNG
Gratschwinkelsprung zum sicheren Stand, ohne Kasten.

TECHNISCHE FEHLER Ck g )
a.)Einsprung: Arme nicht hinter dem Korper -0.3 . i r

b.)Einsprung: Beine nicht vor dem Korper -0.3 a.) :
c.)Steigphase: ungenugende Hohe -0.5 \ %
- = -

(Beine-Rumpf-Winkel nicht gestreckt, Arme nicht in Hochhalte)
d.)Kein schnellkraftiges Gratschen

(Beine waagerecht) -0.5 /‘K
e.)Kein schnellkraftiges Strecken zur ) b‘/ﬁ
Landevorbereitung -0.5 v
f.)Unsichere Landung (Fersen absetzen) -0.5
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Anhang 5:

. . =)
Kraft- und Beweglichkeitstest
Geritturnen minnlich — y et
Ubung 1.1 Kraft Ubung 2.1 Kraft
Pilz: Kreisflanke 1x Turnpilz Reck: Klimmzug/Kamm |1x Reck (sprunghoch), 1x Turnmatte (quer)
1x Kasten (quer)
Position 1: Keine Anerkennung: Position 1: Keine Anerkennung:
: Sttz vi. am Pilz +Sturz vom/aufs Gerét Langhang (mit Spannung) »Schwungeinsatz beim Hochziehen
. |Bewegung: *Bodenkontakt vor der Tangente Position 2: ~deutliches Hohlkreuz beim Klimmzug
+Aus demn Stitz vorfings Kinn deutlich Giber Stange *Kinn nicht deutlich Uber Stange
*Kreisflanken auf dem Pilz Bewegung: +*Heben des Kinn
*Beine gestreckt und geschiossen *Hochziehen zeitgleich mit beiden Armen  |*Fallen in Schulter beim Senken
*Hifte gestreckt { kein Schwungeinsatz (2.B. Kontern) *kein gestreckler Hang nach Senken
~direkte Folge, keine Pausen +kontrolliertes Senken in Langhang (z.B. krumme Arme im Langhang)
+Es zahlen nur ganze Flanken «direkte Folge, keine Pausen *Pause langer als 1 sec
Anzahl 1]2]3lals]se]7]8] a]10]11]12]13]14] 15] 16] 17] 18] 18]20 Anzahl 1]2]3als[e[7]8[a]10]11]12]13][1a]15]16]17 1819 ]20
Punkte izl T L LT [N N | Punkte 1] 2]3lals5]6]| 789 |10]11]12]13]1a]15]16]17[18]19]20
Ubung 1.2 Beweglichkeit Ubung 2.2 Beweglichkeit
Boden: Seitspagat Wand Boden: Rumpfbeuge 1x Turnmatte
(Mar pag 1xMeterstab |(im Stand)
Position 1: Keine Anerkennung: Position 1: Fingerspitzen am Boden Keine Anerkennung:
Spagat, seitlich +korrekte Spagatposition nicht erreicht Position 2; Faust am Boden ‘Rumpfbeuge nicht aus Hocke heraus
Bewegung: (z.B. krumme Beine, usw.) Position 3: Handfldche am Boden = -20 Punkte
0. *Gesal & Fersen an Matte/Wand/Kast.  [+Haite nicht 10 sec Position 4; Nase am Knie/Hand am Bo. [*krumme Beine
}“Z +GesaR & Fersen in einer Linie (180°) Bewegung: +Beine auseinander
+gestreckle Beine 4} +aus Hockposition Beine strecken *Halte nicht 10 sec
*Knie & Zehen sollten zur Decke zeigen |*Beine gestreckt & geschlossen
*Hande durfen aufstitzen +Halte 10 sec
*Endpasition 10 sec halten *Ricken mgl. gerade
cm 19]18]17]16]15]14[13[12[11]10] a8 7|6 [5[4[3[2]1]0 Position Position 1 [ Position 2 Position 3 | Position 4
Punkte 1]2|3]a|s]e]|7]8]a]1w0]11]12]13]14[15]18[17]18[19]20 Punkte 5 | 10 15 | 20
Ubung 1.3 Kraft Ubung 2.3 Kraft
Wand: Krabbelhandstand 5 -10 m frele Wand, 5 -10 Turnmatten Reck: Felgaufzug 1x Reck (sprunghoch), 1x Turnmatte (quer)
(alle zusammen) 1x Kasten (quer)
Position 1: Keine Anerkennung: Position 1: Keine Anerkennung:
Handstand an Wand (Bsuch 2us Wand) |*korrekte Hdst.-Pos. wird nicht erreicht Langhang (mit Spannung) Schwungeinsatz beim Hochziehen
Bewegung: +kein Hochkrabbeln auf Kommando & Position 2: deutliches Hohlkreuz beim Aufzug
*aus dem Hockstand vor der Wand, Zeitnahme: N ({ @  |Streckstatz (mit Spannung) *kein Streckst(itz (krumme Arme)
auf Kommando hochkrabbeln in Hdst. +Start: korrekte Handstandposition }Q & \%!‘" ’:‘ Bewegung: *kein Senken Uber Klimmzugposition
*nur Zehenspitzen beriihren Wand *Ende: Verlassen der korrekten Hand- i ],_ i/ |*Hochziehen ohne Schwung +Fallen in Schulter beim Senken
*gerader Korper (Arme, Rumplf, Beine) position (z.B. Hohlk i v +Beinhaltung beim Aufzug = frei *kein gestreckter Hang nach Senken
+Kopf auf Brust, Zehenhaltung frei krumme Arme/Beine, Abrollen) lang “Kli " in Pos.1  |(2.B. krumme Arme im Langang)
*Abstand Hand/Wand frei «direkte Folge, keine Pausen *Pause langer als 1 sec
Sekunden 5 [10]15]20]25[30]35]40][45] 50556065 70]75[80]85 [90 [95 [100 Anzahl 1[2]3fals]e7]s8feJwo]l T T [T T T T T 11
Punkte 1]2]|3|4|5]|6]7|8[9]10]11]12]{13[14]|15]|16]17[18]19]|20 Punkte 2lale|s]1o]12[1al]1s]2o] | | | [ [ | | [ |

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.




Anhang 5:
Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich
Station 3: Boden

Ubung 3.1 Kraft
Boden: Gritschwinkelstiitz 1x Turnmatte oder Bodenlaufer
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Gratschsitz auf der Matte *keine Haltezeit im Gratschwinkeistitz
- Position 2 » *Beine nicht parrallel zum Boden
Gratschwinkelstitz Zeitnahme:
E E Bewegung: +Start: Verlassen des Bodens
*Heben in Gratschwinkelstitz *Ende: Verlassen der korrekten Gratsch-
*Beine parraliel zum Boden i jon (2.B. krumme Beine,
*Gestreckte Beine Bodenkontakt, Beine verlassen parrallele
Paosition
Sekunden 1]2]3]a]s]e[7[8[9[10]11]12]13]14]15]18]17[18[19]20
Punkte 1l2]3fals]e]7]8]9]10]11]12]13]14]15]16{17[18]10]20
Ubung 3.2 Kraft
Boden: Handstand (schwingen) 1x Turnmatte oder Bodenlaufer
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Stand in Grundstellung *Handstand nicht aus der Grundstellung
Position 2: *keine Handstiltzposition zu erkennen
ﬁ o | |Handstand Zeitnahme:
< %, N |Bewegung: 'Start: Verlassen des Bodens mit dem
LA TR T |aie der Grundstellung, Schritt & zweiten/vorderen Fuid
Schwingen in Handstand *Ende:
*Handstand mit gestrecktem Korper *Bodenkontakt (z.B. Abrollen, Senken)
*Ausgleichen mit Kdrper/Armen eraubt  |*Handstandlaufen
Sekunden 1]2]3]als]e]7]8]al0]11]12]12]14]15]18]17[18[10]20
Punkte 1[2]3]4]s5]s6[7]8]a10]11]12]13]14]15[16]17[18[18]20
Ubung 3.3 Kraft
Boden: Liegestiitzen 1x Turnmatte oder Bodenlaufer
Position 1: Keine Anerkennung:
Liegestutz, Arme & Kdrper gestr.  |*Arme in Position 1 nicht gestreckt
Position 2: *Brust beriihrt beim Senken
_ﬁ Liegestitzbeuge & Korper gestr.  |nicht die flache Hand des Prifers
Bewequng: *Hohlkreuz beim Heben/Senken
ﬁ *Beugen & Strecken der Arme mit *krumme Beine, kein gerader Riicken
gestrecklem Korper & geradem Ricken |*Hande weiter als schulterbreit
*Brust mull Hand des Prifers berOhren  [*Schulter nicht dber den Handen
*Hande schulterbreit am Boden *keine direkte Folge/Pause langer 1 sec
Anzahl 2| 4]s]8]10]12[14]16]18]20]22]24]26]28]30 32 ]34 3638 [40
Punkte 1{2]3]4]s5|6|7]8]9]10]11]12]13]14]15[16]17]18[19]20
Hinweis: Der Prifer kontrolliert mit seiner Hand den Bodenkontakt zwischen den Handen des Turners.

Station 4: Ringe

Ubung 4.1 Kraft
Ringe: Streckstiitz 1x Ringe (brusthoch), 1x WBM
Position 1: Keine Anerkennung:
Stand zwischen den Ringen +Streckstitz nicht erreicht/fixiert
Position 2: Zeitnahme:
Streckstitz (mit Spannung) *Start: korrekte Streckstitzposition
Bewegqung: *Ende: Verlassen der korrekten Position
+aus dem Stand, Absprung, Streckstiitz  |(Ellbogenbeuge >45°; Abspringen)
+Streckstitz = gerade Arme, Beine,
Zehen, keine Hiftbeuge
*Ringfibrung = frei
Sekunden 5 [10]15]20]25] 30]35] 40]45[50]55]60][65] 70]75 80 [85 [0 [95 [100
Punkte 1]2]3]4al5|s6]|7]8]9]10]11]12]13]1a]15][16]17[18]1a]20

Ubung 4.2

Hinweis: Anhalten der Ringe durch Betreuer ist nicht erlaubt.

Kraft

Ringe: Durchdrehen

1x Ringe (sprunghoch), 1x WBM

Langhang (mit Spannung)
Position 2:

Hang riicklings (mit Spannung)
Bewegung:

~aus dem Hang mit gehockten Beinen
lar Durchdrehen in den Hang rl.

+zurlick in den Langhang

Keine Anerkennung:

+Hang riicklings nicht erreicht (Hifte
nicht gestreckt, Rumpf Gber 45°)
*Schwungeinsatz beim Hochziehen
*Abschwingen

*Beugen der Arme

*kein gestreckter Hang nach Senken
*Pause langer als 1sec

Ubung 4.3

*Ringfiihrung = frei
Anzahl 1]2]3]4]s5]6]7]8]a]o][11]12]13]14a]15]16]17[18]19]20
Punkte 123456789 ]10]11]12]13]14]15][16]17[18]19]20
Hinweis: Anhalten der Ringe durch Betreuer ist nicht erlaubt.

Kraft

Ringe: Handstand am Seil

1x Ringe (unter Kniehdhe), 1x WBM

Position 1:

Hockstand mit Griff an den Ringen
Position 2:

Handstand mit Beinen am Seil
Bewegung:

*Einnehmen der Hdst.-Position = frei
*Fifle innen am Seil erlaubt

(kein Einhaken)

Keine Anerkennung:

+keine gestreckte Handstandposition
(2.B. krumme Arme, Beine, Hohlkreuz)
*Einhaken der Flfie am Seil

*Start: korrekte Handslandposition
*Ende: Verlassen der korrekten Hand-
standposition (z.B. krumme Arme,...)

sgestreckte position
Sekunden 1]2]3]a[5]6]7[8]a]1w0|11]12]13]1a]15][18]17[18]19]20
Punkte 1]2]3Tals5]e]7[8]al10]11]12]13]14]15]16 1718 ]19]20
Hinweis: Anhalten der Ringe durch Betreuer ist nicht erlaubt.

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.
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Anhang 5:
Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich
Station 5: 20m-Bahn

Station 6: Barren

Ubung 6.1 Kraft
Barren: Durchstiitzein 1x Barren
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Stand vor dem Barren(-ende) +Sturz vom/aufs Gerat
. Bewequng: *maximale Zeit abgelaufen

S
2 A
i

; )
4 | r

*Durchstitzeln vw. bis Markierung

. |*Durchstitzeln rw. bis Markierung

+Gezahlt wird jede komplette Bahn

*Markierung nicht mit beiden Handen
erreicht

Ubung 5.1 Kraft
|25m Hopper-Serie 4x Kegel, 25m Strecke, 1x MaRband
Schuhe erlaubt
Position 1: Abbruch:
Schlussstand hinter Markierung  |*Ubertreten der Startiinie in Position 1
Position 2: *keine fortlaufenden Spriinge
e //A' Landung nach 10 Hoppern *Pause bei Landung (> 1sec)
z g v '{/ ﬁ Bewegung: -keine beidbeinigen Spriinge
e +10 Spriinge beidbeinig in Folge [|-Bodenkontakt der Hande
+fortlaufende Bewegung ohne Pause *Sturz
EnlfarmsaSegmatiooms Ovaiibaer  |MSSSURG <ter Korperteil
Meter (5m+_.) [1[2[3]a][s]e][7][8]a]t0]11]12]13]14]15]18]17]18]19]20

Punkte

1]2]3]4]5

6|7 [8][9]0]11]12]13

14[15[16]17[18[19]20

Hinweis: Beidbeinige Zwischenhlpfer auf d

jer Stelle werden als glitig mitgezahit. Kein Abbruch.

—
a——

+20m Wendesprint = 40m

+2er Duell (Mann gegen Mann)
+Stand hinter Startlinie

+Start auf Kommando

Ubung 5.2 Schnelligkeit
20m Wendesprint 4x Kegel, 20 m Strecke

(2er Duell, Schuhe erlaubt) 2x Stoppuhr

Position 1: Keine Anerkennung:
v * |Hochstart aus Schrittstellung +(bertreten der Startiinie in Position 1
— & |Position 2: Frihstart
ﬁf P ii Uberqueren der Ziellinie +Berihrung der Wendemarkierung
d J Bewegung:

+Beine geslreckt und geschlossen IMessung:
*Hifte gestreckt *Hintere Hand (Vorwartssirecke) bzw.
Maximale Zeit: 100 sec \Vordere Hand (R )
Strecken 1]2]3]4]s]e[7][8]a]10[11]12]13][14][15]16[17[18]19]20
Punkte 1]2]3fals5]e[7]8]a[10]11]12]13]14]15]16]17[18]19]20
Ubung 6.2 Kraft
Barren: Winkelstiitz 1x Barren , 1x Kasten (10cm unter Barrenholm)
1x Stoppuhr
Winkelstatz *korrekte Halteposition nicht erreicht
G Bewequng: skrumme Arme/Beine
l ———== |*Beine gestreckt & geschiossen Zeitnahme:
|*Beine g +Start: korrekte Halteposition
+Arme gestreckt *Ende: Verlassen der korrekten Halte-
*Ricken und Kopf gerade Position (2.8. krumme Arme/Beine,
Beine nicht waagrecht, Geratkontakt)
Sekunden 2|46 8]10]12]1a]16]18]20]22]24]26]28 3032 ]34 [36 [38 40
Punkte 12]3lals]e|7]8]9]10]11]12]13]14]15]16]17[18]19]20
Ubung 6.3 Kraft
Barren: Beugestiitz 1x Barren (kopfhoch), 1x Turnmatte
Position 1: Keine Anerkennung:
Streckstdtz (mit Spannung) +Fallen in Oberarmhang
Position 2: ~deutliches Hohlkreuz
Oberarmhang *Schwungeinsatz beim Hochdriicken
Bewegung: +Streckstitz nicht erreicht

A

+Senken in Oberarmhang & Hochdriicken
in Stiitz ohne Schwungeinsatz
*Hiftbeuge erlaubl, kein Hohlkreuz

*Pause langer als 1 sec

Sekunden calosla7|oslas]aslaalaz]as] o [salaalar|as|es]aales[s2]e1]s
Punkte 1[2]3]4ls]e|7]8]a10]11]12]13]14]15]16]17]18]19]20
Ubung 5.3 Kraft
Boden: Hdst.-Driicker 1x Turnmatte
Position 1: Position 3: Keine Anerkennung:
Gratschstand Gratschstand *Absprung von den FiRen
h Position 2: *krumme Beine/Arme mehr als 45°
. /| |Handstand +keine direkte Folge! Pause nach dem
R /,;\ - |Bewegung: Absenken in Gratschstand langer 1sec
=14 bﬁ} -aus Gratschstand Beinheben in Hdst.
A& L \L |-Beine und Arme gestreckt
*Hdst.-Position wird von KaRi gesichert
*Absenken in Gratschstand
Anzahl t]2]3fa]sfefz]8fofwof [ [ [ [ [ T [ T I
Punkle 2[afs]s]tofr2[tafsf1e]2o] [ T | T T T [ [ 1

«direkte Folge, keine Pausen
Anzahl 1]2]3lals]efz]sofo] T T T T T T T T 1
Punkte 2lals|s|two]i2]1alwsef2o] | | T [ [ | [ | |

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.
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Anhang 5:
Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich

Station 7: Tau

Ubung 7.1 (Variante A) Kraft
Tau: Kiettern mit Beine 4x Taue, 6-8x Tummatte oder 2-3x WBM
Position 1: Abbruch:
Stand am Tau sRunterrutschen am Seil (kein Klettern
Position 2: abwirts)
Klettern mit FuBkontakt am Tau  |Mattenkontakt mit FORen
Bewegung: »maximale Zeit abgelaufen

|*Absprung aus dem Stand erfaubt

+*Klettern bis zur obersten Markierung
*nur Aufwartsmeter 2dhlen
I*Maximale Zeit: 100 sec

~oberste Markierung nicht erreicht
Messung:
*Beide Hande Uber/unter der Markierung

Meter

1]2]3]als]e]7]8]o]10

11]12]13[14]15]16[17 [18]19]20

Punkte

1]2[3]4a]5]6]7[8]9]10

11[12]13[14[15]16[17[18[19]20

p==23

Position 2: Flunder mit Nase am Boden
Position 3: Flunder mit Brust am Boden
Position 4: Flunder mit Bauch am Boden

Bewegqung:

g Knie zeigen zur Decke

{*Hande verschrankt hinter Kopf (Pos 1)

Ubung 7.1 (Variante B) Kraft
Tau: Klettern ohne Beine  |4x Taue, 6-8x Tummatte oder 2-3x WBM
Position 1: Abbruch:
Stand am Tau *Runterrutschen am Seil (kein Klettern
(7 Position 2: abwrts)
Klettern ohne Beinkontakt am Tau [*Mattenkontakt mit FiRen
Bewequng: 'maximale Zeit abgelaufen
*Absprung aus dem Stand erfaubt ~obearste Markierung nicht erreicht
+Klettern bis zur obersten Markierung *Beinklemmen am Tau
snur Aufwartsmeter zihlen Messung:
|*Maximale Zeit: 100 sec *Obere Hand am Seil
Meter 1]2]afafsfelz]afofsof [ | | T [ [ [ | |
Punkte 2[ale]sfwof2falslej2o] T T T T T T 1T T [
Ubung 7.2 Beweglichkeit
Boden: Flundersitz 90° 1x Turnmatte
(Grétschsitz 90°)
Position 1: Sitz senkr. & gerader Rucken |Keine Anerkennung:

~korrekte Sitzposition nicht erreicht
(z.B. krumme Beine, Knie zeigen nicht
zur Decke, usw.)

*Halte nicht 10 sec

HEEAU-BDDENEEE-Z;rhEAu

Ubung 7.3 Kraft
lBarren: Handstand 1x Handstandbarren + 1 Weichbodenmatte
andstandbarren) 1x Stoppuhr
Handstand *Handslandposition nicht erreicht
ﬁ Bewegung: +deutliches Hohlkreuz
“Handstandbarren vor einer WBM Zeitnahme:
*Einnehmen der Hdst.-Position = frei +Start: Verlassen des Bodens mit dem
g Har positi zweiten/vorderen Ful
*Ausgleichen in den Armen erlaubt *Ende:
*Bodenkontakt (2.B. Abrollen, Senken)
*Handstandlaufen
Sekunden 1]2[3|4]l5][6]7[8]9|10[11]12][13]14[15[16]17[18]18[20
Punkte 12]3]a|s5]s6[7]|8]9a[10]11][12]13]1a[15]16[17][18]19]20
jtation 8: Sprossenwand
Ubung 8.1 Kraft
Sprossenwand: Beinheber | [1x Sprossenwand
an Sch 1x grofies Kastenoberteil (9. Sprosse - 1,25m)

Position 1

Bank: Ruckenlage/Griff an Sprosserkrumme Beine beim Heben/Senken

Position 2: «Sprosse nicht mit FGRen berGhrt
/ B FuBkontakt mit Sprosse .deutliches Hohlkreuz
: 3 Bewegung: ~deutlich krumme Arme
|*Beinheber aus gestreckter Riickenlage |[*Beine gegr: 1L, weiter als S

*Beine/Arme gestreckt & Kopf auf Brust

Keine Anerkennung:

*kein gefihrtes Senken der Beine

+kein Hohlkreuz beim Heben & Senken  [*kein Fersenkontakt mit der Bank

direkle Folge, keine Pausen *Pause langer als 1 sec
Anzahl 1|2]3]a|s5]6]|7[8]a]10[11]12]13]14][15]16[17[18]19]20
Punkte 1]2f3|4]s5|s6]|7[8]|of10[11]12]13]14[15]16]17[18]19[20
Ubung 8.2 Kraft
Sprossenwand: Spannstiitz | 1x Sprossenwand

Stand vor der Sprossenwand *korrekler Spannstitz wird nicht erreicht

Position 2: *Einh@ngen mit Kinn oder Zehen

Spannstiitz an der Sprossenwand [keine Haltezeit

Bewegung: Zeitnahme:

«freies Einnehmen des Spannstiitz
~gestreckte Arme/Beine
*Kopf kann zur Seite gedreht werden

+Start: korrekte Spannstitzposition
*Ende: Verlassen der korreklen Spann-
stitzposition (2.B. krumme Arme,

«Ellbogeniinie mindestens 180" (Pos1) *Fersen , FllRe gestreckt Einhangen mit Kinn/Zehen, usw.)

Rijcken mgl. gerade Sekunden 1]2[3]4]|s5]6]|7]8]9]w0]11]12]13[14[15[16[17[18[19]20
Position Position 1 | Position 2 Position 3 | Position 4 Punkte 1]2[3]als5|6]|7[8]of10]11]12][13]14[15]16]17[18]19[20
Punkte 5 | 10 15 20
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Anhang 5:

Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich

Ubung 8.3 Beweglichkeit
Boden: Querspagat li/re 3x Turnmatte auf Licke
1x Meterstab
Position 1: Keine Anerkennung:
N Spagat, rechtesflinkes Bein vom  [-korrekte Spagatposition nicht erreicht
&—2 Bewegung: (2.B. krumme Beine, Zehen nicht senkr.
sInnenseite der Beine berGhren Matten zur Decke, HOfte verdreht, usw.)
*Beine gestreckt *Halte nicht 10 sec

*Bein vorne: Zehen senkrecht zur Decke
*Bein hinten: FuRspann/Kine am Boden
*Schulterachse 90" zur Beinlinie
*Endposition 10 sec halten

Matte

cm 19 18| 17]16| 15|14 |13|12|11|10|9 |8 | 7
Punkte 1]12)|3|4|5]|6(7|8|9|10][11][12]13
Station 9
Ausdauer
Volleybalifeld: 5 min Lauf  |4x Kegel, Volleyballfeld
(alle zusammen) 1x Stoppuhr
- Position 1: Abbruch:
v | |Hochstart aus Schrittstellung +Ubertreten der Startlinie in Position 1
@ Bewegung: Frihstart
+5 min Lauf ums Volleybalifeld *Abkirzen der Laufstrecke
3 T *Massenstart auf Kommando *BerUhrung der Wendemarkierung
+Start an den vier Eckpunkten
7 |*Gewertet werden nur ganze Runden
| 1% |-Eine Runde langsames Auslaufen

e — —
Stotd

Anzahl / Runden

11112113114 15|16{17|18]19]20

21122123124 125|126 (27 (28|29 |30

Punkte

1]12]|3|4|5|6|7|8]|9]10

11(12|13]|14|15|16 |17 |18 |19 |20

i
IF
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