TVM-Athletik-Technik-Test, GTm (Stand: Dez 2024)
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1. Technik 1: Handstand
a) Handstand rl an der Wand
b)  Springen zum Handstand an der Wand (wie in der P 6, Vorlibung ,,Schweizer”)
c) Handstand stehen auf Handstandklotzen
d) Handstand-Linien-Lauf

2.  Technik 2: Pauschenpferd
a)  Stutzeln am Barrenholm
b)  Spreizschwingen am Pferd im Seitstiitz vorlings
c) Schwingen im Spreizstiitz im Wechsel li & re mit Grifflosen
d)  Scheren vorwarts in direkter Folge
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a)  Barren: Stitzschwingen mit Gratschen der Beine beim Riickschwung
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Zielgruppe der Tests sind Turner, fiir die das DTB-Test-Programm zu an-
spruchsvoll ist.

I Allgemeine Test-Ziele

1)
2)
3)

Hinweise fir Trainer auf notwendige, grundlegende Leistungsvoraussetzungen

Tool zur regelméaBigen Evaluation des Leistungstands der einzelnen Turner

Tool zur Uberpriifung des Entwicklungstands der Tu im Vergleich mit Gleichaltrigen in
einem Wettkampf (Athletik-Cup)

II Testbereiche

1)
2)
3)
4)

Beweglichkeit

Kraft, Kraft-Ausdauer
Technische Grundlagen

Spez. Koordinative Fahigkeiten

1 Auswahlkriterien der Test-ltems

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)

Bezug zu altersentsprechenden und naheliegenden Turnibungen (P-/KM-Programm)
Einhaltung der Test-Gltekriterien

Analoger Anstieg der erreichbaren Punktzahl zur gezeigten Leistung

GleichmaRiges Gewicht der 4 Testbereiche (je 3 Iltems)

Bericksichtigung der wechselnden Belastung von Disziplin zu Disziplin; dabei sollte es
keinen Unterschied machen, bei welchem Test man beginnt.

Erreichbare Maximalpunktzahl (10,00 Pkt); — O Pkte sollte die Ausnahme sein
Okonomische Durchfiihrung

MaRvoll unter dem Gesichtspunkt des humanen Leistungssports (Respekt vor individu-
ellen Unterschieden).

Die vorliegende Testbatterie unterliegt stindiger Evaluation und ist fiir konstruktive Vorschlige of-
fen. Er wurde auf Grund der Erfahrungen aus 2024 geéndert.

Zur Testbatterie gibt es eine Auswerte-Datei (.xIsx), die gern angefordert werden kann:
joachim_alt@t-online.de


mailto:joachim_alt@t-online.de

IV Testlbungen-Ubersicht:
Nr AK AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 AK 14/15
1) Bew. 1 Rumpfbeugen Rumpfbeugen Rumpfbeugen Rumpfbeugen
2) Bew. 2 Seit-Spagat Seit-Spagat Seit-Spagat Seit-Spagat
3) Bew. 3 Schulter/Riicken Schulter/Riicken Schulter/Rucken Schulter/Riicken
Kraft 1: Hdstdklotze Hdstdklotze Ringe Ringe
4) Haltekr. Winkelstitz Winkelstitz Winkelstiitz Winkelstitz
<20s <30s <30s <30s
Reck Reck Tau Tau
5) Kraft 2: Klimmzlge Klimmzlge klettern klettern mit Win-
Zugkr. <15 <20 5m £ 20s kelhalte
5m < 20s
Hdstdklotzen Barren: Ringe: Barren:
Liegestutze Pumper Pumper Beugestitz-
6) Kraft 3: <15 <20 <15 Schwingen von
Druckkr. vorne nach hin-
ten
<15
Hdstd rl an der Hdstd-springen Hdstd stehen auf Hdstd-Linienlauf
. Wand aus dem Gratsch- [ Handstand-Kl6tzen Strecke in 30's
Technik 1:
7) Hdstd <20s stand an der <30s
Wand
<10
Barren: Pferd: Pferd: Pferd:
. Stitzeln sw am Spreizschwingen | Schwingen im Spreiz- Schere vw
Technik 2: . 1 o .
8) Pferd Holm im Stz vl stitz li & re mit Griff- Li & re
Strecke in 30 s <20 [6sen <12
<16
Barren: Barren: Ringe: Barren:
Stltzschwingen Stutzschwingen | Hangschwiinge in Rin- | Hdstd-schwingen
9) Technik 3: | mit Gratschen der | Gber Waagerechte gehohe <10
Schwg Beine beim Riick- <10 <16
schwung
<8
. Hindernis-Lauf Hindernis-Lauf Hindernis-Lauf Hindernis-Lauf
10)| Gew.heit

Zeitmessung

Zeitmessung

Zeitmessung

Zeitmessung




Beweglichkeit

Damit qualitative Unterschiede festgestellt werden konnen, braucht man Messwerte.

Diese sollen intervallskaliert sein, heil3t: keine Spriinge haben.
1. Beweglichkeit 1: Rumpfbeugen

e Ausgangsposition:
o schulterbreiter Gratschstand auf einer Bank/kl. Kasten o.4.
o Gymn.stab in beiden Handen; der Stab wird voll umfasst —
also nicht nur zwischen den Fingerspitzen.
e Durchfihrung
o Rumpfbeuge bei gestreckten Knien, der Stab gleitet ent-
lang eines MalRstabs/Zollstocks
o Ablesung Oberkante des Gymn.Stabs

2. Beweglichkeit 2: Seit-Spagat

Beinldnge beriicksichtigt. Je ldnger die Beine, desto nachteili-
ger; daher keine Kleidungsstiicke unter den Po!
Die Auswertung 2024 hat gezeigt, dass eine sehr hohe Korrela-

Die Messwerte werden erst dann vergleichbar, wenn man die N
&
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tion zwischen den Spagatversionen (quer/seit) besteht. Daher
tragt die Mehrfachmessung nichts zur Leistungsdiagnostik bei.
Seitspagat ist die fiir Ubungsteile am meisten relevante Ausfiih-
rung. Daher wird nur das getestet.

e Ausgangsposition:
o Rickenlage mit dem Gesal} vor einer Wand
e Durchfihrung:
o Beiangezogenen FuRspitzen werden die Beine so weit
gegratscht, wie es geht
o Die FuBBsohlen werden durch eine waagerechte Reck-

stange beschwert — das ersetzt das sonst wirkende Kérpergewicht

o Die Ablesung S, erfolgt anhand eines an der Wand befestigten Malstabs. Null ist

unten.
= Zundchst wird der Wert der Schritthhe ermittelt
= Dann der Wert in der niedrigsten Position
Oder
= Die Null wird auf dem Kastendeckel aufgesetzt



3. Beweglichkeit 3: Arm-Rump-Winkel (ARW) und Schulterbeweglichkeit

Damit beides trainiert werden muss, werden beide Ergebnisse addiert.
Da es einen grolRen Unterschied macht, ob man lange oder kurze

Arme hat und das in den Altersklassen teils stark differiert, wird die =s
Armldnge bericksichtigt. 7
Im Training ist allerdings nur entscheidend, ob man sich verbessert. L

Deshalb sind dort bei einer Person die ,,g“-cm-Werte ausreichend.

Vorschlag zur Messung: mit der einen Schulter an die Wand lehnen

und von dort aus mit dem Zollstock am Riicken entlang messen.

Eine Schieblehre in der erforderlichen GrofRe ware nett. »S“-Wertmessung

a) Schulterbeweglichkeit
e Ausgangsposition:

o Aus dem Stand rl vor der Sprossenwand;
o Griff mit Kammgriff auf einer schulterhohen Sprosse Armlangenmessung
e Durchfihrung:
o 3 Versuche mit ,Ausschultern” zum Hang; der beste Versuch zihlt.
o Gemessen werden ...
= Die Schulterbreite im Stand mit hangenden Armen, s (s.0.)

= Die Armlange, ¢, im Liegestiitz vom Boden bis Schulterdach (s.o.)

= Die Griffbreite von Hand-Innenkante li zu Hand-Innenkante re, g
o Der Messwert ergibt sich als berechneter Wert. Dieser wird kleiner, je besser der
Turner schultert unter Beriicksichtigung der Armlange.

Rechnung: (g-s)/2¢) K ; N

b) ARW \ v

e Ausgangsposition: ‘
o Rickenlage auf einem Kastendeckel/kl. Kasten mit A \ -
Gymn.Stab schulterbreit (Arme parallel vor dem Kor- iy
per) und mit Fingern umschlossen und gestreckten Ar- '
men gehalten.
o Die Schulter liegt noch auf dem Kasten (!), die Arme ragen uber.
o Die Knie sind gebeugt und die FliRe aufgestellt, so dass der Riicken ,llickenlos” auf-
liegt (kein Hohlkreuz!)
o Der Kopf darf in den Nacken mitgenommen werden.
e Durchfihrung:
o Die Arme werden so tief wie moglich gesenkt — Lende darf nicht abheben!
Das wird bei der Messung mit einer Hand im Riicken kontrolliert.
o Die Messung erfolgt vom Boden aus bis Oberkante des Stabes (Handgelenk gerade)
o Die Armlange, U (s.0.) wird fur die Rechnung benutzt. (ldngere Arme haben Vorteile)
o Je kleiner der Wert, desto besser. Berechneter Wert: S + U

)
“ N



vi Kraft

1. Kraft 1: statische Haltekraft

Nr_|AK AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 AK 14/15
Kraft 1: Winkelstiitz Winkelstiitz Winkelstiitz Winkelstiitz
4) HaItekr. Hdstdklotze Hdstdklotze Ringe Ringe
' <20s <30s <30s <30s
Winkelstltz

e Ausgangsposition: Barren/Hdstd-Ba/Hdst-Kl6tze (auf kl. Kasten) oder Ringe
o A.d. Streckstiitz, heben in den Winkelstitz
o Beine gestreckt und waagerecht
e Durchfihrung:
o Mit Erreichen der Position wird die Zeit bis zur Abweichung nach unten oder oben
oder Kniebeugung gemessen.
o Der Versuch endet ...
= Beim Erreichen der Maximalzeit
= Bei Winkelabweichung von > 15°

2. Kraft 2: Zugkraft

Nr | AK AK 8/9 AK 10/11 | AK12/13 AK 14/15
o Ee Klimmzige | Klimmziige | Tauklettern [ Tauklettern mit Winkelhalte
BT <15 <20 | sm<20s 5 m < 20s

a) Klimmzige

e Ausgangsposition: siehe Skizze
e Durchfihrung:
o Rist- oder Kammgriff, kein Griffwechsel wahrend des Tests
o Start- und Endpunkt ist immer der véllig gestreckte Hang —
Arme gestreckt!
o Endposition ist immer bei gerader Kopfhaltung:
Kinn Giber Stangenhdhe

o Der Test endet nach max. 1 min oder Erreichen der maxi-
malen Anzahl

b)  Tau-/Stangenklettern mit Beineinsatz
e Ausgangsposition: siehe Skizze
o Beginn in Kletterposition mit den Handen unterhalb einer Marke.
o Die Hohenmarkierung muss nicht in exakt 5 m Héhe erfolgen, da Hallen
unterschiedlich hoch sind; entscheidend ist, dass es fir Alle gleich ist.
e Durchfihrung
o Die Zeitnahme beginnt, sobald die Ausgangsposition verdandert wird.
o Die Zeitnahme endet mit Berlihrung der Hohenmarke oder nach max.
20s




c) Tau-/Stangenhangeln mit Winkelhalte
e Ausgangsposition: siehe Skizze

o Beginn in Kletterposition mit den Handen unterhalb einer Marke
o Die Hohenmarkierung muss nicht in exakt 5 m Héhe erfolgen, da Hal-

e Durchfihrung

@)
@)

len unterschiedlich hoch sind; entscheidend ist, dass es fir Alle gleich
ist.

Die Zeitnahme beginnt, sobald die Ausgangsposition verandert wird.
Die Zeitnahme endet ...

= mit Berlihrung der Hohenmarke

= Wenn die Beine unter 45° zur Horizontalen sinken

=  Wenn die Knie stark gebeugt werden; > 45°

= nach max.20s

|‘ SRR, w\0]
W

3. Kraft 3: Druckkraft

Nr|AK AK 8/9 AK 10/11|AK 12/13 AK 14/15

Barren:
Beugestilitz-Schwingen
von vorne nach hinten

<15

Hdstd-KI6tze: | Barren: | Ringe:
6) | Druckkr.| Liegestitze | Pumper | Pumper
<15 <20 <15

a) Liegestiitz auf Handstandklotzen
e Ausgangsposition:

@)
@)
@)

Stltz in Barrenbreite
Hande unter der Schultersenkrechten oder etwas dahinter
Korper in ,,Bindung” — also mit leichtem Hiftwinkel — kein Hohlkreuz

e Durchfihrung:

O

O O O O

Senken bis das Kinn den Boden berihrt (je nach Hohe der Hdstdklz auch mit kl. Er-
héhung — jedenfalls tiefer als Griffposition)

Dabei darf die gespannte Kérperhaltung nicht aufgegeben werden

Die Ellbogen diirfen seitlich oder parallel neben den Kérper ausweichen.

Die Zahlung stagniert (... 11, 11, 11 ...) bis wieder die korrekte Ausfiihrung erfolgt
Der Versuch endet bei Erreichen der Maximalanzahl oder nach langstens 30 s.

b) Pumper am Barren

e Ausgangsposition:

O

Barren in Sprunghdhe, so dass man in tiefster Beugestel-
lung keinen Bodenkontakt hat.

Gegen das Pendeln wird ein (kl.) Kasten hochkant vor die
Beine geschoben

e Durchfihrung:

O

@)
@)
@)

Senken bis sich die Oberarme unter der Waagerechten zum Ellbogen befinden.
Immer vollstandige Armstreckung

Bei Abweichungen stagniert die Zdhlung (... 8, 8, ... 11, 11 ...)

Der Versuch endet bei Erreichen von 20 oder nach ldngstens 60 s.



c) Pumper an den Ringen
e Ausfiihrung und Durchfiihrung wie unter b)

d) Beugestiitz-Schwingen riickwarts
e Ausgangsposition:

O

Barren in Sprunghdhe, so dass man in tiefster Beugestellung keinen Bodenkontakt
hat.

e Durchfihrung:

O

O O O O O

Aus dem Vorschwung mit Beinen tdber Holmhdéhe

Beugen der Arme bis Schulter unter Ellbogen-Héhe

Aufstemmen beim Riickschwung mit den Beinen iber Holmhohe

Arme voll strecken

Zwischen-/Leerschwiinge sind erlaubt

Es erfolgen Abzlige fiir Fehler gemaR Wertungsvorschriften (0,1 /0,3 /0,5), die von
der erreichten Anzahl subtrahiert werden.

Der Versuch endet bei Erreichen von 15 oder nach ldangstens 60 s.




vii Technik

1. Technik1: Handstand

Nr | AK AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 AK 14/15
. . Hdstd-Li-
Hdstd rl an der | Hdstd-springen aus dem Gratsch- | Hdstd stehen auf nienlauf
7) | Hdstd Wand stand an der Wand (P 6) Klotzen Strecke in
<20s <10 <30s
30s
a) Handstand rl an der Wand
e Ausgangsposition: o Die Kopfhaltung ist neutral; keinesfalls
o Griff schulterbreit und Fullldnge vor Uberstreckt oder Kinn auf der Brust
der Wand o Der ARW ist voll gestreckt 180°
e Durchfihrung: o Zeitnahme beginnt, wenn beide Fersen bei
o Aus dem Stand aufschwingen in die korrekter Haltung die Wand beriihren
Handstandposition o Zwei Versuche —der bessere zahlt
o Bei gestreckter Korper-, Bein- und o Zeitnahme endet:
FuRhaltung beriihren nur die Fersen = Nach der Maximalzeit
die Wand = Sofern die 0.a. Position

verlassen wird

b) Springen zum Handstand an der Wand

(wie in der P 6, Vorlibung ,,Schweizer”)
e Ausgangsposition:

o Griff schulterbreit und ca. 1 FuRlange vor der Wand

o Gratschstand > 135° (90° + 45°: s. Skizze); Abstand zur Hand egal /\
e Durchfihrung:

o Abdruck/-schwung vom Boden mit sofortiger Bein-/Kniestreckung

o Arme durchgdngig gestreckt

o Vollige Streckung des ARW und des gesamten Korpers im Handstand

o Eserfolgen Abzlige fiir Fehler gemaR Wertungsvorschriften (0,1 /0,3 /0,5), die von

der erreichten Anzahl subtrahiert werden.
o Der Test endet nach Erreichen der Maximalzahl oder nach max. 1 min.

c) Handstand stehen auf Handstandkl6tzen
e Ausgangsposition:
o Griff barrenbreit
Durchfiihrung:
o Aus dem Stand schwingen zum Handstand (wie am Boden)
o Stehen bei gestrecktem Koérper und ARW (gemafll Wertungsvorschriften)
o Zeitmessung beginnt beim Erreichen der eindeutigen Handstandposition
o Zeitmessung endet:
= Beim Auflésen der Handstandposition
= Bei Nachdriicken mit gebeugten Armen
= Nach Erreichen der Maximalzeit
o Es gibt zwei Versuche; der bessere zahlt




Handstand-Linien-Lauf
Ausgangsposition (A):

o Abgeklebt ist ein Quadrat (ca. 1,2 x 1,2 m) (siehe Skizze)
Durchfiihrung (erklart fur Linksdreher)

o Handstand mittig auf einer Linie (A) T/
» Hdstd laufen vw bis beide Hande die gegen- “"_L [} |
uberliegende Linie erreichen (1) </ | [ 15y
= Hdstd laufen rw bis beide Hande die Aus- 1 @V | U/ ,
gangslinie wieder erreichen (2) "’\ IS m '\
o 1 Schritt vw, % Drehung (li vw) und laufen zur seitli- 3\ |:'
chen Linie (3) =" 1’
= Laufen rw zur Linie (4) 4

= Laufen vw zur Linie (5)
o 1 Schritt rw, % Drehung (li rw ) und laufen rw zur seitlichen Linie (6)
Die Anfangs-Position (A) ist wieder erreicht (auf der anderen Seite)
o Die Zeitnahme beginnt mit dem ersten Handstandschritt
o Die Zeitnahme endet
= nach30s
= beim Verlassen der korrekten Handstandposition (Wertungsvorschriften)
o Gezahlt werden alle korrekt beidhdandig erreichten Handkontakte auf den Linien des
Quadrats
o 2 Versuche; der bessere zahlt

10



2. Technik 2: Pauschenpferd
Nr [ AK AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 AK 14/15
Barrenholm Pferd: Pferd: Pferd:
8) | Pferd Stitzeln sw Spreizschwingen Schwingen im Spreizstiitz Schere vw
Strecke in 40 s im Stutz vl im Wechsel li & re mit Grifflésen <12
<20 <16
a) Stitzeln seitwarts am Barrenholm

O

o O

O

e Ausgangsposition:

o Stitz seitlings auf einem Barrenholm vom Pfosten aus; evtl. Markierung anbringen

o Geschlossene Beine
e Durchfihrung:

o Seitlich Stitzeln bis zum anderen Pfosten

o)
o Hinund her<40s.
o)
o)

b)
e Ausgangsposition:

o Streckstitz vl
e Durchfihrung:

Dabei korrekte Beinhaltung (geschlossen, gestreckt)

Jede Passage zahlt 3 Punkte (bei 3 m) — Teilstrecken entsprechend weniger
Der Versuch endet bei Verlassen des oder Sturz aufs Gerat oder nach 40 s.

Spreizschwingen am Pferd im Seitstiitz vorlings

o Seitspreizen mit Fullspitzen > Schulterhéhe und tiefes Bein schwingt mit bis zum

,Pferdbein”
Jedes Seitspreizen zahlt 1 Pkt

O O O O

Grifflosen auf der Spreizseite ist moglich/erwiinscht
Der Zahlung stagniert, wenn die Bedingungen nicht mehr eingehalten werden
Es erfolgen Abzlige fiir Fehler gemaR Wertungsvorschriften (0,1 /0,3 /0,5), die von

der erreichten Anzahl subtrahiert werden.

o Der Versuch endet

=  pbeim Verlassen des oder Sturz aufs Gerat

= nach Ablauf von 30s

Ebenso beim Einspreizen auf der anderen
Seite

Jedes Spreizschwingen zahlt

Die Zahlung stagniert, wenn die Bedingun-

gen nicht mehr eingehalten werden

Es erfolgen Abzige fir Fehler gemaR Wer-
tungsvorschriften (0,1 /0,3 /0,5), die von
der erreichten Anzahl subtrahiert werden.

c) Schwingen im Spreizstlitz im Wechsel li & re mit Grifflésen
Ausgangsposition: o)

Seitstand vl

Durchfiihrung: o

Abspringen zum Einspreizen li oder re o

Vorschwingen zum Seitspreizen mit Ful3-

spitze des hinteren Beines > Schulterhéhe o

Der Spreizwinkel zwischen den Beinen ist 2

90°

Dabei Grifflosen o

Rickschwingen zum ...Rlckspreizen mit hin-
terem Bein in Pferdhohe

Der Spreizwinkel zwischen den Beinen ist 2
45°

Der Versuch endet, ...

Bei Sturz vom oder Absitzen auf dem Gerat
stattfindet

Wenn ein Stopp/Zwischenschwung stattfin-
det

Nach dem Erreichen der Maximalanzahl

11




d)

Scheren vorwarts in direkter Folge
e Ausgangsposition:

o Anfangsposition ist freigestellt (a. d. Stand oder Stiitz)
o Einspreizen
e Durchfihrung:

Scheren in direkter Folge gemaR Wertungsvorschriften
Jede Schere wird gezahlt (1 Pkt)
Es erfolgen Abzlge fir Fehler (Technik & Haltung) gemal Wertungsvorschriften
(0,1/0,3/0,5), die von der erreichten Anzahl subtrahiert werden.

@)
@)
@)

Der Versuch endet:

Bei Sturz vom oder Absitzen auf dem Gerat stattfindet
Wenn ein Stopp/Zwischenschwung stattfindet
Nach dem Erreichen der Maximalanzahl

3. Technik3: Schwingen
Nr [ AK AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 AK 14/15
Am Barren: Am Barren: An den Ringen: am Barren:
Stutzschwingen mit Grat- Stitzschwingen Hangschwiinge in Hdstd-
9) |Schwg| schen der Beine beim Riick- |Uber Waagerechte Ringehdhe schwingen
schwung <10 <16 <8
<8
a) Barren: Stitzschwingen mit Gratschen der Beine beim Riickschwung

e Ausgangsposition:

O

O

Innenquerstand zwischen den Holmen; ggf. auf Erhohung (Brett/Kastendeckel)
e Durchfihrung:
Beginnend mit einem Vor-Schwung:
Rickschwung Giber Holmhohe

Dabei gratschen der Beine tber die Holmgasse hinaus

Dabei bleibt die gestreckte Kérperhaltung erhalten

Der Vorschwung erfolgt mit der Hifte in Brusthohe;

dabei darf keine starke Hiftbeugung erfolgen (< 30°).
Gezadhlt werden alle korrekten Riickschwiinge
Es erfolgen Abzlge fir Fehler (Technik & Haltung) gemal Wertungsvorschriften
(0,1/0,3/0,5), die von der erreichten Anzahl subtrahiert werden.

Die Zahlung endet, ...

Wenn der Schwung zum Erliegen kommt (Zwischenschwung, Abbruch, Ab-

steigen)

Wenn die Maximalzahl erreicht ist.

12



b) Barren: Stitzschwingen Gber Waagerechte
e Ausgangsposition:
o Innenquerstand zwischen den Holmen; ggf. auf Erhéhung (Brett/Kastendeckel)
e Durchfihrung:
o Beginnend mit einem Vor-Schwung:
Rickschwung Uber die Schulterwaagerechte
o Dabei bleibt die gestreckte Korperhaltung erhalten;
o Der Vorschwung erfolgt mit der Hifte mind. in H6he der Schulterwaagerechten;
dabei darf keine starke Hiftbeugung erfolgen (< 30°).
o Gezdhlt werden alle korrekten Riickschwiinge
o Eserfolgen Abzige fiir Fehler (Technik & Haltung) gemaR Wertungsvorschriften
(0,1/0,3/0,5), die von der erreichten Anzahl subtrahiert werden.
o Die Zahlung endet, ...
= Wenn mehr als 3 Schwiinge ohne zdhlbares Ergebnis blieben (Zwischen-
schwiinge)
=  Wenn die Maximalzahl erreicht ist.

c) Ringe: Hangschwingen in Ringehdhe
e Ausgangsposition:

o Ruhiger Hang
e Durchfihrung:

o Max. 3 einleitende Schwiinge also Vor- und Riickschwung oder je nach
o Die Korperhaltung hinten ist unstrit- Ausfiihrung nur einzelne.
tig: gespannte Uberstreckung mit ge- o Aber es erfolgen Abzige flr Fehler (Tech-
offneten, gestreckten Armen nik & Haltung) gemaR Wertungsvorschrif-
o Die Armfihrung beim Vorschwung ten (0,1 /0,3/0,5), die von der erreichten
wird nicht einheitlich gelehrt: mit ge- Anzahl subtrahiert werden. Aberkennung
beugten oder gestreckten Armen. Im erst ab einer Winkelabweichung von > 45°
Sinne einer Weiterentwicklung ist o Die Zahlung endet, ...
eine gestreckte, V-formige Kamm- =  Wenn mehr als drei Schwiinge zu kei-
griff-Haltung sinnvoll — hier aber ner Zahlung fihrten
nicht gefordert. =  Wenn der Versuch abgebrochen wird
o Die Korperhaltung ist eindeutig =  Wenn die Maximalzahl erreicht ist
,Schiffchen” = nach 1 min

o Gezahlt wird jeder Schwung, der mit der
Hufte die Unterkante der Ringe erreicht —
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d) Barren: Handstandschwingen
e Ausgangsposition:
o Beliebig
e Durchfihrung:
o Es werden Rickschwiinge zum Hand-
stand durchgefihrt
o Erfullungskriterium gemaR Wer-
tungsvorschrift: kurzes Fixieren;
Handstand stehen ist erlaubt
o Gezahlt wird jeder korrekt erreichte
Handstand
o Es erfolgen Abzige fir Fehler
(Technik & Haltung) gemall Wertungsvor-
schriften (0,1 /0,3 /0,5), die von der

erreichten Anzahl subtrahiert werden.
Die Zahlung stagniert, wenn die Kriterien
nicht erreicht wurden

Die Zahlung endet, ...

Bei 3 aufeinander folgenden Schwiin-
gen, die nicht die Handstandposition
erreichen

Der Versuch abbricht

Die Maximalzahl erreicht wird

1 min. erreicht wird
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viii Anhang

1. Kopiervorlage fiir’s Training:

Testiibungen:
Nr AK AK 8/9 AK 10/11 AK 12/13 AK 14/15
1) Bew. 1 Rumpfbeugen Rumpfbeugen Rumpfbeugen Rumpfbeugen
2) Bew. 2 Seit-Spagat Seit-Spagat Seit-Spagat Seit-Spagat
3) Bew. 3 Schulter/Riicken Schulter/Riicken Schulter/Rucken Schulter/Riicken
4) Kraft 1: Hdstdklotze Hdstdklotze Ringe Ringe
Haltekr. Winkelstiitz Winkelstiitz Winkelstiitz Winkelstiitz
<20s <30s <30s <30s
5) Kraft 2: Reck Reck Tau Tau
Zugkr. Klimmzlge Klimmzlge klettern klettern mit Win-
<15 <20 5m <£20s kelhalte
5m<20
6) Kraft 3: Hdstdklotzen Barren: Ringe: Barren:
Druckkr. Liegestltze Pumper Pumper Beugestitz-
<15 <20 <15 Schwingen von
hinten nach
vorne
<15
7) | Technik 1: Hdstd rl an der Hdstd-springen Hdstd stehen auf Hdstd-Linienlauf
Hdstd Wand aus dem Gratsch- [ Handstand-Kl6tzen Strecke in 30 s
<20s stand an der <30s
Wand
<10
8) | Technik 2: Barren: Pferd: Pferd: Pferd:
Pferd Stitzeln sw am Spreizschwingen | Schwingen im Spreiz- Schere vw
Holm im Stz vl stutz li & re mit Griff- Li&re
Strecke in 30 s <20 l6sen <12
<16
9) | Technik 3: Barren: Barren: Ringe: Barren:
Schwg Stltzschwingen Stutzschwingen | Hangschwiinge in Rin- | Hdstd-schwingen
mit Gratschen der | GUber Waagerechte gehohe <10
Beine beim Riick- <10 <16
schwung
<8
10)| Gew.heit Hindernis-Lauf Hindernis-Lauf Hindernis-Lauf Hindernis-Lauf
Zeitmessung Zeitmessung Zeitmessung Zeitmessung
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