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1. Bestandteile des Tests

Beim Nationalen Test AK 14 - 17 werden folgende drei Hauptbestandteile Gberprift:

1. Technik a) Wettkampfibungen an den Geraten Boden, Pferd, Ringe, Sprung, Barren, Reck
b) Grundlibungen an den Geraten Boden, Pferd, Ringe, Sprung, Barren, Reck

2. Athletik a) Kraft
b) Beweglichkeit

3. Trampolin a) Elemente

2. Technik

2.1 Wettkampfiibungen

Ubungsbeschreibung

Die Wettkampfiibungen kénnen frei, aber in Ubereinstimmung mit den Wertungsvorschriften FIG 2022 - 2024
Junioren, zusammengestellt werden.

Benotung/Abziige

Die Wettkampfiibungen werden gemass den Wertungsvorschriften FIG 2022-2024 Junioren bewertet.

2.2 Grundiibungen

Ubungsbeschreibung

Die Grundiibungen sind weiter unten im Text sowohl schriftlich festgehalten als auch per Videolink abrufbar.

Benotung/Abziige

Die Gesamtnote der Grundiibung (D-Note + E-Note) startet bei 10 Punkten.

- E-Abzlige erfolgen geméss den Wertungsvorschriften FIG 2022-2024 Junioren.
- D-Abziige treten ein, wenn der Ubungsaufbau anders ist, als im Text/Video angegeben.
Fehlendes Element 1.0 Punkte
- Anderes Element 1.0 Punkte

(Es gibt 1.0 Punkte Abzug, wenn das Element nicht strukturverwandt ist oder
strukturverwandt, aber mit Erleichterung. Keinen Abzug gibt es, wenn das Element

strukturverwandt ist mit Erschwerung.)

Seite 4



Grundiibungen Boden

Gerate- und Mattennorm

- Bodenviereck: Norm FIG.

Alter 14

1. Uberschlag, Salto vorwarts gestreckt, Salto vorwarts gehockt
2. Rondat, Temposalto, Flicflac, Salto rlickwarts gestreckt

3. Element aus der EG | mindestens C

4.

Rondat, Flicflac, Salto rlickwarts gestreckt mit 1/1 Drehung

Alter 15

1. Salto vorwarts gehockt, Salto vorwérts geblickt, Salto vorwarts gestreckt
2. Rondat, Temposalto mit ¥2 Drehung, Hechtrolle

3. Element aus der EG | mindestens C

4.

Rondat, Temposalto, Flicflac, Salto riickwarts gestreckt mit 1/1 Drehung

Alter 16 + 17

1. Salto vorwarts gehockt, Salto vorwarts gestr, Salto vorwarts gehockt mit 1/1 Dr
2. Element aus der EG | mindestens C

3. Rondat, Temposalto mit ¥z Dr, Salto vorwarts gebuckt

4.

Rondat, Flicflac, Salto rlickwarts gestreckt mit 2/1 Drehung
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Grundiibungen Pferdpauschen

Gerate- und Mattennorm

- Pauschenpferd: Norm FIG.
- Matten: Norm FIG.

Bemerkung
Alle Ubungen kénnen auch gegengleich ausgefiihrtwerden.

Alter 14

© No ks wh =
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Aus dem Seitstiitz vorlings Spreizen links auswarts in den Seitgratschstiitz
Schere rechts vorwarts

Schere links vorwarts

Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstitz ricklings

Ruckflanke in den Seitstiitz vorlings

Kreisflanke(n)

Tschechenkehre auf den Pauschen

Kreisflanke(n)

Direktes Stockli A

. Kreisflanke(n)

. K'90° zum Querstitz vorlings auf 1 Pausche

. Kreisflanke(n) im Querstitz vorlings auf 1 Pausche

. U 90° zum Seitstitz riicklings auf beiden Pauschen

. Ruckflanke zum Seitstltz vorlings auf beiden Pauschen

. Vorflanke mit % Drehung zum Querstiitz zwischen den Pauschen
. Wanderflanke riickwarts im Querstitz (= B-Wandern)

. Kreisflanke(n) im Querstitz vorlings am Pferdende

. Vorflanke mit % Drehung zum Seitstitz riicklings im Wechselstitz
. Ruckflanke zum Seitstltz vorlings im Wechselstitz

. Kreisflanke(n) im Wechselstitz vorlings zur Wende
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Alter 15

© N o ok wN =
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Aus dem Seitstltz vorlings Spreizen links auswarts in den Seitgratschstitz
Schere rechts vorwaérts

Schere links vorwarts

Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstltz ricklings

Ruckflanke in den Seitstiitz vorlings

Kreisflanke(n) oder direkt in die

Tschechenkehre auf den Pauschen

Kreisflanke(n)

Direktes Stockli A

. Kreisflanke(n)

. K'90° zum Querstitz vorlings auf 1 Pausche

. Kreisflanke(n) im Querstitz vorlings auf 1 Pausche

. U 90° zum Seitstitz riicklings auf beiden Pauschen

. Ruckflanke zum Seitstltz vorlings auf beiden Pauschen
. Direktes Stockli B in den Wechselstitz

. 2-3 Kreisflanken im Wechselstitz vorlings

. Kreisflanke mit ¥4 Drehung in den Querstiitz vorlings

. 2-3 Kreisflanken im Querstitz vorlings zur Wende

Alter 16 + 17

© No ks wN =
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Aus dem Seitstiitz vorlings Spreizen links auswarts in den Seitgratschstiitz
Schere rechts vorwarts

Schere links vorwarts

Vorspreizen des rechten Beines in den Seitstitz ricklings

Ruckflanke in den Seitstiitz vorlings

Tschechenkehre auf den Pauschen

K90° zum Querstiitz vorlings auf 1 Pausche

Kreisflanke(n) im Querstitz vorlings auf 1 Pausche

U90° zum Seitstiutz ricklings auf beiden Pauschen

. Riickflanke zum Seitstitz vorlings auf beiden Pauschen

. Direktes Stockli B in den Wechselstitz

. Kreisflanke mit ¥4 Drehung in den Querstiitz auf 1 Pausche

. Kreisflanke mit ¥4 Drehung in den Seitstiitz auf beiden Pauschen
. Kehre mit 180° in den Wechselsttitz ( %2 Sohn)

. 2-3 Kreisflanken im Wechselstltz

. Kreisflanke mit ¥4 Drehung in den Querstiitz vorlings

. 2-3 Kreisflanken im Querstitz vorlings

. Kreisflanke mit ¥4 Drehung in den Wechselstitz

. 2-3 Kreisflanken im Wechselstiitz vorlings zur Wende
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Grundiibungen Ringe

Gerate- und Mattennorm

- Ringe: Norm FIG.

- Matten: Norm FIG. Bei Bedarf kann eine Zusatzmatte 200 x 200 x 10 cm verwendet werden.

Alter 14 + 15

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9
1

0.

Aus dem Hang langsames Einkugeln in den Sturzhang gestreckt
Kippe in den Winkelstitz 2 sec

Heben zur Stitzwaage gegréatscht 2 sec

Senken in den Winkelstltz 2 sec

Krafthandstand mit gestreckten Armen und gegrétscheten Beinen
Handstand 2 sec

Uberschlag vorwiarts (Schulter in oder (iber Ringoberkante)
Rickschwung

Uberschlag riickwarts (Schulter in oder iiber Ringoberkante)
Doppelsalto rw gehockt in den Stand

Alter 16 + 17
1. Heben mit gebicktem Korper in den Sturzhang gestreckt
2. Senken mit gestreckten Armen und Koérper zur Hangwaage riicklings 2 sec

w

No oA

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Heben mit gestreckten Armen und gestrecktem Kérper in den Sturzhang
gestreckt
Kippe in den Winkelstitz 2 sec

Heben zur Stitzwaage gegratscht 2 sec

Senken in den Winkelstitz 2 sec

Krafthandstand mit geblcktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten
Beinen

Handstand 2 sec

Aus dem Handstand senken mit gestreckten Armen und Kérper in den Stltz,
Vorschwung im Stutz, Rickschwung im Stitz

Vorschwung in den Winkelstitz 2 sec

Abrollen vorwarts gebickt in den Hang

Uberschlag vorwarts (Schulter Giber Ringoberkante)

Ruckschwung

Vorschwung und Uberschlag riickwérts (Schulter iiber Ringoberkante)

Doppelsalto rickwarts Puck-Position in den Stand
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Grundspriinge Sprung

Gerate- und Mattennorm

- Sprungtisch: Norm FIG.
- Sprungbrett: Norm FIG.

- Matten: Die Spriinge werden in die Grube mit einer Mattenanlage von 60 cm Hohe durchgefihrt.

Alter 14

1. Tsukahara gestreckt

oder

Yurchenko gestreckt

2. Uberschlag vorwérts und Salto vorwérts gehockt

Alter 15+ 16 + 17

1. Kasamatsu gestreckt

oder

Yurchenko gestreckt mit 1/1 Drehung

2. Uberschlag vorwarts und Salto vorwarts gebiickt

Kein Video
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Grundiibungen Barren

Gerate- und Mattennorm

- Barren: Norm FIG.

- Matten: Norm FIG. Bei Bedarf kann eine Zusatzmatte 200 x 200 x 10 cm verwendet werden.

Alter 14

Schwungkippe in den Oberarmhang gebiickt, Schwungausstoss
Rickschwung im Oberarmhang

Vorschwung im Oberarmhang und Stemme vorwarts in den Stiitz
Rickschwung in den Handstand

Vorschwung

Rickschwung in die Horizontale

Felge mit gestreckten Armen in den Stiitz horizontal

Vorschwung in den Winkelstitz 2 s

W o N kW=

Krafthandstand mit geblcktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten
Beinen

10. Handstand 2 s

11. Vorschwung durch den Spitzwinkel C

12. Rickschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwarts

13. Vorschwung

14. Rickschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung riickwérts

15. Vorschwung und Salto riickwarts gestreckt in den Stand

Alter 15

1. Schwungkippe in den Oberarmhang geblckt, Schwungausstoss

2. Ruckschwung im Oberarmhang und Stemme rlickwarts in den Handstand
3. Senken in den Oberarmhang

4. Vorschwung im Oberarmhang und Stemme vorwarts in den Stitz

5. Ruckschwung in den Handstand

6. Vorschwung

7. Rickschwung in die Horizontale

8. Felge mit gestreckten Armen in den Stltz horizontal

9. Vorschwung in den Winkelstiitz 2 s

10. Krafthandstand mit geblcktem Kérper, gestreckten Armen und gegréatschten

Beinen
11. Handstand 2 s
12. Vorschwung und Stiitzkehre in den Handstand
13. Vorschwung
14. Rickschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwarts
15. Vorschwung
16. Rickschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung riickwérts
17. Vorschwung und Salto riickwarts gestreckt in den Stand
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Alter 16 + 17

ok wN -

® N o

Schwungkippe in den Oberarmhang gebiickt, Schwungausstoss
Rickschwung im Oberarmhang und Stemme riickwérts in den Handstand
Abschwung und Felge mit gestreckten Armen in den Stiitz horizontal
Vorschwung in den Winkelstltz 2 s

Krafthandstand mit geblcktem Kérper, gestreckten Armen und gegratschten
Beinen

Handstand 2 s

Vorschwung und Stitzkehre in den Handstand

Vorschwung mit 1/1 Drehung durch den Handstand (= Diamidov)

Senken in den Oberarmhang

. Vorschwung im Oberarmhang und Stemme vorwarts in den Stitz
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Ruckschwung gesprungen in den Handstand

Vorschwung

Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung vorwaérts
Vorschwung

Ruckschwung direkt und ohne Halt in die Handstanddrehung riickwarts
Vorschwung und Salto riickwarts gestreckt in den Stand
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Grundiibungen Reck

Gerateanforderungen
- Reck: Norm FIG.

- Matten: Norm FIG. Bei Bedarf kann eine Zusatzmatte 200 x 200 x 10 cm verwendet werden.

Alter 14

Aus dem Hang: Ristanschwung

Rickschwung und Stemme riickwérts

Freie Felge

Vorschwung mit %2 Drehung in den Ristgriff (= Hangkehre)

Vorschwung mit %2 Drehung in den Ristgriff (= Gesprungene Hangkehre)
Ristriesenfelge(n)

Gratschumschwung riickwarts durch den Handstand (= Stalder)

© N kW=

Ristriesenfelge(n)
Wechsel Rist/Kamm

- 0
o -

. Kammriesenfelge(n)

—_
—

. Wechsel Kamm/Kamm

—_
N

. Kammriesenfelge(n)

—_
w

. Gratschumschwung vorwaérts durch den Handstand (= Endo)

—_—
o

. Kammriesenfelge(n)
. Wechsel Kamm/Rist

-
o~ U1

. Ristriesenfelge(n)

—
~

. Bickumschwung riickwérts mit Fissen auf der Stange durch den Handstand

—_
oo

. Ristriesenfelge(n)

—_
O

. Vorschwung und Salto riickwarts gestreckt in den Stand

Alter 15+ 16 + 17

Aus dem Hang: Ristanschwung
Rickschwung und Stemme rickwarts
Freie Felge
Ristriesenfelge(n)
Vorschwung mit %2 Drehung in den Ristgriff (= Hangkehre)
Vorschwung mit %2 Drehung in den Ristgriff (= Gesprungene Hangkehre)
Ristriesenfelge(n)
Ristriesenfelge mit 1/1 Drehung (= Methodischer Quast)
Ristriesenfelge(n)
. Biick- oder Gratschumschwung riickwérts durch den Handstand (= Stalder)*
. Ristriesenfelge(n)
. Wechsel Rist/Kamm
. Kammriesenfelge(n)

O Nk wWh =

_ A a0
A WN = O

. Wechsel Kamm/Kamm

—
ul

. Kammriesenfelge(n)

. Biick- oder Gratschumschwung vorwérts durch den Handstand (= Endo)*
. Kammriesenfelge(n)

. Wechsel Kamm/Rist

. Ristriesenfelge(n)

. Vorschwung und Salto riickwarts gestreckt in den Stand

N = —m a
O 0 0 N O

* = Eines der Elemente Stalder und Endo muss in der Blckversion gezeigt werden.
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3. Athletik

3.1 Beweglichkeit

Ubungsiibersicht

Die Uberpriifung der Beweglichkeit erfolgt anhand folgender Ubungen:

Arm-Rumpf-Winkel vorlings
Arm-Rumpf-Winkel riicklings
Ein- und Ausschultern
Briicke

Rumpfbeugen vorwérts
Querspagat

No s~ wDd =

Seitspagat
Beurteilungskriterien

Die Beurteilungskriterien sind spezifisch festgelegt und bei den betreffenden Ubungen beschrieben.

Benotung

Die Benotung der Beweglichkeit erfolgt in ganzen Punkten: 12 Punkte bilden dabei das Maximum; 0 Punkte
das Minimum.

Versuche

Der Athlet hat bei jeder Ubung einen Versuch zur Verfiigung.
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Ubung 1 - Arm-Rumpf-Winkel vorlings

Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet sitzt und umfasst einen Stab in Schulterbreite mit Kammgriff (1). Er beugt den Oberkdrper
so weit wie moglich nach vorne unten und hebt dabei die gestreckten Arme so weit wie moéglich nach oben in
die Hochhalte (2).

(1) (2)
Ziel: Der Arm-Rumpf-Winkel betragt mehr als 180°; der Bein-Rumpf-Winkel ist méglichst geschlossen; der
Ricken ist gestreckt; die Arme sind gestreckt; die Beine und Fisse sind gestreckt und geschlossen; der Kopf

ist in Normalhalte.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Der Athlet nimmt die Endposition selbststandig ein.

- Der Athlet halt die fur ihn maximal mdgliche exakte Endposition 5 Sekunden ruhig, damit der Kampfrichter
eine Messung vornehmen kann.

- Der Kammgriff ist fest und in Schulterbreite.

- Die Arme, Beine und Fisse sind gestreckt.

- Die Beine sind geschlossen.

- Der Kopfistin der Verlangerung des Oberkorpers.

Messung

- Der Kampfrichter vergleicht die gezeigte Position mit den Bewertungskriterien der Punkteskala und gibt die
entsprechenden Punkte.

Punkteskala

12 und 11 Punkte
ARW > 180° — Ricken gestreckt — BRW klein

10 und 9 Punkte
ARW = 180° — Ricken gestreckt — BRW klein

8 und 7 Punkte
ARW < 180° — Ricken gestreckt — BRW klein

6 und 5 Punkte
ARW < 180° — Rucken leicht gekrimmt — BRW mittel

4 und 3 Punkte
ARW < 180° — Ricken gekrimmt — BRW mittel bis gross
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2 und 1 Punkte
ARW < 180° — Rucken stark gekriimmt — BRW gross

Geratenorm

Gymnastikstab.
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Ubung 2 - Arm-Rumpf-Winkel riicklings
Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet sitzt in der Ausgangsposition (1), umfasst einen Stab mit Kammgriff hinter dem Ricken in
Schulterbreite und rutscht mit dem Kérper so weit wie mdglich nach vorne in die Rickenlage (2).

@)

Ziel: Der Athlet versucht die Distanz von der Schulter zur Turnbank méglichst gering zu halten.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Der Athlet nimmt die Endposition selbststéandig ein.

- Der Athlet halt die fur ihn maximal mégliche exakte Endposition 5 Sekunden ruhig, damit der Kampfrichter
eine Messung vornehmen kann.

- Der Kammgriff ist fest und in Schulterbreite d oder weniger.

- Die Handgelenke sind gestreckt.

- Die Arme und Beine sind in der Endposition gestreckt.

Messung

- Gemessen wird die Distanz a von der Turnbankoberkante zum Schnittpunkt Oberarm-Rumpf.

Punkteskala

Punkte | 12 | 11 | 10 | 9 | 8 | 7 | 6 | 5 | 4 | 3 | 2 | 1 | 0
. 51 | 70 | 90 [11.0] 130150170 [ 190 | 210 | 230 | 250

Distanz a <50 ) ) ) ) ] ] ) ] ) ] ] =
[cm] 27.1

6.9 8.9 | 10.9 | 129 | 14.9 | 16.9 | 18.9 | 20.9 | 22.9 | 249 | 27.0

Geratenorm

Turnbank, Gymnastikstab, Messband, Winkellineal.
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Ubung 3 - Ein- und Ausschultern

Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet fihrt von der Ausgangsposition (1) ein 3-maliges Ein- und Ausschultern durch (2) + (3). Er
halt dabei einen Stab im Ristgriff.

(1) (2) (3)

Ziel: Der Athlet versucht das Ein- und Ausschultern in méglichst enger Ristgriffbreite auszufihren.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Der Athlet halt den Stab lber die ganze Bewegungsdauer mit einem festen Ristgriff.
- Die Arme sind gestreckt.
- Das Ein- und Ausschultern erfolgt langsam, kontinuierlich und in beiden Schultergelenken gleichzeitig.

- Das Ein- und Ausschultern muss dreimal mit der gleichen Griffbreite ausgefiihrt werden.

Messung

- Die Schulterbreite a wird an der breitesten Stelle des Oberkdrpers gemessen. Die Arme sind hierbei am
Kérper anliegend in Tiefhalte.

- Der Athlet fihrt das 3-malige Ein-und Ausschultern korrekt durch. Danach misst der Kampfrichter die
Griffbreite.

- Die Griffbreite b wird von Innenkante zu Innenkante beider Hande gemessen.

- Von der Griffbreite wird die Schulterbreite subtrahiert, was das Resultat ergibt: b - a = Resultat [cm]

Punkteskala

Punkte 2w 9| 8| 76| s | a3 |2]1]o0
29| 01 | 30| 60| 90 |120] 150180210240 27.0

. < =
Distanz [cm] 30 30.0

0.0 2.9 5.9 8.9 | 11.9 | 149 | 17.9 | 20.9 | 23.9 | 26.9 | 29.9

Geratenorm

Turnbank, Gymnastikstab mit cm-Einteilung, Messzirkel, Messband.
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Ubung 4 - Briicke

Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet nimmt die Ausgangsposition (1) ein und hebt den Kérper in die Briickenposition (2).

e va
(1) : (2)

Ziel: Der Arm-Rumpf-Winkel ist mehr als 180° offen; die Schultern befinden sich hinter der Handauflage; die

Distanz Hande bis Fisse ist klein; die Arme und Beine sind gestreckt; die Beine sind geschlossen; der Kopf ist
in Verlangerung des Oberkérpers; die Hande sind maximal schulterbreit auseinander und leicht einwarts
aufgesetzt.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Die Endposition muss selbststdndig eingenommen werden.

- Die fur den Athleten maximal mégliche Endposition muss 5 Sekunden ruhig gehalten werden, damit der
Kampfrichter eine Messung vornehmen kann.

Messung

- Der Kampfrichter vergleicht die gezeigte Brlicke mit den Bewertungskriterien der Punkteskala und gibt die

entsprechenden Punkte.

Punkteskala

12 und 11 Punkte
Schulter hinter den Hdnden — Beine und Arme gestreckt — Beine geschlossen

10 und 9 Punkte
Schulter Gber den Handen — Beine und Arme gestreckt — Beine geschlossen

8 und 7 Punkte
Schulter vor den Handen

Beine und Arme gestreckt — Beine geschlossen

6 und 5 Punkte

Schulter vor den Handen — Knie und/oder Arme leicht gebeugt — Beine leicht offen

4 und 3 Punkte
Schulter vor den Handen

Knie und Arme gebeugt — Beine offen

2 und 1 Punkte
Schulter vor den Handen

Knie und Arme stark gebeugt — Beine offen
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Ubung 5 - Rumpfbeugen vorwirts

Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet nimmt die gegrétschte Ausgangsposition (1) ein und beugt den Oberkérper so weit als
maoglich nach vorne unten (2).

) p
M @)

Ziel: Das gesamte Brustbein berlihrt den Boden; die Beine sind gestreckt und 90° gedffnet; der Ricken ist

gestreckt; der Kopf ist in Verlangerung des Oberkérpers; die Ellbogen sind nach hinten gedriickt.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Die Endposition muss selbststdndig eingenommen werden.

- Die fur den Athleten maximal mégliche Endposition muss 5 Sekunden ruhig gehalten werden, damit der
Kampfrichter eine Messung vornehmen kann.

- Die Beine sind gestreckt und in einem 90° Winkel geoffnet.

- Die Hande befinden sich im Nacken.

Messung

- Der Kampfrichter vergleicht die Position mit den Bewertungskriterien der Punkteskala und gibt die
entsprechenden Punkte.

Punkteskala

12 und 11 Punkte
Souverédne Bodenberihrung des ganzen Brustbeins — Ricken gestreckt

10 und 9 Punkte

4
'gc Flichtige Bodenberihrung des Brustbeins — Riicken gestreckt

8 und 7 Punkte
Knapp keine Bodenberihrung des Brustbeins — Ricken gestreckt

6 und 5 Punkte
Keine Bodenberlihrung des Brustbeins — Riicken leicht gekrimmt

4 und 3 Punkte
Brustbein eindeutig vom Boden entfernt — Ricken gekrimmt

2 und 1 Punkte
Brustbein weit vom Boden entfernt — Riicken stark gekrimmt — Kopf nach vorne

geneigt

By

Geratenorm

Bodenmarkierung mit 90° Winkel.
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Ubung 6 - Querspagat
Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet nimmt von der Ausgangsposition (1) die bestmdgliche Querspagatposition ein (2). Er
zeigt die linke und die rechte Seite.

i A

-1 (2)

Ziel: Das vordere und hintere Bein bilden eine gerade Linie; das Becken ist in 45° zum hinteren Bein; das Knie

und der Fussspann des vorderen Beines sind gestreckt und zeigen nach oben; der Ober- und Unterschenkel

berlhren den Boden; das Knie und der Fussspann des hinteren Beines sind gestreckt und zeigen nach unten;

der Oberschenkel, der Unterschenkel und der Fussspann beriihren den Boden; der Oberkdrper ist aufrecht

und die Arme befinden sich in Seithalte.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Die Endposition muss selbststdndig eingenommen werden.

- Die fur den Athleten maximal mégliche Endposition muss 5 Sekunden ruhig gehalten werden, damit der
Kampfrichter eine Messung vornehmen kann.

Messung

- Der Kampfrichter vergleicht den gezeigten Querspagat mit den Bewertungskriterien der Punkteskala und
gibt die entsprechenden Punkte.

- Die Endnote ergibt sich aus dem Durchschnitt der beiden Spagatnoten und wird in ganzen Punkten
angegeben.

Punkteskala

’ 12 und 11 Punkte
Vorderes und hinteres Bein bilden 1 Linie — Vorderes Knie und Fussspann gestreckt

— Hinteres Bein zeigt nach unten — Kein oder minimaler Schrittspalt — Hufte in 90° -

45° zur Beinlinie

10 und 9 Punkte
Vorderes und hinteres Bein bilden 1 Linie — Vorderes Knie und Fussspann gestreckt

— Hinteres Bein leicht ausgedreht — Minimaler Schrittspalt — Hufte in 90° - 45° zur

Beinlinie
8 und 7 Punkte
Vorderes und hinteres Bein bilden beinahe Linie — Vorderes Knie und Fussspann

gestreckt — Hinteres Bein leicht ausgedreht und leicht gebeugt — Kleiner
Schrittspalt — Hufte in < 45° zur Beinlinie

6 und 5 Punkte

Vorderes und hinteres Bein sind nicht auf 1 Linie — Vorderes Knie und Fussspann

gestreckt — Hinteres Bein leicht ausgedreht und gebeugt — Mittlerer Schrittspalt —

Hufte in < 45° zur Beinlinie
L™ P 4 und 3 Punkte
- Vorderes und hinteres Bein sind nicht auf 1 Linie — Vorderes Knie und Fussspann
gestreckt — Hinteres Bein leicht ausgedreht und gebeugt — Grosser Schrittspalt —

Hufte in < 45° zur Beinlinie
2 und 1 Punkte
Vorderes und hinteres Bein sind nicht auf 1 Linie — Vorderes Knie und Fussspann

gestreckt — Hinteres Bein leicht ausgedreht und stark gebeugt — Grosser

Schrittspalt — Hufte in < 45° zur Beinlinie — Hande stiitzen am Boden ab

Geratenorm

Linie auf dem Boden.
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Ubung 7 - Seitspagat

Aufgabe & Ziel

Aufgabe: Der Athlet nimmt von der Ausgangsposition (1) die bestmdgliche Seitspagatposition ein (2).

' =

) ' . (2)

Ziel: Beide Beine bilden eine gerade Linie; die Beine sind auswarts gedreht d.h. beide Knie und beide

Fussspanne sind gestreckt und zeigen nach oben; die Ober- und Unterschenkel beriihren den Boden; kein

Schrittspalt; der Oberkdrper ist aufrecht und die Arme befinden sich in Seithalte; der Riicken ist gestreckt.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Die Endposition muss selbststdndig eingenommen werden.

- Die fur den Athleten maximal moégliche Endposition muss 5 Sekunden ruhig gehocktalten werden, damit
der Kampfrichter eine Messung vornehmen kann.

Messung

- Der Kampfrichter vergleicht den gezeigten Seitspagat mit den Bewertungskriterien der Punkteskala und

gibt die entsprechenden Punkte.

Punkteskala

12 und 11 Punkte
R e . Beide Beine bilden eine Linie — Beide Beine sind ausgedreht — Knie und

Fusspanne sind gestreckt — Kein Schrittspalt — Der Ricken ist gestreckt — Der

Oberkérper ist aufrecht — Die Arme sind in Seithalte
10 und 9 Punkte

Beide Beine bilden eine Linie — Beide Beine sind nicht ausgedreht — Knie und

Fusspanne sind gestreckt — Kein Schrittspalt — Der Ricken ist gestreckt — Der

Oberkérper ist aufrecht — Die Arme sind in Seithalte
8 und 7 Punkte

Beide Beine bilden nicht eine Linie — Beide Beine sind nicht ausgedreht — Knie und

Fusspanne sind gestreckt — Kleiner Schrittspalt — Der Ricken ist gestreckt — Der

Oberkérper neigt nach vorne — Die Hande stiitzen ev. auf
6 und 5 Punkte

Beide Beine bilden nicht eine Linie — Beide Beine sind nicht ausgedreht — Knie und
Fusspanne sind gestreckt — Kleiner bis mittlerer Schrittspalt — Der Riicken ist

gestreckt — Der Oberkérper neigt nach vorne — Die Hande stltzen ev. auf
4 und 3 Punkte

Beide Beine bilden nicht eine Linie — Beide Beine sind nicht ausgedreht — Knie und

Fusspanne sind gestreckt — Mittlerer Schrittspalt — Der Oberkérper neigt stark nach

vorne — Die Hande stitzen auf
2 und 1 Punkte

Beide Beine bilden nicht eine Linie — Beide Beine sind nicht ausgedreht — Knie und

Fusspanne sind gestreckt — Grosser Schrittspalt — Der Oberkérper neigt stark nach

vorne — Die Hande stitzen auf

Geratenorm

Linie auf dem Boden.
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3.2 Kraft

Ubungsiibersicht
Die Uberpriifung der Kraft erfolgt anhand folgender Ubungen:

Stitzwaage am Barren
Hangeln am Tau
Handstand an den Ringen
Spitzwinkel B am Barren

Kreuzhang an den Ringen
Bankdrlicken
Schwalbe am Boden

1
2
3
4
5. Krafthandstand Wiener am Barren
6
7
8
9. Hangwaage an den Ringen

1

0. Kreisflanken am Pauschenpferd

Reihenfolge der Ubungsabnahme

Die Reihenfolge der Ubungen bei Testabnahme erfolgt in Blécken:

- Block 1: Bankdriicken, Schwalbe, Stitzwaage, Kreuzhang, Hangwaage, Spitzwinkel, Hangeln
- Block 2: Wiener, Handstand Ringe

- Block 3: Kreisflanken

Beurteilungskriterien

Die Beurteilungskriterien sind spezifisch festgelegt und bei den betreffenden Ubungen beschrieben.

Benotung

Die Benotung erfolgt in ganzen und teilweise in halben Punkten: 12 Punkte bilden dabei das Maximum, 0

Punkte das Minimum.

Versuche

Der Athlet hat bei jeder Ubung 1 Versuch zur Verfiigung.
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Ubung 1 - Stiitzwaage
Aufgabe & Ziel

Der Athlet halt am Barren eine Stiitzwaage mit geschlossenen Beinen so lange wie

moglich.

oder

Der Athlet halt am Barren eine Stlitzwaage mit gegratschten Beinen so lange wie
moglich.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Ausgangsposition ist der Gratschsitz vorlings
- Der Athlet hebt die gestreckten Beine in die Stitzwaage
- Als korrekte Stltzwaage gestreckt gilt:
Der Ricken ist gestreckt und der Bein-Rumpf-Winkel betragt 180°.
Die Korperlage ist horizontal, wobei eine Abweichung bis 15° akzeptiert wird.
Die Beine sind geschlossen und gestreckt.
Die Fusse sind gestreckt.
Der Kopf ist in Normalhalte.
- Als korrekte Stitzwaage gegratscht gilt:
Der Ricken ist gestreckt und der Bein-Rumpf-Winkel betragt 180°.
Die Korperlage ist horizontal.
Die Beine sind mindestens 90° gegratscht und gestreckt.
Die Fusse sind gestreckt.
Der Kopf ist in Normalhalte.

Messung

- Die Zeitnahme beginnt im Moment der korrekten Einnahme der Stiitzwaage und endet, sobald die korrekte

Position verlassen wird.
- Gemessen wird die Zeit auf eine Sekunde genau.
- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.
Gerate- und Mattennorm

Barren FIG-Norm, Sicherungsmatten, Stoppuhr.
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Ubung 2 - Hangeln
Aufgabe & Ziel

Der Athlet hangelt an einem Tau die Distanz von vier Metern in moglichst kurzer Zeit hinauf.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Die Start- und Endposition missen deutlich erkennbar sein:
Startposition: Gréatschsitz, beide Hande halten das Tau unterhalb der Startmarkierung.
Endposition: Beide Hande berlihren das Tau oberhalb der Endmarkierung.

- Als korrektes Hangeln gilt:
Der Athlet darf sich nicht vom Boden abstossen.
Wahrend des Hangelns diirfen die Beine das Tau nicht fixieren.
Die Beinhaltung ist frei; allerdings dirfen zur Unterstitzung keine Bein- oder Hiftbewegungen
durchgefiihrt werden.

Messung

- Die Zeitnahme beginnt, sobald sich der Athlet aus der ruhigen Startposition bewegt und endet, sobald der
Athlet mit beiden Handen das Tau oberhalb der Endmarkierung berihrt.

- Gemessen wird auf die Zehntelsekunde genau.

- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Tau mit Startmarkierung (0.0 Meter; ca. eine Handbreite oberhalb des Kopfes des Athleten, wenn er im

Grétschsitz ist) und Endmarkierung (4.0 Meter), Sicherungsmatten, Stoppuhr
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Ubung 3 - Handstand

Aufgabe & Ziel

Der Athlet halt an den Ringen einen freien Handstand so lange wie méglich.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Ausgangsposition ist der angelehnte Handstand (1).

- Der Athlet schliesst die Beine zur freien Handstandposition

- Als korrekte Handstandposition gilt:

Der Korper ist gestreckt in I-Position.

Der Arm-Rumpf-Winkel betréagt 180°.

Die Beine sind geschlossen und gestreckt.
Die Fisse sind gestreckt.

Die Beine befinden sich zwischen den Seilen.
Die Arme sind gestreckt.

Die Handgelenke sind leicht gebeugt.

Die Ringe sind parallel oder leicht ausgedreht.

Messung

Der Athlet nimmt die Ausgangsposition (1) ein. Sobald er die Beine geschlossen hat (2), beginnt die

Zeitmessung.

Beim ersten kleinen Verstoss gegen die Ausfihrungsbestimmungen wird der Athlet durch den Kampfrichter
verwarnt und er muss unverzlglich wieder die ideale Position einnehmen.

Wenn der Athlet ein zweites Mal gegen die Bedingungen verstdsst, wenn er stlirzt oder wenn er nach der
Verwarnung die ideale Position nicht schnell wieder einnimmt, bricht der Kampfrichter ab und misst die Zeit.
Ist der erste Verstoss gegen die Bedingungen bereits gravierend, bricht der Kampfrichter sogleich ab und
misst die Zeit.

Gemessen wird die Zeit auf eine Sekunde genau.

Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Ringe FIG-Norm, Sicherungsmatten, Stoppubhr.
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Ubung 4 - Spitzwinkel B
Aufgabe & Ziel

Der Athlet halt am Barren einen Spitzwinkel B so lange wie mdglich.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Ausgangsposition ist der Gratschsitz rlicklings

- Der Athlet hebt die gestreckten Beine in den Spitzwinkel

- Als korrekter Spitzwinkel gilt:
Die Beine und Fisse sind gestreckt und geschlossen.
Die Beine sind vertikal oder leicht Gber der Senkrechten.

Der Kopf ist in Normalhalte.

Messung

- Die Zeitnahme beginnt im Moment der korrekten Einnahme des Spitzwinkels und endet, sobald die
korrekte Position verlassen wird.

- Gemessen wird die Zeit auf eine Sekunde genau.

- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Barren oder Bodenbarren, Sicherungsmatten, Stoppuhr
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Ubung 5 - Krafthandstand
Aufgabe & Ziel

Der Athlet wiederholt am Bodenbarren einen Krafthandstand mit geschlossenen,

gestreckten Beinen und gestreckten Armen (= Wiener) so oft wie mdglich.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Ausgangsposition ist der Winkel.
- Als korrekter Krafthandstand gilt:
Aus dem Winkel hebt der Athlet in gebuckter Kérperhaltung mit gestreckten, geschlossenen Beinen,
gestreckten Armen und gestreckten Fissen in den Handstand.
Der Handstand ist in |-Pose.
Aus dem Handstand senkt der Athlet in gebiickter Kérperhaltung mit gestreckten, geschlossenen Beinen,
gestreckten Armen und gestreckten Fissen in den Winkel.
Der Winkel als auch die Handstandposition missen nicht gehocktalten, jedoch deutlich sichtbar sein.
Die gesamte Bewegung erfolgt langsam ohne Schwung.

Messung

- Gemessen wird die Anzahl korrekter Wiederholungen.
- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.
Gerate- und Mattennorm

Bodenbarren mit Héhe 10 cm.
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Ubung 6 - Kreuzhang

Aufgabe & Ziel

Der Athlet halt an den Ringen einen ,80-prozentigen Kreuzhang” so lange wie

moglich.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Ausgangsposition ist der Stitz
- Der Athlet tragt einen Gurt, an welchem Uber ein Seil-Rollen-System 20% seines Kérpergewichts als
Gegengewicht angehockténgt sind — der Athlet tragt demnach 80% seines Kérpergewichts
- Er senkt den Kérper in die Kreuzhangposition
- Als korrekter Kreuzhang gilt:
Die Arme sind gestreckt in Seithalte.
Der Korper ist gestreckt.
Die Beine sind geschlossen.
Die Fusse sind gestreckt.
Der Kopf ist in Normalhalte.
Ein Handgelenkibergriff ist nicht erlaubt.

Messung

- Die Zeitnahme beginnt im Moment der Einnahme des ruhigen, korrekten Kreuzhangs und endet, sobald
dieser verlassen wird.

- Gemessen wird die Zeit auf eine Sekunde genau.

- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Ringe, Ringinstallation mit Gegengewicht, Sicherungsmatten, Stoppuhr
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Ubung 7 - Bankdriicken
Aufgabe & Ziel

Der Athlet fuhrt ein 3-maliges aufeinanderfolgendes Bankdriicken mit mdglichst

hohem Gewicht aus.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Als korrektes Bankdriicken gilt:
Der Athlet liegt flach (ev. mit leichtem Hohlrlicken) auf der Bank.
Die Fusse sind flach auf dem Boden neben der Bank.
Der Kniewinkel betragt ca. 90°.
Der Griff an der Hantelstange betrégt eine Handbreite mehr als die Schulterbreite.
Das Herablassen der Stange geschieht kontrolliert.
In der Endphase des Herablassens beriihrt die Stange das Brustbein kurz - ein Rebound ist erlaubt.
Das Hochdriicken soll explosiv sein und wieder zur Ausgangsposition fihren.
Die gesamte Bewegung muss dreimal ohne Pause durchgefihrt werden.

Messung

- Das Gewicht der Langhantel errechnet sich aus dem Kérpergewicht des Athleten und dem Faktor f (siehe
Messtabelle).
Gewicht Langhantel [kg] = Kérpergewicht Athlet [kg] x Faktor [f]

- Gemessen wird die Anzahl korrekter Wiederholungen.

- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Bank, Hantelstander, Langhantel mit Gewichten.
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Ubung 8 - Schwalbe
Aufgabe & Ziel

Der Athlet fuhrt ein 3-maliges aufeinanderfolgendes Schwalbendriicken mit

moglichst hohem Gewicht aus.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Als korrektes Schwalbendricken gilt:
Der Athlet liegt gestreckt mit geschlossenen Beinen auf der Bank.
Der Kammgriff an der Hantelstange betragt eine Handbreite mehr als die Hiiftbreite.
Das Herablassen der Stange geschieht kontrolliert.
In der Endphase des Herablassens berlhrt die Stange die Oberschenkel kurz.
Das Hochdriicken soll explosiv sein und wieder zur Ausgangsposition fihren.

Die gesamte Bewegung muss dreimal ohne Pause durchgefihrt werden.

Messung

- Das Gewicht der Langhantel errechnet sich aus dem Kérpergewicht des Athleten und dem Faktor f (siehe
Messtabelle).
Gewicht Langhantel [kg] = Kérpergewicht Athlet [kg] x Faktor [f]

- Gemessen wird die Anzahl korrekter Wiederholungen.

- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Bank, Langhantel mit Gewichten
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Ubung 9 - Hangwaage

Aufgabe & Ziel

Der Athlet halt an den Ringen eine Hangwaage ricklings so lange wie méglich.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Ausgangsposition ist der Sturzhang gestreckt.
- Der Athlet senkt den gestreckten Kérper in die Hangwaage rlcklings.
- Als korrekte Hangwaage riicklings gilt:

Der Korper ist horizontal.

Der Ricken ist gerade.

Der Bein-Rumpf-Winkel betragt 180°.

Die Beine sind gestreckt und geschlossen.

Die Fusse sind gestreckt.

Der Kopf ist in Normalhalte.

Die Arme sind gestreckt.

Messung

- Die Zeitnahme beginnt im Moment der Einnahme der ruhigen, korrekten Hangwaage riicklings und endet,

sobald diese verlassen wird.
- Gemessen wird auf eine Sekunde genau.
- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.
Gerate- und Mattennorm

Ringe FIG-Norm, Sicherungsmatten, Stoppuhr
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Ubung 10 - Kreisflanken

Aufgabe & Ziel

Der Athlet fuhrt am Pauschenpferd so viele Kreisflanken im Seitstitz auf den Pauschen wie méglich aus.

Ausfiihrungsbestimmungen

- Zur Erreichung eines glltigen Resultats zahlt hauptséchlich der Ausdaueraspekt.
- Die technische Ausfiihrung der Kreisflanken spielt eine untergeordnete Rolle.
- Als korrekte Kreisflanke gilt:

Die Beine sind gestreckt oder diirfen leicht gebeugt sein.

Der Bein-Rumpf-Winkel ist 180° oder darf leicht gebeugt sein.

Messung

- Gemessen wird die Anzahl Kreisflanken vom Start bis zum ersten Unterbruch oder zur nicht korrekten
Ausfihrung (= extreme Beugung der Knie und des Bein-Rumpf-Winkels).

- Die Punkteskala ist im Abschnitt Messtabelle aufgelistet.

Gerate- und Mattennorm

Pauschenpferd FIG-Norm, Sicherungsmatten.
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Messtabelle

Punkte | Stitzwaage Hangeln | Hand- | Spitz- | Wiener | Kreuz- | Bank- Schwalbe | Hang- | Kreis-
[s] [s] stand winkel | Boden- | hang dricken | liegend waage | flanken
Ringe Barren | barren | 80%[s] | 3x[f] 3x rack- [n]
geschl. | gegr. [s] [s] [n] [f] lings
[s]
12.0 10 <5.0 30 18 12 12 1.50 0.60 18 =275
11.5 51-52 |29 17 72-74
11.0 9 53-54 |28 16 11 11 1.45 16 69-71
10.5 55-56 |27 15 66-68
10.0 8 57-5.8 |26 14 10 10 1.40 15 63-65
9.5 59-6.0 |25 13 60-62
9.0 7 6.1-62 |24 12 9 9 1.35 14 57-59
8.5 6.3-64 |23 54-56
8.0 14 65-6.6 |22 11 8 8 1.30 0.55 13 51-53
7.5 6.7-6.8 |21 48-50
7.0 12 69-70 |20 10 7 7 1.25 12 45-47
6.5 7.1-72 |19 42-44
6.0 11 7.3-74 |18 9 6 1.20 0.50 11 39-41
5.5 75-7.6 |17 36-38
5.0 10 7.7-7.8 |16 8 6 5 1.15 10 33-35
4.5 9 7.9-80 |15 30-32
4.0 8 8.1-82 |14 7 5 4 1.10 0.45 9 27-29
3.5 7 8.3-84 |13 24-26
3.0 6 85-8.6 |12 6 4 3 1.05 8 21-23
2.5 5 8.7-8.8 |11 18-20
2.0 4 89-9.0 |10 5 3 2 1.00 0.40 7 15-17
1.5 3 9.1-92 |9
1.0 2 9.3-94 |8 4 2 1 0.95 6
(1 (1) (2) (M (M (1) (3) (3) (M
[s] Sekunden
[n] Anzahl
[f] Faktor

(1)  Beim Zeitresultat wird die erste Kommastelle auf- resp. abgerundet — 0.1/0.2/0.3/0.4 werden abge-

rundet; 0.5/0.6/0.7/0.8/0.9 werden aufgerundet. Eine allenfalls vorhandene zweite Kommastelle wird

nicht beachtet. (z.B. ein Resultat von 9.48 s z&hlt als 9.4 s und wird somit auf 9.0 s abgerundet.)

(2) Das Zeitresultat der ersten Kommastelle zahlt. Eine allenfalls vorhandene zweite Kommastelle wird nicht
beachtet. (z.B. ein Resultat von 9.26 s z3hlt als 9.2 s.)
(3) Der Faktor [f] bezieht sich auf das Kérpergewicht des Athleten:

Gewicht Langhantel [kg] = Kérpergewicht Athlet [kg] x Faktor [f]

Beispiel: Wiegt ein Athlet 60 kg, entspricht der Faktor 0.50 einem Gewicht von 30 kg. Die Langhantel

wiegt demnach 30 kg.
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4. Trampolin

4.1 Schwierigkeitsstufe

Die Schwierigkeitsstufe (SKS) kennzeichnet den Schwierigkeitsgrad einer Bewegung innerhalb einer
Elementgruppe. Sie steigt systematisch von 1 bis 12 an. SKS 1 ist dabei die tiefste und SKS 12 die hdchste
Schwierigkeit.

Jeder Athlet wahlt eine seinem Leistungsniveau entsprechende SKS seiner Altersklasse aus und zeigt diese

dem Kampfgericht.

4.2 Benotung

Der Kampfrichter beurteilt die vom Athleten gezeigte SKS geméass Tabelle 1.
Er bertcksichtigt dabei die technische Qualitat, die Ausfihrungsqualitat und die Landungsqualitat des
Vortrags. Die Beurteilung all dieser Faktoren kommt in der Technik-, Ausfihrungs- und Landungsnote (TAL-

Note) zum Ausdruck.

Die Abzugskriterien zur Bestimmung der TAL-Note beziehen sich auf die nationalen und internationalen
Wertungsvorschriften, sowie die nationalen Ausbildungsrichtlinien.

Tabelle 1: Notenskala zur Bestimmung der TAL-Note

TAL-Note | Abzug CoP Technik Ausfiihrung und Asthetik Landung

5 Kein Abzug Kein Technikfehler Kein Ausfiihrungsfehler Kein Landungsfehler

4.5

4.0 ~ 0.1 Punkte Kleine Technikfehler Kleine Ausfihrungsfehler Kleine Landungsfehler
3.5 ~ 0.2 Punkte

3.0 ~ 0.3 Punkte Mittlere Technikfehler Mittlere Ausfihrungsfehler | Mittlere Landungsfehler
2.5 ~ 0.4 Punkte

2.0 ~ 0.5 Punkte Grosse Technikfehler Grosse Ausfihrungsfehler Grosse Landungsfehler
1.5 0.6 - 0.9 Punkte

1.0 > 1.0 Punkte - Vgl.in den Tabellen 2, 3 und 4 die Rubrik ,Abzug 1.0 Punkte (und Nichtanerkennung)”
05 - Aufsummierte kleine, mittlere und grosse Technik-, Ausfiihrungs- und Landungsfehler.
0.0

4.3 Abzugstabellen

In den Tabellen 2, 3 und 4 sind Ausziige aus dem CoP und den nationalen Richtlinien enthalten. Sie sollen
dem Kampfrichter Anhaltspunkte fir die Bewertung geben und ihn in seiner Entscheidungsfindung fur die
TAL-Note unterstitzen.

Tabelle 2: Allgemeine Technikabzige
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Fehler Klein (0.1) Mittel (0.3) Gross (0.5)
Unvollstandige Drehungen FIG bis 30° 31-60° 61-90°

> 90° und

Nichtaner-

kennung
Sturz vom oder auf das Geréat FIG -1.0
Hilfeleistung durch den Trainer bei der Ausfiihrung eines - 1.0 und Nicht-
Elements FIG anerkennung
Fehlende Streckung wéhrend der Vorbereitung auf die + +
Landung FIG
Andere technische Fehler FIG + + +
Bewegungsunterbruch zwischen den Elementen NAT + + +

Tabelle 3: Allgemeine Ausfiihrungs- und Asthetikabziige
Fehler Klein (0.1) Mittel (0.3) Gross (0.5)
Undeutliche Position FIG + + +
Beriihren des Gerates oder des Bodens mit den Handen +
FIG
Anschlagen an das Gerat oder am Boden FIG +
Unterbrechung der Ubung ohne Sturz FIG +
Gebeugte Arme, gebeugte Knie, gedffnete Beine FIG + + +
Schlechte Kérperhaltung oder Haltungskorrekturen in + + +
der Endposition FIG
Saltos mit gedffneten Knien oder Beinen FIG < >
Schulterbreit | Schulterbreit
e e
Untypisches Gréatschen FIG +
Andere asthetische Fehler FIG + + +
Tabelle 4: Allgemeine Landungsabziige

Fehler Klein (0.1) Mittel (0.3) Gross (0.5)
Landung mit leicht gedffneten Beinen, bis max. +
Schulterbreite; der Turner hebt einen Fuss an und
schliesst so seine Beine oder er hebt nur die Fersen,
schliesst aber dadurch die Beine nicht ganz FIG
Landung mit gedffneten Beinen, mehr als Schulterbreite; +

der Turner hebt einen Fuss an und schliesst so seine
Beine oder er hebt nur die Fersen, schliesst aber

dadurch die Beine nicht ganz FIG
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Fehler Klein (0.1) Mittel (0.3) Gross (0.5)
Unsicherheit, kleinere Korrekturen der Flisse oder +
Uberméssige Armschwiinge bei der Landung FIG
Verlust des Gleichgewichts wadhrend der Landung ohne | Kleiner Grosse
Sturz oder Abstitzen (Maximal - 1.0 in Summe fur Gleich- Schritte oder
Schritte und Hupfer) FIG gewichtsverl | Hipfer ohne
ust, kleine Beriihrung
Schritte oder | der Matte mit
Hupfer, 0.1 1 oder 2
pro Schritt Handen
Sturz oder Abstiitzen mit einer oder beiden Handen bei -1.0
der Landung FIG
Sturz wahrend der Landung, ohne dass die Fisse zuerst - 1.0 und Nicht-
die Mattenlage berlhren FIG anerkennung
Tabelle 5: Geratespezifische Abziige
Fehler Klein (0.1) Mittel (0.3) Gross (0.5)
Ubertreten des Sprungtuches NAT +

4.4 Berechnung der Note

Das Endergebnis eines Vortrages ergibt sich aus der Multiplikation der gezeigten SKS-Nummer mit der TAL-

Note und wird in Punkten angegeben:

Schwierigkeitsstufe x TAL-Note = Note
Beispiel:
7 x 3.5 = 24.5 Punkte
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4.5 Elementgruppen

Gruppe 1 - Balloutvarianten mit oder ohne LAD aus Piqué Américain

AK
SKS | Element(e)
1415/16/17
1
2 A. Piqué Américain, 1 V4 Salto vorwarts geblckt mit 1/1 Drehung (= Cuervo gebiickt mit % Drehung 3.6)
B. Piqué Américain, 1 ¥ Salto vorwarts gestreckt 3.6
3 A. Piqué Américain, 1 ¥ Salto vorwérts gebickt mit 3/2 Drehung (= Cuervo gebiickt mit 1/1 Drehung 4.0)
oder
Piqué Américain, 1 4 Salto vorwérts gestreckt mit %2 Dehung (= Cuervo gestreckt 4.0)
4
5 A. Piqué Américain, 1 ¥ Salto vorwaérts gestreckt mit 1/1 Dehung (= Cuervo gestreckt mit %2 Drehung 4.4)
6
7 A. Piqué Américain, 1 4 Salto vorwaérts gestreckt mit 3/2 Drehung (= Lou Yun 4.8)
8
9 A. Piqué Américain, 1 % Salto vorwérts gestreckt mit 2/1 Drehung (= Cuervo gestreckt mit 3/2 Drehung
5.2)
B. Piqué Américain, 2 ¥ Salto vorwarts gehockt (= Roche 5.2)
10
11 | A. Piqué Américain, 1 % Salto vorwarts gestreckt mit 5/2 Drehung (= Yeo 2 5.6)
B. Piqué Américain, 2 ¥ Salto vorwarts gehockt mit ¥2 Drehung (= Dragulescu 5.6)
12
Legende:

= Piqué Américain

Der Athlet zeigt 2 Spriinge, wobei 1 Sprung aus der Gruppe A (Balloutvariante mit LAD aus Piqué Américain)

und 1 Sprung aus der Gruppe B (Balloutvariante ohne LAD aus Piqué Américain) sein muss.

Notenberechnung:

Endnote (auf 0.5 gerundet) =

Note 1. Sprung + Note 2. Sprung

2
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Gruppe 2 - Codyvarianten mit oder ohne LAD

SKS | Element(e) At
14/15116[17
1
2 A. % Salto riickwarts gestreckt, Cody in Puck-Position
3 B. % Salto rickwarts gestreckt, Salto rickwarts gehockt mit 1/1 Drehung in die Bauchlage
4
5 A. % Salto rlickwarts gestreckt, Cody gestreckt
6 B. % Salto rickwarts gestreckt, Cody gestreckt mit 1/1 Drehung
7
8
9 B. % Salto riickwarts gestreckt, Cody gestreckt mit 2/1 Drehung
10 | A. % Salto rickwarts gestreckt, 2 ¥ Salto riickwarts gehockt (= Cody gehockt+Salto gehockt)
11
12
Legende:

= % Salto rickwérts gestreckt

= Cody gehockt

Der Athlet zeigt 2 Spriinge, wobei 1 Sprung aus der Gruppe A (Codyvariante ohne LAD) und 1 Sprung aus der

Gruppe B (Codyvariante mit LAD) sein muss.

Notenberechnung:

Endnote (auf 0.5 gerundet) =

Note 1. Sprung + Note 2. Sprung

2
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Gruppe 3 - Saltovarianten vorwarts und riickwarts mit LAD

SKS | Element(e) £
14/15[16117

1

2

3 . Salto riickwarts gestreckt mit 2/1 Drehung

4 . Salto vorwérts gestreckt mit 2/1 Drehung

5 . Salto riickwarts gestreckt mit 5/2 Drehung

6 . Salto vorwérts gestreckt mit 5/2 Drehung

7

8 . Salto riickwarts gestreckt mit 3/1 Drehung

9

10 . Salto riickwarts gestreckt mit 7/2 Drehung

11

12

Der Athlet zeigt 2 Spriinge, wobei 1 Sprung aus der Gruppe A (Salto riickwarts gestreckt mit LAD) und 1

Sprung aus der Gruppe B (Salto vorwérts gestreckt mit LAD) sein muss.

Notenberechnung:

Endnote (auf 0.5 gerundet) =

Note 1. Sprung + Note 2. Sprung

2
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Gruppe 4 - Doppelsaltovarianten vorwarts und riickwarts mit oder ohne LAD

SKS | Element(e)

1 A. Doppelsalto riickwarts gehockt

2 B. Doppelsalto vorwarts gehockt mit %2 Drehung "

3 B. Doppelsalto vorwarts geblickt mit 2 Drehung "

4 A. Tsukahara gehockt 2)

5 A. Tsukahara gehockt mit 1/1 Drehung im zweiten Salto 2)

6 B. Doppelsalto vorwarts gehockt mit 3/2 Drehung 2)

7 A. Doppelsalto riickwarts gestreckt 2

8 A. Doppelsalto rickwarts gehockt mit 2/1 Drehung (Doppeltsuk) 2
9 B. Dreifachsalto vorwarts gehockt 2

10 | A. Dreifachsalto riickwarts gehockt 2)

11 | B. Doppelsalto vorwérts gestreckt mit 3/2 Drehung (Full In Back Out, FIBO) 2

12 | B. Dreifachsalto vorwérts gehockt mit ¥2 Drehung 2)

1) Die Landung des Sprunges muss auf dem Trampolintuch erfolgen.

2) Die Landung des Sprunges muss in der Schnitzelgrube erfolgen.

Der Athlet zeigt 2 Spriinge, wobei 1 Sprung aus der Gruppe A (Doppelsalto rickwarts) und 1 Sprung aus der

Gruppe B (Doppelsalto vorwarts) sein muss.

Notenberechnung:

Note 1. Sprung + Note 2. Sprung

Endnote (auf 0.5 gerundet) =
2

Seite 40




5. Bekleidungsvorschriften

5.1 Technik

Es gelten die Bekleidungsvorschriften der Wertungsvorschriften FIG 2022-2024 mit der Ausnahme, dass
dunkle Farben der Wettkampfhosen erlaubt sind.

5.2 Athletik

Die Athleten miissen bei allen Ubungen der Beweglichkeit und Kraft ein Wettkampfdress und kurze
Wettkampfhosen tragen. Dunkle Farben der Wettkampfhosen sind erlaubt. Die Fussbekleidung ist frei.

6. Abkiirzungen

AK Altersklasse

ARW Arm-Rumpf-Winkel

BRW Bein-Rumpf-Winkel

Bsp. Beispiel

cm Zentimeter

CoP Code of Points / Wertungsvorschriften
ev. eventuell

d.h. das heisst

DTB Deutscher Turner Bund

EG Elementgruppe

FIG Fédération internationale de Gymnastique
geb gebickt

gegr gegratscht

geschl geschlossen

gestr gestreckt

id id/indie

li links

max. maximal

N.A. Nichtanerkennung

NAT Nationale Abzugsregelung
re rechts

rl ricklings

rw rickwarts

sec Sekunden

SKS Schwierigkeitsstufe

STV Schweizerischer Turnverband
sw seitwarts

TAL-Note Technik-, Ausfihrungs- und Landungsnote
usw. und so weiter

vgl. vergleiche

vl vorlings

vorwarts vorwarts

Rolf Niederh&duser / August 2022
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