Basis1
Boden

Elemente mit Doppelstrich (-} sind Halteelemente und werden in der Endposition 2 Sek. gehalten

10601 Rolle vw. (Hiiftiwinkel mind, 90°)

Harmonisches Abrollen (iber C+ Pose, Hiiftwinkel mind.

90°
Gestreckie Beine
Arme in Vor- Hochhalte beim Aufstehen

10101 Kerze --

abrollen rw gehockt zur Kerze
Gestreckte Hifte in der Kerze (C+)
Haltezeit mind. 2 Sekunden
Armhaltung frei

Aus Kerze, Abrollen vw. zur Hochhalie

Harmonisches Abrollen Uber G+ Pose, Hiftwinkel mind.

aQ°
Arme in Vor-Hochhalte beim Aufstehen
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Hochschwingen zum Handstand und zurlick
(mind.80°)

Aufschwung in C+ Pose
Erreichen von mind. 80°
Abschwung in C+ Pose

10501 3-5 Schritte Anlauf, Strecksprung

Dynamischer Anlauf

Beidbeiniger Absprung

Absprung nur aus den Fussgelenken

Strecksprung in | Pose mit Armen in Vor-Hochhalie
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Basis1
Sprung

Jeder Turner hat nur einen Versuch!

Element und Ausfuhrungskriterien

Sprungrolle auf Mattenstapel 80 cm.

Ab Kasten (drei Elemente):

Ausgangsstellung Arme in Hochhalie

2-3 Schritte Anlauf erfaubt

Beim Absprung darf ein Armkreisen rw. gemacht
werden

Steigphase
Arme in Hochhalte {C+ Pose)

Aktionsphase
Gleichbleibende C+ Pose

Landung

Abrollen {iber die G+ Pose,

Arme gebeugt erlaubt

Hiftwinkel mind. 90°

Aufstehen mit Armen in Vor-Hochhalte

Hohe, Weite und Richtung

Harmonische Flugkurve

Hifte mindestens auf Hifthéhe (ab Matten)
Beibehalten der Achse
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Basis1
Barren

Barrenhdhe: mind. brusthoch / Kastenhdhe: 2-3 Elemente

Element
Ausfihrungskriterien

1 | Sprung zum Vorschwung (ab Kasten 2-3 Elemente)

Einsprung Fusse auf Holmenhdhe RK
Im Stitz sind die Arme gestreckt
S N

Am Ende des Vorschwunges C+ Pose
Am Ende des Vorschwung Hiifte mind. auf Ellbogenhéhe

Riickschwung und Vorschwung

Ruckschwung: Hifte mind. auf Ellbogenhéhe

Am Ende des Rickschwunges leichte C- Pose ﬂ;} m
Vorschwung: Hifte mind. auf Ellbogenhéhe [ /é éf
4 N

Am Ende des Vorschwunges C+ Pose
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Riickschwung und Vorschwung

Ruckschwung: Hifte mind. auf Ellbogenhéhe
Am Ende des Rickschwunges leichte C- Pose

Vorschwung: Hifte mind. auf Ellbogenhéhe
Am Ende des Vorschwunges C+ Pose

50701 Wende zum Niedersprung

Arme sind immer gestreckt

Hufte mind. auf Schulterhéhe

Vorbereiten der Landung am Ende des Rickschwunges
Loslassen des Holmens erlaubt
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Basis
Reck

Reck mind. schulterhoch ab Matten

Element
Ausfihrungskriterien

Aus Stand Sprung zum Stiitz (ohne
1 Absprunghilfen)

Stutzhang
Arme im Sidtz gestreckt
Kopf aus den Schultern gehoben

Aus Stiitz: Riickschwung

Am Ende des Rickschwunges leichte C- Pose
Flsse mind. auf Stangenhshe
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40205 Felge rw. mit Trainerhilfe

C+ Pose wahrend der Felge
Kérper bleibt an der Stange
Die Drehung endet im Stiizhang
Kopf aus den Schultern gehoben

Ohne Trainerhilfe Bonus von 0.40 Punkt

Aus Statz: Rickschwung zum Niedersprung
{(Griff darf geldst werden)

Am Ende des Rickschwungs ieichte C- Pose
Flsse mind. auf Stangenhdhe
Kurbettbewegung zu Stand

A
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12609
Sprechblasen
mit Trainerhilfe

12609
Sprechblasen
Ohne Trainerhilfe Bonus von 0.40 Punkt


