DTB RSG Nachwuchsprogramm — Anforderungsprofil AK 10

Altersklasse 10

2024 -1Jg. 2014

2025 —-Jg. 2015

2026 —Jg. 2016

2027 —Jg. 2017

2028 —Jg. 2018

Ausbildungsetappe

Grundlagentraining
(oder Allgemeine Grundausbildung)

Leistungsvoraussetzungen

Athletik

e Test mit 11 Komponenten (Landeskadertest / TTS-Pokal)

Korpertechnik

e Basis-Pflichtiibung, AK 10 (Landeskadertest / TTS-Pokal)

Gerattechnik

e Mit allen 5 Handgeraten: Seil, Reifen, Ball, Keulen und Band

e Basis-Gerattechniken entsprechend DTB-Progression
(Landeskadertest)

e 20s Abfolge mit Risikowurf/DAs mit Reifen (TTS-Pokal)

e 20s Abfolge mit Risikowurf/Das mit Ball (TTS-Pokal)

Tanz

e Modern (Landeskadertest) — siehe Video

Wettkampfprogramm

Einzel

e  KilrlGbung mit Pflichtelementen ohne Handgerat
e KilrlGbung mit Pflichtelementen mit dem Reifen

e Kirldbung mit Pflichtelementen mit Keulen
Gruppe

e Ubung gemischt: ohne Handgerit / 3 Handgerite

Korpertechnische
Zielelemente

e Spriinge: Rehsprung, Spagatsprung, gedrehter Rehsprung

e Stdnde: Attitude riick und 90° Vorstand + Passé Relevé, Seitspagat-
Stand mit Hand Relevé, Penché flach

e Drehungen: Passé 720°, 90° Vorhalte 360°

e Wellen: vorwarts und riickwarts, seitwarts, Wurm am Boden

e Akrobatik: Rollen seitwarts, vorwarts und riickwarts, Sitzdrehung,
Radschlagen, Uberschlag vorwirts und riickwérts, Taucher, alle auch
als Serien und in Kombinationen
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Athletik-Tests fiir die Altersklassen 9 und 10 (AK 9/10)

DT

DEUTSCHER TURNER-BUND

Ubung 1P 2P 3P (4P |5P
1 Querspagat aktiv rechts + links Punktabzug fiir 160° |165° |170° [175° |180°
TTS |Penché mit beiden Handflichen auf dem Boden (Start | Unkorrekte Haltung:
aus der gebiickten Position mit gestreckten Beinen). | - Standfull einwarts ]
Position frei fixiert. - stark aufgedrehte Hiifte
1 - Spielbein nicht genau
rickwarts
- Knie, Ful nicht
gestreckt
jeweils 1 Punkt.
| L
2 Seitspagat aktiv 160° |165° |170° |175° | 180°
TTS In der Riickenlage, auf kleinem Kasten, Hande auf
Brustbein gekreuzt. Beine gestreckt und geschlossen
nach oben, dann fallen lassen (FiiRe genau neben
Hufte). Position frei fixiert.
2,
3 Vorspreizen rechts + links Punktabzug fiir 80° 90° 120°
TTS |Stand auf ganzer Sohle, Rucken und GesaR an der unkorrekte Haltung:
Wand, Ferse 10 cm von Wand entfernt (Markierung). | - Standfult zu stark
Arme seitwarts gestreckt, Fingerspitzen berithren | auswarts .
Wand (keine Sprossenwand!) - stark aufgedrehte Hifte -
Maximales Vorhochspreizen des gestreckten Beines -Spelbem einwarts oder Gesaf
(Hochfiihren gestreckt oder uber Passé), Standbein nlcht genau vorwarts an
natirlich auswérts, Spielbein parallel oder auswirts, | - Knie, Fult nicht Wand
Hiifte symmetrisch. Position frei fixiert. gestreckt
jeweils 1 Punkt.
4 Rijckspreizen rechts + links Punktabzug fiir 80° 90° 100° 110° 120°
Auf ganzer Sohle, Vorderseite zur Wand, FuRspitze 10 unkorrekte HIaItL!.ng:
cm von Wand entfernt (Markierung). Arm seitwarts | - Standfufd einwarts
gestreckt, Handflache an der Wand (keine - Stark aufgedrehte Hiifte
Sprossenwand!). Gegenarm in Hochhalte, ohne Wand | - Spielbein nicht genau
zu beriihren. rickwarts
Maximales Riickhochspreizen des zur unteren Hand | - Knie, Fulb nicht o
gleichseitigen Beines, gestreckte und natdrlich | ges.treckt
auswarts gedrehte Beine, Oberkérper aufrecht, jeweils 1 Punkt.
Schultern und freier Arm berlGhren nicht die Wand.
Position frei fixiert.
5 Rijckbeuge aktiv dynamisch Abbruch bei 5x 70° | 10x 70° | 15x 70° | 20x 70° | 20x 70°
TTS |FiRe fixiert, Yoga-Blécke breit zwischen FiiRen, - Pause ) oder |oder |oder |+B
Handflachen (kein Greifen) und unter Stirn. Arme in | - Schwungholen (Gesaf) S5x+B |10x+B|15x +B
Hochhalte, Ohren durchgehend zwischen oder vor - Loslassen des Blocks
Armen. Ziigiges Anheben des Oberkérpers bis mind. mit den Handen
70°. - Kopf nicht zwischen
Zusatzpunkt, wenn mind. 1x eine Beweglichkeit hinter | ©der vor Armen fixiert
die Senkrechte nachgewiesen wurde (B).
6 Arm-Rumpf Winkel Riicken muss komplett 30° 38° 45°
Schneidersitz mit dem Riicken an einer Langsstange, |2an Stange anliegen
Yoga-Block breit zwischen den Handgelenken. Arme | (besonders im BWS-
werden gestreckt nach hinten-unten gezogen, dort Bereich).
kurz fixiert.

DTB RSG Ausschuss fiir Leistungs- und Nachwuchsentwicklung — barbara.bremes@dtb.de — 2023



mailto:barbara.bremes@dtb.de

Ubung 1P |2P |3P [4P 5P
7 Balance im Ballenstand rechts + links Minimale Korrekturen 2sec |4sec |6sec |8sec |[10sec
TTS |Passé vorwérts, FuRgelenk des StandfuBes gestreckt, | modlich (Arme,
max. 6 sec Vorbereitungszeit. Hiftwinkel, FuRposition).
Abbruch bei deutlichen
Korrekturbewegungen,
Hiipfer oder
Gleichgewichtsverlust.
Nur 1 Versuch pro Seite
mdglich.
|
8 Ganzkorperstabi Abbruch sobald sich 50 sec | 60 sec | 70sec | 80 sec | 90 sec
Unterarmstiitz, FiiRe geflext (es knnen Sportschuhe | Hfte oder Mittelkérper
getragen werden), Gesicht nach unten, Hals neutral. | aus der Linie bewegen.
Hande als Faust oder gestreckt, offen oder gefasst. | ACHTUNG: Leichte
Position halten und Beine abwechselnd im Schwankungen im
Sekundentakt bis zur Horizontalen anheben, freier Rahmen der
FulR gestreckt oder geflext. Gleichgewichtsverlage-
rung rechts-links sind
zulassig!
9 Seilspringen Abbruch bei unkorrekter 5 10 15 20 25
TTS | Streckspriinge mit korrekter Kérperhaltung (Hiifte, Ki?rperhaltt-mg oder 2. Serien | Serien | Serien | Serien | Serien
Knie, FiiRe) tber das vorwérts kreisende offene Seil | Hangenbleiben.
Einfach, doppelt, einfach, doppelt, .... Einmaliges 10 20 30 40 50
Hangenbleiben bei 1
Punkt Abzug erlaubt,
sofern danach sofort
weiter gesprungen wird.
10 Schnelligkeit Hangenbleiben, auch 20x 24x 28x 32x 36x
Seilspringen beidbeinig (Speedy Jumps), tiber mehrfach, erlaubt.
vorwarts kreisendes Seil, Anzahl in 10sec
Gebeugte Knie erlaubt, kurze Kontaktzeit am Boden
(nur FuBballen) erwtinscht.
1" Ausdauer: Multi Stage Fitness Test Abbruch, wenn 2x in 5 6 7 8 9
(Bleep Test) Folge Linie nicht erreicht | Ende Ende Ende Ende Ende
18m Shuttle-Lauf, mit ansteigendem Tempo wird.

TTS: 8 Athletik-Testiibungen fiir den TTS-Pokal (Ubungen 1, 2, 3, 5, 7, 8, 9, 10)

Die bei den Athletik-Tests benutzten Seile miissen in allen Aspekten (Material,
Knoten, korrekter Griff etc.) den FIG-/DTB-Wettkampfregeln entsprechen. Die
Lange ist von der Gymnastin frei wahlbar.
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DTB RSG Gerattechnik — Tests AK 10

Achtung! Ausfiihrung mit der rechten und linken Hand!

Seil

Test Gerdt | Beschreibung

Nummer

T01 Seil Rotationen: Frontal (Schlaufe) mit Umgreifen und Richtungswechsel
3-3-3-3/2-2-2-2/1-1-1-1

T02 Seil Achterkreisen: Sagittal und frontal, beide Richtungen, je 2x, mit %
Drehungen als Ubergang (ohne Stopp des Seils), 2 Sets

T03 Seil Wickeln: Rw um Arm, 2x Einwickeln, dann 1x Auswickeln mit
Ubergekreuztem Arm und Pferdchensprung durch das rw kreisende
gekreuzte Seil, 2 Sets re und i

T04 Seil Wickeln und Umgreifen um Handgelenk: Sagittal und frontal, beide
Richtungen, je re und li in direkter Folge, mit % Drehungen als Ubergang
(ohne Stopp des Seils), 2 Sets

TO5 Seil Durchschlage: Vw, mit Rhythmuswechsel (3er x2, 2er x2, ler x4), Serie je
1x re und li beginnend

T06 Seil Durchschlage: Vw mit gedoppeltem Seil, 3-4 Hockspriinge aus dem Stand
und dann 3-4 kleine Springe in der tiefen Hocke

T07 Seil Spirale: Horizontal einwarts, Lésen hinter Riicken, tief — hoch — hoch, 2-3
Wiederholungen und dann Fassen des Seilendes, je 2 Sets re und i

Reifen

Test Gerat | Beschreibung

Nummer

T01 Reifen | Zwirbeln: Um Finger, Achse vertikal, Arm in Hochhalte, einwarts oder
auswarts, je 4x re und li

T02 Reifen | Zwirbeln: Einwérts mit Ubergabe des Reifens hinter dem Kérper (ohne
Unterbrechung der zwirbelnden Bewegung des Reifens), jede Richtung 4x

TO03 Reifen | Rotationen: Sagittal vw, je 4-5x um Hand mit vorgestrecktem Arm und um
den gebeugtem Ellbogen, je 2 Sets re und i

T04 Reifen | Handhabung: Frontales Achterkreisen einwérts, 2x, dann Ubergabe mit 1
Kreis des frontal gehaltenen Reifens vor dem Kdrper (Kreuzgriff) und
Ausschwingen zur Seite, insg. 4 Sets, re und li im Wechsel

TO05 Reifen | Handhabung: Ubergabe des Reifens mit horizontalem Kreis um den Hals
(Ellbogen vorne gekreuzt) und anschlieBender horizontaler Acht auswaérts
mit Handwechsel hinter dem Kérper, je 4 Sets pro Richtung

TO6 Reifen | Rollen: Schulter -> Riicken, re und li im Wechsel, insg. 8x

TO07 Reifen | Rollen: Auf den sw gestreckten Armen, vor oder hinter dem Kopf, re — li
im Wechsel, insg. 4x
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DTB RSG Gerattechnik — Tests AK 10

Achtung! Ausfiihrung mit der rechten und linken Hand!

Ball

Test Gerat | Beschreibung

Nummer

TO1 Ball Kleines Werfen: Sw vor Kérper, unter vw Attitude des Gegenbeins, insg.
2x im Wechsel re und li, dann 2x sw hinter Korper, insg. 2x im Wechsel re
und li

T02 Ball Handhabung: 1 + 1/2x vw Rotieren des Balles um die Finger, dann
Aufnehmen mit umgedrehter Handflache und Fortfiihren in eine halbe
Acht (Unterarmkreis unter Arm), je 4x re und li

TO03 Ball Handhabung: Achterkreisen (,Spirale”) horizontal einwérts und auswarts,
je 2x reund li

TO04 Ball Rollen: Hand -> Arm -> Nacken (dort 2x Handwechsel!) -> anderer Arm ->
Hand, insg. 4x, re und li im Wechsel

TO5 Ball Rollen: Hand -> Arm -> Nacken (dort 1x Handwechsel!) -> anderer Arm ->
Hand, insg. 4x, re und li im Wechsel

TO06 Ball Rollen: Beidhdndig Bauch -> Arme (Rlickbeuge im Kniestand / Stehen), 4x

T07 Ball Rollen: Hand -> Arm -> Brustbein -> anderer Arm -> Hand, mit sw
gestreckten Armen, nah an einer Wand, insg. 4x, re und li im Wechsel

Keulen

Test Gerat | Beschreibung

Nummer

TO01 Keulen | Handkreisen: Frontal mit Armen sw, einwarts und auswarts (re+li),
3-3-3-3/2-1-2-1/1-2-1-2

T02 Keulen | Handkreisen: Sagittal vw und rw, auBerhalb des Arms (re+li leicht
zeitversetzt), je 8 Zahlzeiten

T03 Keulen | GroRRes Armkreisen: Gegengleiche sagittale Armkreise, beginnend und
endend in Vor- und Riickhalte, 1 + 1/2x, dann Richtungswechsel, in
Tiefhalte jeweils 1 gegengleicher Handkreis (re+li), insg. 4 Sets

T04 Keulen | GroBes Achterkreisen: Frontal, mit gebeugten Ellenbogen bei Kreis hinter
Kopf, re und li Arm etwas zeitversetzt, insg. 4x abwechselnd re und li

TO05 Keulen | Achterkreisen: Sagittal rw, mit kleinem Kreis (aus dem Ellbogen /
Handgelenk) hinter dem Riicken, je 4x re und li (2. Keule unbewegt)

T06 Keulen | Schnecken: Frontal tiber oben, mit sw gehaltenen Armen, mit 1-fachem
Unterarmkreis (re+li), 4 Sets

T07 Keulen | Asymmetrisches Element: Re Keule — sagittales Armkreisen vw, li Keule —
frontales Achter-Handkreisen (Arm sw), je 4 Sets re und li

T08 Keulen | Mihlen: Sagittal vw und rw, je 8 Zahlzeiten

T09 Keulen | Muhlen: Horizontal nach re und nach li, je 8 Zahlzeiten
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DTB RSG — Gerattechnik — Tests AK 10 Band

Achtung: Alle Techniken miissen mit der RECHTEN UND LINKEN Hand ausgefiihrt werden!

Ubung / Test | Gerat | Beschreibung

Nummer

TO1 Band | Achterkreisen: Frontal einwarts 2x, dann 42 Drehung und frontal auswarts
2-3x, 2 Sets ohne Unterbrechung des Bandflusses, re und i

T02 Band | Pendelschwiinge: Am Boden, frontal, mit schnellen Schritten (1 pro
Schwung) Uber das Band, mind. 8 Schritte re, dann li

T03 Band | Spiralen: Mind. 4 Windungen auswarts an re Korperseite, dann 4 einwarts
an li Korperseite (Arm (bergekreuzt), je 2 Sets re und li

T04 Band | Schlangen: Horizontal hinter Kérper (Arm in Hochhalte), dann nach %
Drehung vor Kérper (Arm vw), je 4 Z3hlzeiten, je 2 Sets re und li

T05 Band | Schlangen /Achterkreisen: Schneller Achterkreis sagittal rw, dann nach
oben-hinten ausschwingen und Schlange horizontal vor Kérper von oben
nach unten ziehend, je 4 Sets re und li

T06 Band | Schlangen/Achterkreisen: Siehe T 05, aber entgegengesetzte Richtung.
Uberginge zwischen den Sets mit % Drehungen, je 4 Sets re und |i

T07 Band | Schlangen: Mit kleinen Schritten am Ort (Relevé) 1/1 Drehung re, dabei
vertikale Schlange mit Gibergekreuztem re Arm, dann Richtungsinderung
und vertikale Schlange mit sw gestrecktem Arm, je 2x Sets re und li

T08 Band | Echapper-Vorbereitung: Ubergabe des Stabes mit kleinem Kreis wahrend
des Handwechsels, frontal Gber Kopf, horizontal vor Kérper und frontal
hinter Korper, 2 Sets

T09 Band | Echapper-Vorbereitung: Umgreifen mit ,Rollen” des Stabs Gber den
Handricken, dann groRer sagittaler Kreis, je 4 Sets re und i
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Choreografie-Checkliste AK 10 Ohne Handgerat

Korpertechniken (8 + 2) Wert / Abzug

Pflichtelemente

Jeté-Rehsprung 0,3

Stand 90° vw + Passe-Stand vw Releve 0,3

Penché-Stand ganze Sohle 0,4

Passé-Pirouette mind. 720° 0,3

Weitere Elemente (keine Kombis)

Beliebig 0,1-0,5

Beliebig 0,1-0,5

Beliebig 0,1-0,5

Beliebig 0,1-0,5

Ganzkorperwelle (1) Abzug -0,3 wenn nicht ausgefuhrt
Ganzkorperwelle (2) Abzug -0,3 wenn nicht ausgefuhrt

Dyn. Rotationselemente (2)

R2 oder R3 mit Taucher Abzug -0,3 wenn nicht ausgefiihrt
R2 oder R3 Abzug -0,3 wenn nicht ausgefiihrt
Artistik

Charakter-/Genretypische Abzug -0,5 wenn nicht ausgefiihrt
Tanzschrittkombination 8 Sek (1)

Charakter-/Genretypische Abzug -0,5 wenn nicht ausgefiihrt
Tanzschrittkombination 8 Sek (2)

Dynamikwechsel (1) Abzug -0,3 wenn nicht ausgefihrt
Dynamikwechsel (2) Abzug -0,3 wenn nicht ausgefihrt
Musikalischer Effekt Abzug -0,3 wenn nicht ausgefihrt
Charakterbewegungen/-posen in den Abzug 0,3-0,5-1,0, wenn manchmal
Ubergingen / Schwierigkeitselementen / selten / gar nicht ausgefiihrt
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DTB 3F

DEUTSCHER TURNER-BUND

Nicht zugelassene Elemente (Beispiele sind abgebildet)

AK 7-9 AK 10-12
Laufen/Drehen auf FufRrist (auf umgeknickten Zehen)

Liegende Drehung

mit Riickbeuge e @ ,

Alle Promenaden auf dem FuBballen

Alle Stande und Drehungen mit Absenken zum Grand Plié oder Hochdriicken aus dem Grand Plié

o e ‘0
i e
[ &=
R

N

Alle Stande auf den Knien

N7
T

=1

J‘f

Alle Stande und Drehungen mit Spielbeinwechsel und Spagatstand mit Rickbeuge

T

Alle Stande und Drehungen mit Ronde im Spagat mit Hilfe

f i
A

] X

b

Alle Promenaden und Drehungen mit Spagat und Ruckbeuge
M

Alle Springe mit Riickbeuge
(z.B. Spagat, Reh, Absprung einbeinig / beidbeinig, mit Durchschlag, mit Drehung, Jeté)

e N N

Spriinge mit sofortigem Absprung vom Landebein

: 2
ko »'
* *
.
P o P e

2_

Landungen auf den Knien, auch bei folkloristischen Spriingen

Ringspriinge mussen mit der korrekten Technik ausgefuhrt werden, also OHNE deutliche Oberkérper-Bewegung

. B (Kopf und Schultern 45° riick okay).
& &
= =SV X ?
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