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Arnold, Rainer (2010-2012)

Behrendt, Holger (2002-2020)

Brehmer, Stefan (2009-2012, Vorsitz 2009-2012, 2024-aktuell)
Fetzer, Dr. Jorg (1991-2006, Vorsitz 1991-2004)
Hanschke, Rainer (BT NW 1992-1995)
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Hofer, Dieter (1992-2009)

Karg, Sven (2005-2009, Vorsitz 2005-2009)

Milbradt, Jens (BT NW 2002-2006, BT NW 2013-aktuell)
Naundorf, Dr. Falk (2007-aktuell, Vorsitz 2013-aktuell)
Popp, Dietmar (-2004)

Schliebe, Lennart (2024-aktuell)

Scholz, Peter (-2004)

Schonherr, Gunter (BT NW 2009-2012)

von Burkersroda, Max (2021-aktuell)

Walko, Rene (2005-2023)

Wellenreuther, Markus (2010-2021)

Wistemann, Siegfried (BT NW 2007-2008)

Zimmer, Werner (2018-2023)

Linklusive der inhaltlich entsprechenden Vorgangergremien im Deutschen Turner-Bund
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Anderungen

Folgende Anderungen wurden gegeniiber der Rahmentrainingskonzeption aus dem
Jahr 20092 eingearbeitet:

Anderungen zum 15. Januar 2015:

e Die Anforderungen der AK 9 und 10 wurden mit den AK 11 bis 18
zusammengefuhrt.

e Kleinere sprachliche und grafische Uberarbeitungen in allen Bereichen
(Beweglichkeit passiv und passiv, Krafthalten, Handstande, Allgemeine
Kondition).

¢ Langsamer Handstiltzuberschlag vorwarts mit gespreizten Beinen: nur noch AK
11 bis 16; Vor- und Seitspreizen: Kleinere Anpassungen; Stitzwaage:
veranderte Anforderungen AK 15/16; Zugstemme: erhdhte Anforderungen AK
13/14, Hangeln: Anpassung Punkttabelle; Kreuzhandstand: veranderter Test
AK 17/18; Beugestitzschwinge fir AK 13 bis 16; Handstand Ringe:
stufenweise Anhebung der Zielzeiten von AK 11 bis 18; Driicker und Schweizer:
Anpassung AK 10; 30-m-Lauf: Anpassungen Zeiten AK 9 und 10; Salto
vorwarts: bereits ab AK 11/12 (aus Anlauf); Kreisflanke: veranderte Anzahl in
Punkttabelle; Halbe Kipphange: AK 10 bis 18.

Anderungen zum 15. Dezember 2016:
e Erganzung der Anforderungen fir die Altersklassen 7 und 8 (nur Teststationen
fur den TTS-Pokal).

Anderungen zum 30. April 2018:
e Vollstandige Erganzung der Anforderungen fir die Altersklassen 7 und 8.

Anderungen zum 15. November 2020:
e Erganzung der Anforderungen fir die Altersklasse 18+ (Senioren), sowie
detaillierte Testkarten.

Anderungen zum 15. November 2024:
e Anpassungen insbesondere im Bereich der Qualitatsanforderungen der
Ubungen und Relativierung der Beweglichkeitsanforderungen in den héheren
Altersklassen.

2 Fetzer, J., Milbradt, J., Karg, S. & Hirsch, A. (2009). Rahmentrainingskonzeption Nachwuchs -
Geratturnen mannlich. Frankfurt/Main: Deutscher Turner-Bund.
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Vorbemerkungen

Hinweise zur Durchfithrung und Bewertung

e Altersklasseneinteilung: AK 7, AK 8, AK 9/10, AK 11/12, AK 13/14, AK 15/16,
AK 17/18, AK 18+ (Senioren)

e Zur Abnahme der AT-Anforderungen sind 2 Versuche mit Konzentration auf den
Erstversuch gestattet.

e Falls Leistungswerte erfassbar sind (z.B. Anzahlen) sind diese zusatzlich zur
erreichten Punktzahl zu dokumentieren.

e Die Anerkennung der Einzelanforderung ist grundsatzlich an Folgerichtigkeit,
Qualitatsmerkmalen, Haltezeiten und Anzahl von Wiederholungen gebunden.

¢ Als Qualitatsmerkmal wird die haltungsméafig und technisch ,richtige“ und ,noch
ausreichende” Ausfuhrung beurteilt.

e Die Nichteinhaltung von geforderten Haltezeiten bzw. Verlassen der
vorgesehenen Qualitatsbereiche fihrt zur Minderung der Leistung bzw. zur
Nichtanerkennung. Die Kampfrichter*in haben die Turner auf die erhohten
Qualitatsanforderungen aufmerksam zu machen und unmittelbar (bei jedem
Einzelversuch) auf Abweichungen ihrer Ausfiihrung hinzuweisen.

o Bei Haltezeiten ist ein Aufteilen bzw. Addieren von Abschnitten mit guter und
noch ausreichender Lage/Ausfiihrung nicht moglich. Es wird zu Gunsten des
Turners entsprechend des zeitlichen Abschnittes mit der héchsten Punktzahl
entschieden. Bei Einzelwiederholungen (Zugstemmen, Schweizer, ...) ist eine
Qualitatseinstufung einzeln moglich (z. B. 3 Zugstemmen mit hoher Qualitat und
2 Zugstemmen mit noch ausreichender Qualitat).

e Bei den Anforderungen 1-4 und 7 schlieBen die verbal gekennzeichneten
Abweichungen einer Leistungsstufe, als Grundlage fur die Beurteilung und
Vergabe der entsprechenden Punktzahl, immer die Abweichung der
vorhergehenden Leistungsstufe ein.

¢ Grundlegende Merkmale fur die Beurteilung der Leistung bei Wettkdmpfen der
Athletischen Test sind in engstem Zusammenhang:

a) die Folgerichtigkeit der Interpretation der Ubungen It. Text und Bild,
b) die Qualitat der turnerisch-exakten Ausfihrung,
c) die technische Qualitat.

e FUr die Bewertungspraxis geht es insbesondere um das Erkennen und
Anerkennen der richtigen Ausfiihrung gegeniber falscher Ausfiihrung einer
Technik.

o Als richtig qilt: Bei den einzelnen Stationen vorhandene
Ausfuihrungsbeschreibung und Bewertungshinweise sind fur eine
richtige Ausfihrung notwendig.

o Als uberwiegend richtig gilt: Tolerieren leichter Abweichungen von
speziellen (It. Text/Zeichnung) definierten technischen Kriterien der
einzelnen Anforderungen (Korperpositionen, wie Arm-Rumpf-Winkel
[ARW] / Bein-Rumpf-Winkel [BRW], Ellenbogengelenk u. a. +/- 15°
Endlage, Haltezeit) und leichte Fehler in Ubereinstimmung mit dem
,Code de Pointage“ (CdP).

o Als falsch qilt: das Uberschreiten von leichten Fehlern und
Abweichungen im o. g. Sinne, also mittlere und grobe Fehler und
Abweichungen.
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e Bei im Wettkampf auftretenden Interpretationsfragen sind durch die
Kampfrichter eigene Entscheidungen auf der Grundlage der formulierten
Abnahmebedingungen zur Durchsetzung des Bewegungszieles, aber in jedem
Falle einheitlich zu treffen.
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Ubersicht der Tests

N | Anforderung | Gerat 8 | 910 | 11/12 | 13/14 | 15/16 | 17/18 | 18+
| Beweglichkeit passiv
la Briicke halten Boden, Hocker, Matten X - - - - - -
1b Langsamer Handstutzlberschlag rickwérts mit Boden i X X75% X75% X50% X(50% )
gespreizten Beinen Mittel- | Mittel- | Mittel-
1c Langsamer Handstutziiberschlag vorwarts mit Boden wert wert wert
gespreizten Beinen i i 1b/lc | 1b/lc | 1b/ic ) )
2a Spagat seit (flach) 10 s Halte Boden, Turnhocker - - - - - - -
2b Spagat seit (Matte) 10 s Halte Boden, Turnhocker, Fersen X X X75% X75% X(50% X(50% X33%
auf Matte (8 /16 cm)
3a Spagat quer, links und rechts (flach) 10 s Halte Boden, Matten
— Mittelwert - i i i i i i )
3b Spagat quer, links und rechts (Matte) 10 s Halte | Boden, Fersen auf Matte X X X75% X75% X(50% X(50% X679%
— Mittelwert - (8/16 cm)
4da Rumpfbeugen vorwarts (Boden) im Gréatschsitz Boden
90°, 10 s Halte (gleichzeitige Abnahme mit Nr. X - - - - - -
7a, getrennte Bewertung)
4b Rumpfbeugen vorwarts (Matte) im Gratschsitz Boden, Fersen auf Matte
90°, 10 s Halte (gleichzeitige Abnahme mit Nr. (16 cm) - X X75% X75% X50% X50% X
7b, getrennte Bewertung)
Il Beweglichkeit aktiv
5 Vorspreizen links und rechts bis 10 s Halte Boden (AK 7/8 in Riicken- X X X75% X75% X(50% X(50% 50%
— Mittelwert — (AK 18+ 50% Relevanz) lage, ab AK 9 im Stand)
6 Seitspreizen links und rechts bis 10 s Halte Boden (AK 7/8 in Seitlage, X X X75% 75% X(50% X(50% (50%
— Mittelwert — (AK 18+ 50% Relevanz) ab AK 9 im Stand)
7a Arm-Rumpf-Winkel-Offnen (Boden) mit Boden
Gymnastikstab, schulterbreit, Kammgriff, 10 s X i i i i i )
Halte (gleichzeitige Abnahme mit Nr. 4a,
getrennte Bewertung)
7b Arm-Rumpf-Winkel-Offnen mit Gymnastikstab, Boden, Fersen auf Matte
schulterbreit, Kammgriff, 10 s Halte (16 cm)
(gleichzeitige Abnahme mit Nr. 4b, getrennte } X X X X X X
Bewertung)
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N | Anforderung | Gerat 8 | 910 [ 11/12 | 13/14 | 15/16 | 17/18 | 18+
Il Krafthalten
8a Winkelstitz halten, bis 20 s Halte Stitzbarren - - - - - - -
8b Spitzwinkelstiitz halten, bis 10 s Halte Stltzbarren X - - - - - -
8c Spitzwinkelstiitz halten, bis 15 s Halte Stltzbarren X X - - - -
8d Spitzwinkelstiitz heben/ Stltzbarren i i i X X X i
halten, bis 5x4 s Halte
9a Stitzwaage (Hocker) bis 20 s Halte Hockergasse X X - - - - -
9b Stutzwaage gegratscht halten, bis 10 s Halte Handstandkl6tze oder i i X X i ) i
Handstandbarren
9c Stutzwaage gegratscht schwingen/halten, bis Stutzbarren i i i i X ) i
5x4 s Halte
9d Stutzwaage halten, bis 10 s Halte Stiutzbarren - - - - - X X
9e Schwalbe (Stitzwaage zwischen den Ringen) Ringe i i i i i ) X
halten (Ringe)
10a Strecksturzhang rucklings (Barren/Reck), bis Barren oder Reck
20 s Halte i i i i i )
10b Ha:ﬂgwaage ricklings (Barren/Reck), bis 10 s Barren oder Reck X X X i i ) i
Halte
10c Hangwaage riicklings (Ringe), bis 10 s Halte Ringe - - - X - - X
10d Hangwaage vorlings (Ringe), bis 10 s Halte Ringe - - - - X X X
1lla Klimmzuge, direkte Folge, bis zu 10/15 Reck, Kasten X i i i i ) i
Wiederholungen
11b Zugstemme, direkte Folge, bis zu 10/15 Ringe i X X X i ) i
Wiederholungen
11c Kreuzstiitz, bis 10 s Halte Ringe - - - - X X X
12a Klettern am Seil (Stand), 4,50 m Seil - - - - - - -
12b Hangeln (Stand), 4,50 m, Beine in Vorhalte Seil X - - - - - -
12c Hangeln (Gratschsitz), 4,50 m, Beine in Vorhalte | Seil - X X X - - -
12d Kreuzhandstand/Kopfkreuzstiutz halten (Boden), | Boden
bis 10 s Halte
12e Kreuzhandstand/Kopfkreuzstitz heben/ Boden i i i i i X i
halten, bis 5x4 s Halte
12f Kreuzhandstand/Kopfkreuzstitz halten (Ringe) Ringe - - - - - - X
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N | Anforderung | Gerat | 7 | 8 [ 910 [ 1112 | 13/14 | 15116 | 17/18 | 18+
IV Handsténde
13a Handstand halten (Boden/Wand), bis 30 s Halte | Boden - - - - - - -
13b Handstand halten (Gummiband), bis 30 s Halte Boden X - - - - - -
13c Schwingen in den Handstand (Boden), bis 10 s Boden i X i i i ) i
Halte
13d Vor- und Rickschwung in den Handstand, bis Barren
zu 10 Wiederholungen ) ) X ) ) ) )
13e Beugestiitzschwiinge zum Handstand, bis zu Barren i i i X X ) X
5/10/15 Wiederholungen
13f Oberarmstemmaufschwung rickwarts in den Barren i i i i i X X
Handstand, bis zu 5/10 Wiederholungen
1l4a Handstand halten, Handstandkldtze auf Boden, Handstandkl6tze auf Boden X i i i i ) i
bis 20 s Halte
14b Handstand halten (Minitramp), Handstandklotze, | Minitramp mit i X i i i ) i
bis 20 s Halte Handstandkl6tzen
1l4c Handstand halten (Ringe), bis 10/20/30/40 s Ringe
Halte i i X X X X i
15a Heben in den Kopfstand (Driickeransatz), bis zu | Boden
5 Wiederholungen i i i i i ) i
15b Heben in den Handstand (Dricker aus dem Handstandklotze X i i i i ) i
Stand), bis zu 5 Wiederholungen
15c Heben in den Handstand (Drlcker), bis zu 5/10 Handstandbarren i X i i i ) i
Wiederholungen
15d Heben in den Handstand (Dricker), bis zu 10 Handstandbarren mit Matte
; - - X X - - -
Wiederholungen (16 cm)
15e Heben in den Handstand (Pless gebeugt), bis zu | Barren X
5 Wiederholungen
15f Heben in den Handstand (Pless gestreckt), bis Barren i i i i i X X
zu 3/5 Wiederholungen
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N | Anforderung | Gerat 8 | 910 | 11/12 | 13/14 | 15/16 | 17/18 | 18+
Fortsetzung IV Handstande
16a Schweizeransatz am Pauschenpferd, bis zu 10 Pauschenpferd i i i i i ) i
Wiederholungen
16b Heben in den Handstand (Schweizer), bis zu Handstandbarren X X i i i ) i
3/5/10 Wiederholungen
16c Heben in den Handstand (Schweizer), bis zu 10 | Handstandbarren mit Matte
- - - X X - - -
Wiederholungen (16 cm)
16d Heben in den Handstand (Wiener), bis zu 10 Handstandbarren mit Matte
Wiederholungen (16 cm)
16e Heben in den Handstand (Wiener, Ringe), bis zu | Ringe i i i i i X X
5 Wiederholungen
V Allgemeine Kondition
17a 20-m-Lauf, Hochstart Zeitmessanlage oder 2
X X - - - - -
Stoppuhren oder oder
17b 30-m-Lauf, Hochstart Zeitmessanlage oder 2
X X X X X X -
Stoppuhren
18a Hindernislauf Boden, Hocker, Bank, Matte, X i i i i ) )
Medizinball/Kegel, Kasten
18b Schlussweitsprung, aus dem Stand Boden - X - - - - -
18c Salto vorwarts (Anlauf), direkte Folge, bis zu 4/5 | Boden i i X X i ) )
Wiederholungen
18d Salto vorwarts (Hocker), direkte Folge, bis zu Boden i i i i X X )
4/5 Wiederholungen
19a Kreisflanken (Pilz, Eimer), bis zu 20 Turnpilz, Flankeneimer i i i i i ) )
Wiederholungen
19b Kreisflanken maximal (Pilz), bis zu 20/40/60/120 | Turnpilz
) X X X - - - -
Wiederholungen
19¢c Kreisflanken maximal (Pauschenpferd), bis zu Pauschenpferd i i i X X X X
75/100 Wiederholungen
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N | Anforderung | Gerat | 7 | 8 [ 9110 | 11712 | 13/14 | 1516 | 17/18 | 18+

Fortsetzung V Allgemeine Kondition

20a Kipphange, aus dem schragen Hang, bis zu 15 Sprossenwand, Bank X i i i i i ) )
Wiederholungen

20b Kipphange, aus dem Hang, bis zu 10/20 Sprossenwand i X AK i i i ) )
Wiederholungen 9

20c Halbe Kipphénge, aus dem Winkelhang, bis zu Sprossenwand AK
20 Wiederholungen (ab AK 11 Zeitbegrenzung - - 10 X X X X -
305s)

20d Kurbetbewegung am Halbmond bis zu 20 Sprossenwand, Halbmond i i i i i i ) X
Wiederholungen (Zeitbegrenzung 30 s)
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| Beweglichkeit passiv

Briucke halten

la

AK
7
bis
8

- Aktives Offnen des ARW
FuRe auf Turnhocker
oder Matten

Hoéhe:

AK 7: 0,40 m

AK 8: 0,20 m

Haltezeit 10 s

= 9

)

4

=T

p=Z b=t 3 =L Y

Bewertungshinweise
Position - ARW > 180° - ARW > 170° - ARW > 160° - ARW > 150° - ARW < 150°
180°1709 -
g : - gestreckte Arme|- gestreckte Arme|- gestreckte Armef- leicht gebeugte
- gestreckte - gestreckte - leicht gebeugte | Arme
Beine Beine Beine - leicht gebeugte
Beine
Punkte 10 8 6 4 2

Langsamer Handstiutziiberschlag riickwarts mit
gespreizten Beinen

1b | auf fester Stutzunterlage
- aus der Grundstellung in
die Grundstellung
AK [
g [~ Position:
bis | A=Ausgangsposition \
18 |- E=Endposition ¢ In,
- S=Spreizwinkel
Bewertungshinweise
Position - Spielbein A+E |- E 245° - E um 45°
aktiv
- S=175° - S>135° - S=90°
Bewegungsablauf - langsam - geringe Rhyth- |- mittlere Rhyth- |- starke Rhyth- |- zu schnell
- ohne Rhythmus-| musstérung musstérung musstoérung - starke Rhyth-
stérung - geringe - mittlere - starke Beugung | musstdrung
Beugung des Beugung des des Standbeins |- starke Beugung
Standbeins Standbeins des Standbeins
Punkte 10 8 6 4 2
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Langsamer Handstiitziiberschlag vorwarts mit gespreizten

Beinen
1c |- auf fester Stitzunterlage

- aus der Grundstellung in

die Grundstellung

AK I ry 1359
11 |- Position:
bis | A=Ausgangsposition
16 |- E=Endposition MT

S=Spreizwinkel

Bewertungshinweise - Spielbein A+E |- A =90°
Position aktiv - E260°
- S2135° - S=290°
- langsam - geringe Rhyth- mittlere Rhyth- |- starke Rhyth- |- zu schnell
Bewegungsablauf - ohne Rhythmus-| musstérung musstoérung musstorung - starke Rhyth-
stérung - geringe mittlere - starke Beugung | musstorung

Beugung des Beugung des des Landebeins |- starke Beugung

Landebeins Landebeins des Landebeins
Punkte 10 8 6 4 2

Fur die AK 11 bis 16 wird der Mittelwert aus beiden Varianten (vorwarts [1b] und
rickwarts [1c]) des langsamen Handstltziberschlags mit gespreizten Beinen gebildet.

Spagat seit (flach)

2a

- auf Boden

Ricken an Turnhocker

selbststandige Einnahme

der Endposition

- Halte der Endposition
10s

v,

Bewertungshinweise - wie Zeichnung |- leichte Abwei- Linie FuB-Hifte-|- Linie Fu3-Hufte-|- Linie Ful3-Hufte-
Position - gestreckter chung in der FuB leichte Ful mittlere Ful mittlere
FuRspann Koérperhaltung Abweichung von| Abweichung von| Abweichung von
aufgedreht 180° (bis 170 °) | 180° (bis 160°) | 180° (bis 160°)
- Linie FuR-Hdfte-
Fu? 180° - kein Schrittspalt |- Schrittspalt bis
5cm
Punkte 10 8 6 4 2

Spagat seit (Matte)

2b

AK

bis
18+

- Fersen auf Matte

AK 8: 8 cm

ab AK9: 16 cm

Riicken an Turnhocker
selbststandige Einnahme
der Endposition

Halte der Endposition
10s

Sei

Bewertungshinweise - wie Zeichnung |- leichte Abwei- Linie FuR-Hufte-|- Linie Fu-Hufte-|- Linie Ful3-Hufte-
Position - gestreckter chung in der Ful leichte Ful3 mittlere Ful3 mittlere
FuRspann Koérperhaltung Abweichung von| Abweichung von| Abweichung von
aufgedreht 180° (bis 170 °) | 180° (bis 160°) | 180° (bis 160°)
- Linie FuR-Hdfte-
Ful? 180° - kein Schrittspalt |- Schrittspalt bis
5cm
Punkte 10 8 6 4 2
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Spagat quer links und rechts (flach)

3a

auf Boden

Markierung durch Band
oder Mattenlage
selbststandige Einnahme
der Endposition

Halte der Endposition
10s

Ergebnis ist der
Mittelwert aus
Querspagat links und
rechts

G

Bewertungshinweise - wie Zeichnung |- leichte Abwei- | leichte Abwei- [ leichter - mittlerer
Position - Fulspann des chung von chung von der Schrittspalt (bis | Schrittspalt (bis
hinteren Beines | einwandfreier Markierung ca. 8.cm) ca. 15 cm)
liegt auf Koérperhaltung
- ohne
Schrittspalt
Punkte 10 8 6 4 2

Spagat quer links und rechts (Matte)

3b

AK
8
bis
18+

- vordere Ferse auf Matte
AK 8: 8cm

ab AK9: 16 cm
Markierung durch Band
oder Mattenlage
selbststandige Einnahme
der Endposition

Halte der Endposition
10s

Ergebnis ist der
Mittelwert aus
Querspagat links und
rechts

9

Bewertungshinweise - wie Zeichnung |- leichte Abwei- |- leichte Abwei- |- Schrittspalt bis |- Schrittspalt bis
Position - FuBspann des chung von chung von der ca. 8 cm (bei ca. 16 cm (bei
hinteren Beines | einwandfreier Markierung Doppelmatte im | Doppelmatte im
liegt auf Kérperhaltung Bereich der Bereich der
- ohne unteren Matte) oberen Matte)
Schrittspalt
Punkte 10 8 6 4 2
Rumpfbeugen vorwarts (Boden)
4a |- gleichzeitige Abnahme
mit ARW-Offnen (7a/b),
aber getrennte Wertung
AK |- Spreizwinkel 90°
7 | Gymnastikstab
bis | schulterbreit gy ﬁﬁ
g - Kammgriff
- offener ARW
- selbststandige Einnahme
der Endposition 4
- Halte der Endposition
10s
Bewertungshinweise - wie Zeichnung |- leichte Abwei- |- Bodenberuh- | Brust mit - Brust mit
Position (Kniescheiben chung von rung Brust Abstand zum Abstand zum
zeigen nach Kdrperhaltung flichtig Boden von 5 cm| Boden von
oben) 10 cm
- Bodenberiih- |- leichte Innen- |- leichte Innen- | mittlere Innen-
rung mit der rotation der rotation der rotation der
Brust bei Kniescheiben Kniescheiben Kniescheiben
geradem
Rucken
Punkte 10 8 6 4 2
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Rumpfbeugen vorwairts (Matte)

AK

bis

4b |

18+ [

gleichzeitige Abnahme

mit ARW-Offnen (7a/b),

aber getrennte Wertung

- Spreizwinkel 90°

- Fersen auf doppelter

Verbundmatte (16 cm)

Gymnastikstab

schulterbreit

- Kammgriff

- offener ARW

- selbststandige Einnahme
der Endposition

- Halte der Endposition

10s

=

Bewertungshinweise - wie Zeichnung | leichte Abwei- | Bodenberih- Brust mit - Brust mit
Position (Kniescheiben chung von rung Brust Abstand zum Abstand zum
zeigen nach Koérperhaltung fliichtig Boden von 5 cm| Boden von
oben) 10 cm
- Bodenberih- |- leichte Innen- |- leichte Innen- mittlere Innen-
rung mit der rotation der rotation der rotation der
Brust bei Kniescheiben Kniescheiben Kniescheiben
geradem
Ricken
Punkte 10 8 6 4 2

Fur den Komplex Beweglichkeit passiv (Teststationen 1 bis 4) werden in den hoéheren

Altersklassen Relativierungen der Punktwerte vorgenommen:

Sei

e bis AK 9/10 Punktsumme gilt zu 100%
e AK 11/12 und AK 13/14 Punktsumme gilt zu 75%
e ab AK 15/16 Punktsumme gilt zu 50%
(Es erfolgt eine Rundung der Werte auf eine Stelle nach dem Komma.)
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Il Beweglichkeit aktiv

Vorspreizen links und rechts

5 | AK 7/8 in Ruckenlage,
ab AK 9im Stand
- Stand (ab AK 9) eine
AK | FuBlange entfernt von

7 | Wand, Beriihren der

bis | Wand nicht erlaubt
18+ | (Abbruch der Zeitnahme)
Heben oder Entwickeln
selbstandig zur
Endposition (frei)
Halte der Endposition
- Zeitnahme bei Verlassen
der jeweiligen
Halteposition
Ergebnis ist der
Mittelwert aus
Vorspreizen links und 7 (\-'

rechts \ \ \
& # y

Bewertungshinweise

- FuBspann/Kniescheibe
zeigen in Richtung Kopf
(bei deutlicher
Abweichung eine
Punktkategorie tiefer)
Bei leichter Beugung des
Standbeines wird das
Ergebnis um 2 Punkte

reduziert
Position Kopfhéhe Schulterhéhe Brusthéhe Uber Hifthéhe Hifthéhe (90°)
Punkte bei Haltezeit 10 s 10 8 6 4 2
Haltezeit 5 s 5 4 3 2 1
Haltezeit 2 s 5 2 1 0 0

Seitspreizen links und rechts

6 | AK 7/8in Seitlage, ab
AK 9 im Stand

- Heben oder Entwickeln
AK | selbstandig zur

7 Endposition (frei)

bis | Halte der Endposition
18+ [ Zeitnahme bei Verlassen
der jeweiligen
Halteposition
Ergebnis ist der
Mittelwert aus
Seitspreizen links und
rechts

__0

: G.__,? -
/% /%/

lalle

>30°

Bewertungshinweise

- FuBspann/Kniescheibe
zeigen in Richtung Kopf
(bei deutlicher
Abweichung eine
Punktkategorie tiefer)
Bei Seitneigen des
Oberkorpers (>30°) wird
das Ergebnis um 2
Punkte reduziert

>30°

~

Position Kopfhdhe Schulterhéhe Brusthdhe Uber Hifthdhe Hufthéhe (90°)

Punkte bei Haltezeit 10 s 10 8 6 4 2
Haltezeit 5 s 5 4 3 2 1
Haltezeit 2 s 3 2 1 0 0
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Arm-Rumpf-Winkel 6ffnen (Boden)

7a

AK

bis

gleichzeitige Abnahme
mit Rumpfbeugen
vorwarts (4a/b), aber
getrennte Wertung
Spreizwinkel 90°

- Gymnastikstab
schulterbreit

Kammagriff

offener ARW
selbststandige Einnahme
der Endposition

Halte der Endposition
10s

jegliches Beugen der
Arme = 0 Punkte

Bei leichtem Auflésen
des Kammgriffs wird das
Ergebnis um 2 Punkte
reduziert

Bewertungshinweise

Position - wie Zeichnung - leichte Abwei- - deutliche Abwei-
chungen von chung von ARW
geradem (bis 160°),
Rucken oder Kammagriff und

- ARW uber- Kammgriff - leichte Abwei- geradem
streckt (>180°) |- ARW bis 180° |- ARW bis 180° chung ARW (bis| Ricken
170°)

Punkte 10 8 6 4 2

Arm-Rumpf-Winkel 6ffnen (Matte)

7b

AK

bis
18+

gleichzeitige Abnahme
mit Rumpfbeugen
vorwarts, aber getrennte
Wertung

Spreizwinkel 90°

- Fersen auf doppelter
Verbundmatte (16 cm)
Gymnastikstab
schulterbreit

Kammgriff

offener ARW
selbststandige Einnahme
der Endposition

Halte der Endposition
10s

jegliches Beugen der
Arme = 0 Punkte

Bei leichtem Auflsen
des Kammgriffs wird das
Ergebnis um 2 Punkte
reduziert

P

P I A A
£ & & & &

A A

rd

==

Bewertungshinweise - wie Zeichnung - leichte Abwei- - deutliche Abwei-

Position chungen von chung von ARW
geradem (bis 160°) und
Rucken geradem

- ARW Uber- - ARW bis 180° |- ARW bis 180° | leichte Abwei- Ricken
streckt (>180°) chung ARW (bis
170°)
Punkte 10 8 6 4 2

Fur den Komplex Beweglichkeit aktiv (Teststationen 5 und 6; NICHT fur Station 7 —
ARW o6ffnen) werden in den hoéheren Altersklassen Relativierungen der Punktwerte
vorgenommen:

bis AK 9/10 Punktsumme gilt zu 100%
AK 11/12 und AK 13/14 Punktsumme gilt zu 75%
ab AK 15/16 Punktsumme gilt zu 50%

(Es erfolgt eine Rundung der Werte auf eine Stelle nach dem Komma.)
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111 Krafthalten

Winkelstiitz halten

8a | Stltzbarren richtige Lage noch ausreichende Lage
- selbststandige Einnahme
der Endposition durch

| etz | () FERY

L
- Hufte zwischen den
Armen

Bewertungshinweise
- jegliches Beugen der
Knie fuhrt zum Stoppen

der Zeitnahme
- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert
Haltezeit (in s) 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 9 & .

Spitzwinkelstiitz gegratscht halten

8b [ Stutzbarren richtige Lage noch ausreichende Lage

- selbststandige Einnahme
der Endposition durch

AK | Heben oder Schwingen

Bewertungshinweise L
2 ) e

- jegliches Beugen der L
Knie fuhrt zum Stoppen
der Zeitnahme

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage

Spitzwinkelstiitz halten

8c | Stltzbarren richtige Lage noch ausreichende Lage
- selbststandige Einnahme

der Endposition durch
AK | Heben oder Schwingen

bis [Bewertungshinweise ot :}-.
12 [ egliches Beugen der
Knie fuhrt zum Stoppen
der Zeitnahme

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

Haltezeit (in s) 15 14 13 12 11 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2

bei noch ausrei-
chender Lage
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Spitzwinkelstiitz heben/halten

Stiltzbarren

- selbststéandige Einnahme
der Endposition durch

AK | Heben oder Schwingen

13 | bei richtiger Lage

bis | mehrfaches Heben/

18 | Schwingen und Halten

(4s)

8d

Bewertungshinweise

- jegliches Beugen der
Knie fuhrt zum Stoppen
der Zeitnahme

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

richtige Lage

noch ausreichende Lage

Haltezeit (in s)

5x4 4x4 3x4 2x4 1x4

Punkte

10 9 8 7 6

Stiutzwaage (Hocker)

Oa [ auf zwei Turnhockern
(Abstand 0,20-0,30 m)

- Senken zur

AK | Stutzwaageposition

bis | AK 7/8: mit gegréatschten
10 | Beinen

- AK 9/10: mit
geschlossenen Beinen

Bewertungshinweise

- Bei Beugen der Hufte
(BRW >30°) wird das
Ergebnis um 2 Punkte
reduziert

- jegliches Beugen der

Knie fuhrt zum Stoppen

der Zeitnahme

richtige Lage (<30°)

Hiiftbeugung
>30°

noch ausreichende Lage (>30°-45°)
Huftbeugung bei noch
ausreichender Lage (-2 Pkt.)

Hiftbeugung
>30°

Haltezeit (ins) AK7 10 9 8 7 6 5 4 3 2 -
Haltezeit (ins) AK 8-10 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 9 4 z .

Stiitzwaage gegratscht halten

9p | Handstandkl6tze oder

Handstandbarren
- Senken zur gegratschten
AK | Stitzwaage
11

bis [Bewertungshinweise

14 |- Bei Beugen der Hifte
(BRW >30°) wird das
Ergebnis um 2 Punkte
reduziert

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

richtige Lage
(leichte Abweichung [£15°] des BRW und
von der Waagerechten)

Hiift-
winkel
bis15° p 2" 22 —

noch ausreichende Lage
(mittlere Abweichung [>15°-30°] des BRW
und von der Waagerechten)

Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei- 5 4
chender Lage
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Stiitzwaage gegratscht schwingen/halten

9c

AK
5
bis
16

- Stitzbarren

- Rickschwung zur
gegratschten Stutzwaage

- bei richtiger Lage
mehrfaches Schwingen
und Halten (4 s)

Bewertungshinweise

- Bei Beugen der Hifte
(>30°) wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

richtige Lage
(leichte Abweichung [£15°] des BRW und
von der Waagerechten)

Hiift-
winkel
bis 15% 22" 2 = —

noch ausreichende Lage
(mittlere Abweichung [>15°-30°] des BRW
und von der Waagerechten)

Haltezeit (in s)

5x4 4x4 3x4 1x4

Punkte

10 9 8 7 6

Stiitzwaage halten (Barren)

9d

AK
17

bis

18+

- Stutzbarren

- Senken oder Heben zur
Stiitzwaage mit
geschlossenen Beinen

Bewertungshinweise

- Bei Beugen der Hufte
(>30°) wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

richtige Lage
(leichte Abweichung [£15°] des BRW und
von der Waagerechten)

Hiift-
winkel
bis 15% 22" 2 = —

noch ausreichende Lage
(mittlere Abweichung [>15°-30°] des BRW
und von der Waagerechten)

<23 -

30° Lageabweichung

Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 9 4 z .

Schwalbe (Stitzwaage zwischen den Ringen) halten (Ringe)

9e

AK
18+

- Ringe

- Beliebige Einnahme der
Position

- Halten der Position

Bewertungshinweise

- Bei Beugen der Hiifte
(>30°) wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

richtige Lage
(Abweichungen <15°)

(Abweichungen >15°-30° in H6he und Winkel)

noch ausreichende Lage

Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 9 & & z .
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Strecksturzhang riicklings (Barren/Reck)

10al Barren oder Reck
- Kammgriff
- Halten des
AK | Strecksturzhangs

Bewertungshinweise

- jegliches Beugen der
Knie fuhrt zum Stoppen
der Zeitnahme

richtige Lage
gestreckte Korperhaltung

%

-

noch ausreichende Lage
Abweichung von gestreckter Kdrperhaltung

1

[y T

Haltezeit (in s) 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 2 & 4

Hangwaage riicklings (Barren/Reck)

Barren oder Reck
- Kammgriff

- Senken aus dem
AK | Strecksturzhang

b?s - AK 8: mit gegratschten
12 | Beinen

10b

richtige Lage
(leichte Abweichung [£15°] von
abgebildeter Koérperposition und
von der Waagerechten)

noch ausreichende Lage
(mittlere Abweichung [>15°-30°] von
Korperposition und
von der Waagerechten)

- AK 9/10: mit g
geschlossenen Beinen -
“\‘: -
Bewertungshinweise P -"}
- Bei Beugen der Hiifte 7 —
(>30°) wird das Ergebnis e
um 2 Punkte reduziert s
~ *
F
Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 9 © ¢ z o

Hangwaage riicklings (Ringe)

10c| Ringe

- Senken aus dem
Strecksturzhang

AK [ Ringe gedreht zum

13 | Kammgriff

richtige Lage
(leichte Abweichung [£15°] von
abgebildeter Kérperposition und

von der Waagerechten, sowie vom Kammgriff) von der Waagerechten, sowie vom Kammgriff)

noch ausreichende Lage
(mittlere Abweichung [>15°-30°] von
Kérperposition und

bis [
14 . ;
Bewertungshinweise
und [~ Bei Beugen der Hiifte
(>30°) wird das Ergebnis Ry
AK | um 2 Punkte reduziert . W
18+ [ Halte im Ristgriff = 0 -
Punkte o "}
— L.
7
-l
o~ )
Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 9 & < .
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Hangwaage vorlings (Ringe)

10d

AK
5

bis

18+

- Ringe

- Heben aus dem Hang
oder Senken aus dem
Strecksturzhang

Bewertungshinweise

- Bei Beugen der Hifte
(>30°) wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

- Bei leichtem Beugen der
Arme wird das Ergebnis
um 2 Punkte reduziert

richtige Lage
(leichte Abweichung [£15°] von
abgebildeter Korperposition und
von der Waagerechten)

-2
‘,.-l'_.i"'
-
-

noch ausreichende Lage
(mittlere Abweichung [>15°-30°] von
Koérperposition und
von der Waagerechten)
Fd
e
s f
L

Klimmzige

Haltezeit (in s)

10 9 8 7

Punkte bei richtiger Lage

10 9 8 7

bei noch ausrei-
chender Lage

1la

AK

bis

- Reck

- Ristgriff schulterbreit

- Heben aus dem ruhigen
Hang

- Senken in den ruhigen
Hang mit langen Armen
- Kasten (mindestens
Hufthéhe im Langhang)
vor dem Turner

Bewertungshinweise

- Voller Punktwert, wenn
Kinn Gber Stange (Kopf
Normalhalte)

- Nur Stirn Uber Stange,
Halbierung des
Punktwertes

Zu

Anzahl AK7

10 9 8 7

Punkte

10 9 8 7

lAnzahl AK 8

15 14 13 12

Punkte

10 9 8 7

(é)]
B [oo) EEny B
WO |wlw
NIBAININ

RN (P

gstemme

11b

AK

bis

- Ringe

- Heben aus dem ruhigen
Hang in den Streckstiitz

- Senken in den ruhigen
Hang

Bewertungshinweise

1. Ausgangs und
Endposition mit
gestreckten Armen

2. gestreckte Hufte
(Huftbeugung bis 15°
erlaubt)

Wenn beide Punkte nicht

erfullt sind Nicht-

anerkennung, bei einem

fehlenden Qualitats-

merkmal Halbierung des

Punktwertes fur die

einzelne Zugstemme

Anzahl AK 9-12

10 9 8

Punkte

10 9 8

Anzahl AK 13/14

12 11 10

Punkte

~|o |~ [~

10 9 8

(2] [eeR o>} o))

ga~Njo|;o
AlO|A|D™
wWo|w|w

N|BININ
RN (P
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Kreuzstiitz
11ct Ringe richtige Lage noch ausreichende Lage
- selbststandiges, (leichte Abweichung [£15°], leichter (mittlere Abweichung seitlicher ARW [>15°-30°],
beliebiges Einnehmen Ubergriff, gestreckte Arme) Ubergriff und leichtes Beugen der Arme)

AK | der Endposition

b — éﬁé— gg% 3

Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage

Klettern am Seil (Stand)

12al 1x aufwarts 4,5 m aus
dem Stand
- Beginn der Zeitnahme:
AK | Verlassen des Bodens
7 | Ende der Zeitnahme:

erster Handanschlag (\ )
tber der 4,50 m
Markierung Z

Zeitins AK 7 8,0 9,0 10,0 11,0 12,0 13,0 14,0 15,0 16,0 >16,0
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Hangeln am Seil (Stand)

12b| 1x aufwarts 4,5 m aus
dem Stand

- gemessen wird die

AK | maximale Héhe der

g | oberen Hand bei

Erreichen der
Maximalhéhe

- Beine in Gratschvorhalte,
Huiftwinkel 90°

- gestreckte Beine

Bewertungshinweise

1. Abweichung Huftwinkel
>= 30° noch
ausreichende
Ausfuhrung

2. Spannungsverlust Beine

Erfassung der erreichten

Hohe

Hohe in m >4,5 4

Punkte bei richtiger

IAusfiihrung

Punkte bei noch

ausreichender 5 4 3 2 1 0

Ausfiihrung

10 8 6 4 3 2
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Hangeln am Seil (Gratschsitz)

12c¢c 1x aufwarts 4,5 m aus
dem Gratschsitz

- gegratschte Beine in

AK | Vorhalte

g [ Beginn der Zeitnahme:

pis | Abheben aus dem

14 | Grétschsitz vom Boden

- Ende der Zeitnahme:

erster Handanschlag

Uber der 4,50 m

Markierung

Beine in Gratschvorhalte,

Huftwinkel 90°

- gestreckte Beine

Bewertungshinweise

1. Abweichung Huftwinkel
bis 30° noch ausreichend

2. Leichter Spannungs-
verlust der Beine
Abwertung (-2 Punkte)

3. Deutlicher Spannungs-
verlust der Beine
Nichtanerkennung

(0 Punkte)
Zeitins AK9/10 8,5 9,0 9,5 10,0 10,5 11,0 12,0 13,0 14,0 15,0
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 11/12 75 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0 11,0 12,0 13,0 14,0
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 13/14 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0 10,0 11,0 12,0 13,0
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Kreuzhandstand/Kopfkreuzstiitz halten (Boden)

il2¢] p (Bt richtige Lage noch ausreichende Lage

- Heben aus dem A o .
St kel <15 i1 o_2n°
Gratschstand (Spagat (Stiitzwinke ) (Stiitzwinkel >15°-30°)

AK | moglich) mit gebeugter
15 | Hufte und gegratschten
bis | Beinen (Schweizer) zum
16 | Kreuzhandstand

- Halten der Position

Bewertungshinweise

1. Leichtes Beugen der
Arme fuhrt zur
Abwertung (-2 Punkte) \ | 7

2. Deutliches Beugen der [

Arme fuhrt zur 4
Nichtanerkennung (0
Punkte) 150 0%
Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei- 5 4
chender Lage
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Kreuzhandstand/Kopfkreuzstiitz heben/halten (Boden)

AK
17
bis
18

12ef Boden

Heben aus dem
Gratschstand (Spagat
maglich) mit gebeugter
Hufte und gegratschten
Beinen (Schweizer) zum
Kreuzhandstand

- Halten der Position

- bei richtiger Lage
mehrfaches Heben und
Halten (4 s)

richtige Lage
(Stutzwinkel £15°)

noch ausreichende Lage
(Stutzwinkel >15°-30°)

Bewertungshinweise g
Beugen der Arme flhrt zur '/
Nichtanerkennung des
Einzelversuchs
150 300
Haltezeit (in s) 5x4 4x4 3x4 2X4 1x4 15 13 11 8 5
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Kreuzhandstand/Kopfkreuzstiitz halten (Ringe)

Bewertungshinweise
Beugen der Arme fihrt zum|
Stoppen der Zeitnahme

12f | Ringe richtige Lage ;
- Senken aus dem (Stutzwinkel <£15°) nc}g%;ﬁﬁgrf{gﬂa%g €
Handstand zum
AK | Kreuzhandstand
18+ [ Halten der Position

oA

Haltezeit (in s)

Punkte bei richtiger Lage

bei noch ausrei-

chender Lage

Seite 26152
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IV Handstande

Handstand halten (Boden/Wand)

AK
7

13al- Boden

- selbststandige Einnahme
der Endposition

- Hufte und Brust an der
Wand

- Halte ohne Korrektur im

Ellenbogengelenk

- Offener Arm-Rumpf-

Winkel

- Schulterposition (siehe

Zeichnung)

- Beginn der Zeitnahme

bei Erreichen der

richtige Lage

noch ausreichende Lage

24 21

Endlage
Haltezeit (in s) 30 27 18 15 12 9 6 3
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Lage 2 & z

Handstand halten (Gummiband)

13b

- Boden

- Gummiband gespannt
zwischen Reck, Barren,
Kletterstangen o. &.

- FuRe zwischen den
Gummibandern

- Einnahme der
Endposition mit
Trainerhilfe

- Halte ohne Korrektur im
Ellenbogengelenk

- Beginn der Zeitnahme
bei Erreichen der
Endlage

richtige Lage

noch ausreichende Lage

[
il

Haltezeit (in s) 30 27 21 18 15 12 9 6 3
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
bei noch ausrei- 5
chender Lage

Schwingen in den Handstand (Boden)

13c

AK
9
bis
10

- Boden

- Schwingen in die
Endposition ohne
Korrektur im
Ellenbogengelenk

- Zeitnahme bei Erreichen

der Endposition

Bewertungshinweise
Schon leichtes Beugen der
IArme oder Schritte fihren
zum Abbruch (Ende
Zeithnahme)

richtige Lage

noch ausreichende Lage

Haltezeit (in s) 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Lage 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei- 5 4
chender Lage

Stand vom 15. November 2024
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Vor- und Riickschwung in den Handstand

13d

AK
11
bis

- Barren

- Anerkennung der
richtigen Wiederholungen

- kein Zwischenschwung
erlaubt

- Handstandhalte 1 s

- gestreckter Korper mit
leichten Abweichungen
(£15°)

Bewertungshinweise

- Zu wenig Dynamik im
Ruckschwung halber
Punktwert pro Schwung

Beugestiutzschwiinge zum Handstand

lAnzahl

10

Punkte

10

13e

AK
13
bis
16

und

AK
18+

- Barren

- Handstand, Abschwingen
in den Beugestiitz,
Strecken der Arme beim
Vorschwung, sofortiges
Senken zum Beuge-
sttzriickschwung in den
Handstand

- Beugewinkel der Arme
jeweils <90°

- kein Zwischenschwung
erlaubt

Bewertungshinweise

- Zu geringe
Ausfiihrungsqualitat
(gebeugte und gedffnete
Beine, Schritte im
Handstand, gebeugte
Arme beim Vorschwung,
...) halber Punktwert pro
Schwung

D

Sei

Anzahl AK 13/14

Punkte

10

lAnzahl  AK 15/16

10

Punkte

10

~ |~

(G20 [620(4)]

lAnzahl  AK 18+

15

=
N

=
o

Punkte

10

=
© | N|©|©|©

.
|k |oo|oo oo~

~

N
o|B|o|o|o|w

()]

Moo~ IA[N

WO |W|(Ww(w
NIAINININ(F-
Ll SR Ll Ll
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Oberarmstemmaufschwung riickwarts in den Handstand

13f

AK
17

bis

18+

- Barren

- beliebige Einnahme der
Kippposition im
Oberarmstiitz,
Ruckschwung im
Oberarmstitz zum
Oberarm-
Stemmaufschwung
rickwarts in den
Handstand

- kein Zwischenschwung

erlaubt

Bewertungshinweise

qualitat (gebeugte und
geoffnete Beine, Schritte
im Handstand,
Handversatz
[Rutschen]...) halber
Punktwert pro Schwung

- Zu geringe Ausfihrungs-

Anzahl  AK 17/18 5 4 3 2 1
Punkte 10 8 6 4 2
Anzahl  AK 18+ 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Handstand halten (Klétze auf Boden)

1l4a

AK

bis

- Handstandklétze auf
Boden

- Einnahme der
Endposition:

AK 7: mit Trainerhilfe

Trainerhilfe

- Endzeithahme bei
Verlassen der richtigen
oder der noch
ausreichenden Position

Bewertungshinweise
Schon leichtes Beugen der
IArme fihrt zum Abbruch
(Ende Zeitnahme)

AK 8: beliebig, aber ohne

richtige Position
(gestreckt mit leichten Abweichungen
[£15°] im ARW und BRW,
gestreckte Arme)

noch ausreichende Position
(Korrektur im Bereich leichter Ab
weichungen im ARW, BRW)
-

Haltezeit (in s) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Pos. 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Pos. o & 4

Stand vom 15. November 2024
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Handstand halten (Minitramp)

14b

AK

bis
10

- Minitramp mit
Handstandkl6tzen

- Einnahme der
Endposition beliebig (mit
Trainerhilfe méglich)

- Endzeithahme bei
Verlassen der richtigen
oder der noch
ausreichenden Position

Bewertungshinweise
Schon leichtes Beugen der
IArme fuhrt zum Abbruch
(Ende Zeithahme)

richtige Position
(gestreckt mit leichten Abweichungen
[£15°] im ARW und BRW,
gestreckte Arme)

noch ausreichende Position
(Korrektur im Bereich leichter Ab
weichungen im ARW, BRW)
-

Haltezeit (in s) 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Pos. 10 9 8 7 5 4 3 2 1
bei noch ausrei-
chender Pos. 9 & < . 4

Handstand halten (Ringe)

1l4c

AK

bis
18

- Ringe (Original)

- selbststandiges
Einnehmen des
Handstandes aus dem
Winkelstitz

- Endzeitnahme bei
Verlassen der richtigen
oder noch der noch
ausreichenden Position

Bewertungshinweise
lAnlehnen der
Schulter/Oberarm an
Ringeseile fihrt zum
IAbbruch (Ende Zeitnahme)

richtige Position
(gestreckt mit leichten Abweichungen
[£15°] im ARW und BRW,
gestreckte Arme)

noch ausreichende Position
(Korrektur im Bereich leichter
Abweichungen im ARW, BRW und
Ellenbogengelenk,
ohne Anlehnen Schulter/Oberarm an
Ringeseile)

' I
}
—

Haltezeit (ins) AK 11/12 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte bei richtiger Pos. 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

bei noch ausrei-

chender Pos. o & 3 2 4
Haltezeit (ins) AK 13/14 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
Punkte bei richtiger Pos. 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

bei noch ausrei-

chender Pos. 9 & & z .
Haltezeit (in s) AK 15/16 30 27 24 21 18 15 12 9 6 3
Punkte bei richtiger Pos. 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

bei noch ausrei-

chender Pos. 9 4 £ z .
Haltezeit (ins) AK 17/18 40 36 32 28 24 20 16 12 8 4
Punkte bei richtiger Pos. 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

bei noch ausrei-

chender Pos. 2 “ : z 1
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Heben in den Kopfstand (Driickeransatz)

15af

Boden

- Ausgangsposition Stand
(beim ersten Mal)

- deutliches Abheben der
Beine vom Boden bevor
der Kopf aufgesetzt wird

- Halte im Kopfstand 2 s

- Senken zum Buickstand

- anschlieBendes Strecken
der Arme und erneuter
Driickeransatz zum
Kopfstand

- geschlossene Beine

- Jede Halte im Kopfstand

2s

o/

A9

4

b ahal

lAnzahl

Punkte

Heben in den Handstand (Driicker aus dem Stand)

15b

AK
8

Handstandklotze

Ausgangsposition Stand

(beim ersten Mal)

- Driicker zum Handstand
Halte 2 s

- Senken zum Biickstand

- erneuter Drucker zum
Handstand Halte 2 s

- jeder Dricker wird

einzeln bewertet

Bewertungshinweise

Zu geringes Beugen der
IJArme (120-150°)
Halbierung des

richtige Ausfiihrung
Armbeuge 90°-120°

noch ausreichende Ausfiihrung

(halber Punktwert)
Armbeuge >120°-150°

=)

fiir richtige
Ausfiihrung
notwendig

Punktwertes = L
lAnzahl 5 4 3 2 1
Punkte 10 8 6 4 2

Heben in den Handstand (Driicker aus dem Winkelstiitz)

15c

AK
9
bis
10

- Handstandbarren
(Holmoberkante ca.
0,3 m Uber Boden)

- Heben mit gebeugten
Armen und BRW sowie
geschlossenen Beinen

- Winkelstitz 1 s, Heben
zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstiitz
1s

- jeder Dricker wird

einzeln bewertet

Bewertungshinweise

Zu geringes Beugen der
Arme (120-150°)
Halbierung des
Punktwertes

richtige Ausfihrung
Armbeuge 90°-120°

noch ausreichende Ausfuhrung
(halber Punktwert)
Armbeuge >120°-150°

fiir richtige
Ausfiihrung
notwendig

2

e

ip

Anzahl  AK 9

Punkte

Anzahl  AK 10

10

©
[e9)
~

Punkte

10
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Heben in den Handstand (Driicker) - flach

15d

AK
11
bis

- Handstandbarren
(Holmoberkante ca.
0,3 m liber Boden) mit 2
Verbundmatten (ca.
0,16 m) = Hohendifferenz
ca. 0,14 m

- Heben mit gebeugten
Armen und BRW sowie
geschlossenen Beinen

- Winkelstutz 1 s, Heben
zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstiitz
1s

- jeder Drucker wird
einzeln bewertet

Bewertungshinweise

Zu geringes Beugen der
IArme (120-150°)
Halbierung des
Punktwertes

richtige Ausfiihrung
Armbeuge 90°-120°

noch ausreichende Ausfiihrung
(halber Punktwert)
Armbeuge >120°-150°

2

fiir richtige
Ausfiihrung
notwendig

e

ip

IAnzahl

10

Punkte

10

Heben in den Handstand (Pless gebeugt)

15e

AK
15
bis
16

- Barren

- Heben mit gebeugten
Armen und gestrecktem
Kaorper

- Winkelstutz 1 s, Heben
zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstitz
1s

- jeder Pless wird einzeln
bewertet

Bewertungshinweise

- Mittlere Abweichung im
Huftwinkel (>15°-30°)
Halbierung des
Punktwertes

- Keine Anerkennung bei
Huftwinkel >30°

(Beugewinkel der Arme jeweils <90°,
gleichméaRiger Bewegungsablauf, ohne
Schwunganteil beim Ansatz, leichte

richtige Ausfiihrung

Abweichung [£15°] im BRW)

noch ausreichende Ausfiihrung
(halber Punktwert)
(leichte Rhythmusstérungen, geringer
Schwunganteil beim Ansatz, mittlere
Abweichung [>15°-30°] im BRW)

%Xf‘? E‘?’ ’

IAnzahl

5

“'ﬂi >
; |
4

3

Punkte

10 8

6

Heben in den Handstand (Pless gestreckt)

15f

AK
17

bis

18+

- Barren

- Heben mit gestreckten
Armen und gestrecktem
Korper

- Winkelstitz 1 s, Heben
zum Hdst. 1 s, Senken
zum Winkelstitz 1 s

- jeder Pless wird einzeln
bewertet

Bewertungshinweise

- Mittlere Abweichung im
Huftwinkel (>15°-30°)
Halbierung des
Punktwertes

- Keine Anerkennung bei
Huftwinkel >30° und
deutlichem Beugen der
Arme

(gleichméaRiger Bewegungsablauf, ohne

richtige Ausfihrung

Schwunganteil beim Ansatz, leichte
Abweichung [£15°] im BRW)

(leichte Rhythmusstérungen, geringer Schwunganteil
beim Ansatz, mittlere Abweichung [>15°-30°] im

noch ausreichende Ausfihrung
(halber Punktwert)

BRW, leichtes Beugen der Arme)

Sei

lAnzahl  AK 17/18 3 2 1

Punkte 10 6 3

lAnzahl AK 18+ 5 4 3 2 1

Punkte 10 8 6 4 2

te 32152 Stand vom 15. November 2024



DTB =

DEUTSCHER TURNER-BUND

Schweizeransatz am Pauschenpferd

16a

- Stutz am Pauschenpferd,
je ein Bein vor und hinter
dem Pferdkdrper

- Heben zum Buckstiitz
(Schweizeransatz)

- Wechsel der gestreckten

Beine Uber dem

Pferdkorper

- Senken zum Stltz

- gleichmaRiger

Bewegungsablauf bzw.

ohne deutliche

Rhythmusstérung

- jeder Schweizeransatz

wird einzeln bewertet

Bewertungshinweise

- leichte Haltungsfehler im
Knie- und Ellenbogen-
gelenk, leichter
Schwunganteil
Halbierung des
Punktwertes

Keine Anerkennung bei
Aufstellen des Ful3es/der
FiRe

gestreckte Knie und Ellenbogen, Anziehen der

Bewegungsablauf, ohne Schwunganteil

richtige Ausfuihrung

FuRe erlaubt, gleichmaRiger

noch ausreichende Ausfiihrung
(halber Punktwert)
leichte Haltungsfehler im Knie- und
Ellenbogengelenk, leichter Schwunganteil

0

Heben in den Handstand (Schweizer)

IAnzahl

10

Punkte

10

RN

16b

AK

bis
10

- Handstandbarren
(Holmoberkante ca.

0,3 m iiber Boden)

- Heben mit gestreckten
Armen und gebeugtem
BRW sowie gegratschten
Beinen

- Winkelstiitz 1 s, Heben
zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstitz
1s

- jeder Schweizer wird
einzeln bewertet

Bewertungshinweise

- leichte Haltungsfehler im
Kniegelenk, leichter
Schwunganteil
Halbierung des
Punktwertes

- Keine Anerkennung bei
leichtem Beugen der
Arme und Aufstellen des
FulRes/der FuRRe

gestreckte Knie und Ellenbogen, Anziehen der

Bewegungsablauf, ohne Schwunganteil

richtige Ausfuhrung

FuRe erlaubt, gleichmaRiger

noch ausreichende Ausfuhrung
(halber Punktwert)
leichte Haltungsfehler im Kniegelenk, leichter
Schwunganteil

Anzahl AK 8

Punkte

Anzahl  AK 9

N

Punkte

[¢)]
[

WO ([N

NN (-

Anzahl  AK 10

©
[ee]
~

ol
IN
w
N
=

Punkte
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Heben in den Handstand (Schweizer) - flach

16c ?Haé}dmséﬁgffﬂgla_ richtige Ausfiihrung noch ausreichende Ausfithrung
0,3 m tiber Boden) mit 2 gestreckte Knie und Ellenbogen, Anziehen der (halber Punktwert)
AK V’erbundmatten (ca. FuRe erlaubt, gleichmaRiger . leichte Haltungsfehler im Knit_egelenk, leichter
11 | 0,16 m) = Hohendifferenz Bewegungsablauf, ohne Schwunganteil Schwunganteil

bis | ca.0,14m

14 [ Heben mit gestreckten
Armen und gebeugtem
BRW sowie gegratschten
Beinen

- Winkelstutz 1 s, Heben
zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstiitz
1s

- jeder Schweizer wird
einzeln bewertet

Bewertungshinweise

.
- leichte Haltungsfehler im r
Kniegelenk, leichter :l
Schwunganteil
Halbierung des I - 1 == =
Punktwertes

- Keine Anerkennung bei
leichtem Beugen der
Arme und Aufstellen des
FuRRes/der FuRRe

IAnzahl 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Heben in den Handstand (Wiener) - flach

16d} FHa(;}?nsgzzgli);r:trgrla richtige Ausfuhrung noch ausreichende Ausfiihrung
0,3 m tiber Boden) .mit 2 gestreckte Knie und Ellenbogen, Anziehen der (halber Punktwert)
4 FlRe erlaubt, gleichméaRiger leichte Haltungsfehler im Kniegelenk, leichter
q\g girg%])dfﬁ%ﬁgéﬁﬁ}erenz Bewegungsablauf, ohne Schwunganteil Schwunganteil

bis | ca.0,14m

16 | Heben mit gestreckten
Armen und gebeugtem
BRW sowie geschlos-
senen Beinen

- Winkelstitz 1 s, Heben
zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstiitz
1s

- jeder Wiener wird einzeln

bewertet
v ,
Bewertungshinweise
- leichte Haltungsfehler im 2
Kniegelenk, leichter _2 ?
Schwunganteil
Halbierung des = x

Punktwertes

- Keine Anerkennung bei
leichtem Beugen der
Arme und Aufstellen des
FuBes/der FluRRe

IAnzahl 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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Heben in den Handstand (Schweizer, Ringe)

16e

AK
17

bis

18+

- Ringe
- Heben mit gestreckten

Armen und gebeugtem
BRW sowie gegratschten
Beinen

- Winkelstitz 1 s, Heben

zum Handstand 1 s,
Senken zum Winkelstiitz
1s

- jeder Schweizer wird

einzeln bewertet

Bewertungshinweise

- leichtes Anlehnen an die
Ringeseile, mittlere
Abweichung im ARW
(>15°-30°), leichter
Schwunganteil
Halbierung des
Punktwertes

- Keine Anerkennung bei

leichtem Beugen der
Arme

(kein Anlegen an die Seile, leichte Abweichung (halber Punktwert)
im ARW [£15°] wenn Hufte zwischen den (leichtes Anlehnen an die Seile, mittlere
Seilen) Abweichung [>15°-30°] im ARW)

richtige Ausfiihrung

noch ausreichende Ausfuhrung

/

IAnzahl

Punkte
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V Allgemeine Kondition

20-m-Lauf®
17al 20-m-Laufstrecke, Start- Handzeitmessung
und Ziellinie markieren r-
- Start: selbststandig aus <
AK | der Hochstartposition @ %
7 | Handzeitmessung:
bis | Beginn der Zeitnahme
10 | beiLdsen des hinteren
FuRes, Endzeitnahme
Brust iber Ziellinie /77
- Bei Handzeitmessung 20 m I
mussen zwei Bewerter -
die Laufzeit stoppen, der Zeitmessanlage
Mittelwert wird erfasst O\'
- Zeitmessanlage
([Doppel]Lichtschranken): 045\5/
Turner steht 0,5 m hinter
der Startlinie (Vor- 1 t
Startlinie®),
Lichtschranken stehen
2 774
|
bei 0 m und 20 m 0,8 m 20 m |
Zeitins AK7 3,8 3,9 4,0 4,2 4,4 4,6 4,8 5,0 5,2 54
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 8 3,6 3,7 3,8 4,0 4,2 4,4 4,6 4,8 5,0 5,2
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK9 3,5 3,6 3,7 3,8 3,9 4,0 4,2 4,4 4,6 4,8
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 10 3,4 3,5 3,6 3,7 3,8 3,9 4,0 4,1 4,2 4,3
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 8 2 1
30-m-Lauf?
17b |- 30-m-Laufstrecke
[weitere Beschreibung
des Tests und der
AK | Zeitmessung siehe 20- siehe 20-m-Lauf (Laufstrecke 30 m)
g | m-Lauf];
bis [~ Lichtschranken stehen
18 | bei0mund 30 m
Zeitins AK 8 5,1 5,2 5,3 54 5,6 5,8 6,0 6,2 6,5 6,8
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins  AK9 4,9 5,0 51 5,2 53 54 5,6 5,8 6,0 6,2
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 10 4,8 4,9 50 51 5,2 5,3 54 55 5,6 5,7
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 11/12 4,7 4,8 4,9 5,0 51 5,2 53 54 55 5,6
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 13/14 4,4 4,5 4,6 4,7 4,8 4,9 5,0 5,1 5,2 53
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins AK 15/16 4,2 4,3 4,4 4,5 4,6 4,7 4,8 4,9 5,0 51
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Zeitins  AK 17/18 4,0 4,1 4,2 4,3 4,4 4,5 4,6 4,7 4,8 4,9
Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

3 Entsprechend der jeweiligen Rahmenbedingungen kann in den unteren Altersklassen durch den
Wettkampfveranstalter zwischen dem 20- und 30m-Lauf gewahlt werden.
4 Die Vor-Start-Linie soll verhindern, dass Sportler bereits vor dem Start die Lichtschranke auslésen.
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Hindernislauf
18al Bodenflache
- Start mit Uberspringen
eines Turnhockers (Héhe

AK | 0,4m)

7 [ Inder Bauchlage ziehen

bis | Uber die Bank (Lange

8 4,0 m)

von der Bank Rolle
vorwarts auf die Matte
(Lange 2,0 m)

- Umlaufen des
Wendepunktes
(Medizinball, Kegel, ...;
Entfernung zum Start
13,0 m)

- AK 7: Slalomlauf um 5
Turnhocker

AK 8: Uberspringen der 5
Turnhocker (Hohe 0,4 m)
mit geschlossenen
Beinen (Auf- und
Abspriinge sind bei
Problemen mdoglich)

- Uberspringen des
Kastens (Hohe 0,45 m)
- Ziel (Endzeitnahme):
Anschlag auf dem
Turnhocker

|~ am—]

Ziel l‘ “—q AK7
e

Start /?\

—

DD
AKS ol Bl Wl bl

— O -

——

13m |

Schlussweitsprung

Zeitins AK7

12,0

12,5

13,0

13,5 14,0 14,5 15,0 15,5 16,0 17,0

Zeitins AK S8

11,0

115

12,0

12,5 13,0 13,5 14,0 14,5 15,0 16,0

Punkte

10

18b

AK

bis
10

- Absprunglinie markieren

- Start mit Fu3spitze an
Absprunglinie

- Sprung aus dem Stand,
mit Ausholbewegung der
Arme

- Gemessen wird die

Ubersprungene Distanz —

Messung i.d.R. an der

Ferse bzw. am hinter

sten Korperteil (z.B. bei

Sturz)

Y

Weite in cm

200

195

190

185 180 170 160 150 140 130

Punkte

10

Salto vorwarts (Anlauf)

18c| Bodenflache
- Aus maximal 3 Schritten %
Anlauf [ n s %
AK - Salto vorwarts gehockt in y! (43 'yt 3 R :
11 | direkter Folge ~ o
bis
14
Anzahl  AK 11/12 4 3 2 1
Punkte 10 7 4 2
lAnzahl  AK 13/14 5 4 3 2 1
Punkte 10 8 6 4 2
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Salto vorwarts (Hocker)

Kreisflanken (Pilz, Eimer)

18d|- Bodenflache
- Absprung vom
Turnhocker ‘%
AK  Salto vorwérts gehockt in .
15 | direkter Folge e" y! .'-} P L] (%
bis
18
Anzahl  AK 15/16 1
Punkte 10 2
Anzahl AK 17/18 5 2 1
Punkte 10 4 2

19a

- Turnpilz (Durchmesser
0,60 m) mit Markierung

- Start im Stiitz vorlings

- gestreckte Korperhaltung
im Vor- und Ruckflanken

- stabile Stitzposition

- konstante Stiitzstelle

- gleichmaRiges Tempo

- jede Flanke wird einzeln
hinsichtlich ihrer Qualitat
bewertet

- es durfen nicht mehr als
20 Flanken gezeigt
werden

Bewertungshinweise

- mittlerer Huftwinkel
(>15°-30°) oder leichte
Abweichung von der
Stitzstelle Halbierung
des Punktwertes

Markierung auf Pilz:

S¥

Kreisflanken maximal (Pilz)

lAnzahl

20

Punkte

10

19b

AK

bis
12

- Turnpilz (AK 8
Durchmesser 0,60 m;
AK 9/10 Durchmesser
1,00 m)

- maximale Anzahl

Bewertungshinweise

- Bei Abweichung von
Start-Stitzstelle (180°)
wird das Ergebnis um 1
Punkt reduziert

- Bei Abweichung von
Start-Stitzstelle (360°)
wird das Ergebnis um 2
Punkt reduziert

Sei

lAnzahl  AK 8

20

18

16

14

12

10

Punkte

10

Anzahl  AK 9

40

37

34

31

28

25

Punkte

10

Anzahl  AK 10

60

57

54

51

48

45

Punkte

10

Anzahl AK 11/12

120

115

110

105

100

90

Punkte

10

»
N
w
©
o] w =
NISINSH|N (g [N
w
w
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Kreisflanken maximal (Pauschenpferd)

AK
13
bis

18+

19¢ Pauschenpferd

- maximale Anzahl

Kipphange (schrag)

Anzahl AK 13/14

75

Punkte

10

Anzahl AK 15-18+

100

Punkte

10

AK
7

20al auf der Schragbank (30°)

in Ruckenlage

- Heben der gestreckten
Beine bis FuRe Griffpunkt]
erreichen

- Senken der gestreckten
Beine zur Riickenlage

Bewertungshinweise

- Nur Anerkennung der
Wiederholungen mit
gestreckten und
geschlossenen Beinen

30° bedeuten bei einer
Banklange von 3,0 m einen
lAbstand von der
Sprossenwand unten von
1,5 m und eine Sprossen-
wandhohe von 2,60 m.

lAnzahl

15

Punkte

10

Kipphange

20b

AK

bis

- aus dem Hang

- Heben der gestreckten
Beine bis FuRe Griffpunkt]
erreichen

- Senken der Beine zum
Hang (Huftwinkel 180°)

Bewertungshinweise

- Nur Anerkennung der
Wiederholungen mit
gestreckten und
geschlossenen Beinen

lAnzahl AK 8

10

IAnzahl AK 9

20

Punkte

10

W[

NN
N
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Halbe Kipphange

DEUTSCHER TURNER-BUND

20c| aus dem Winkelhang
(Huftwinkel 90°)

- Heben der gestreckten

AK | Beine bis FiRe Griffpunkt]

10 | erreichen

bis [ Senken der Beine zum

18 | Winkelhang (Huftwinkel

90°)

ab AK 11 Zeit-

begrenzung 30 s

Bewertungshinweise

- Nur Anerkennung der
Wiederholungen mit
gestreckten und
geschlossenen Beinen

lAnzahl

20

Punkte

10

Kurbetbewegung am Halbmond

20d| aus dem ubergestreckten
Hang Kurbetbewegung
bis FuRe Hohe des

AK | Griffpunktes erreichen
18+ [ Zeitbegrenzung 30 s

Bewertungshinweise

- Nur Anerkennung der
Wiederholungen mit
gestreckten und
geschlossenen Beinen

IAnzahl

14

Punkte

Seite 40152
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Testkarten

Die Testkarten sind so angelegt, dass auf einer DIN A4-Seite 2 Turner der gleichen
Altersklasse erfasst werden kdnnen. Alternativ gibt es auch detaillierte Testkarten, die
die Teststationen genauer benennen, aber dann nur ein Turner pro DIN A4-Seite
erfasst werden kann. Bei Teststationen, bei den eine Leistung erfassbar ist (Anzahl,
Zeit), ist diese entsprechend zu dokumentieren und erst nach dem eventuell
absolvierten 2. Versuch die Punktzahl in der letzten Spalte einzutragen. Die
individuellen Testkarten sind vor allem flr kleinere Athletikiberprifungen geeignet. Fur
Abnahmen gréReren Teilnehmerfeldern ist fir eine schnellere Erfassung der
Ergebnisse direkt nach dem Absolvieren der Teststation das Fuhren von Riegenlisten
wie im Turnwettkampf sinnvoll. Im Wettkampfprotokoll sollten dann zur Information der
Turner und Trainer*innen auch die Leistungsdaten erfasst werden.
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Testkarte AK 7

Name:

Vorname: ..........coceiiinennn.

Verein:

Ort:

K | Nr.

la

2a

3a

4a

7a

8a

9a

Il | 10a

1la

12a

13a

l4a

15a

16a

17a

18a

19a

20a

Gesamtsumme (max 200)

Rang

Seite 42152

X

Testkarte AK 7

Name:

Vorname: .........ccceeeevenennn. Ort:

Verein:

K | Nr.

la

2a

3a

4a

7a

8a

9a

Ill'| 10a

1lla

12a

13a

1l4a

15a

16a

17a

18a

19a

20a

Gesamtsumme (max 200)

Rang
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A
Testkarte AK 8 Testkarte AK 8
Name: ..., geb.am: ............... Name: ..., geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. L.V 2.V. Pkt. | Summe K | Nr. LV. 2V. Pkt. | Summe
li |re li |re li |re li |re
la la
2b 2b
| li re li re ! li re li re
3b 3b
4a 4a
li re li re li re li re
5 5
li re li re li re li re
Il 6 Il 6
7a 7a
8b 8b
9a 9a
Il | 10b Il | 10b
1la 1lla
12b 12b
13b 13b
14a l4a
v 1\
15b 15b
16b 16b
17 17
a/b a/b
18a 18a
Vv Vv
19b 19b
20b 20b
Gesamtsumme (max 200) Gesamtsumme (max 200)
Rang Rang
X
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A
Testkarte AK 9/10 Testkarte AK 9/10
Name: ..., geb.am: ............... Name: ..., geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. LV 2.V. Pkt. | Summe K | Nr. LV. 2V. Pkt. | Summe
li |re li |re li |re li |re
1b 1b
2b 2b
| li re li re ! li re li re
3b 3b
4b 4b
li re li re li re li re
5 5
li re li re li re li re
Il 6 Il 6
7b 7b
8c 8c
9a 9a
Il | 10b Il | 10b
11b 11b
12c 12¢c
13c 13c
14b 14b
v 1\
15c 15c
16b 16b
17 17
a/b a/b
18b 18b
V \%
19b 19b
20 20
b/c b/c
Gesamtsumme (max 200) Gesamtsumme (max 200)
Rang Rang
X
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Testkarte AK 11/12

Testkarte AK 11/12

Name: ..., geb.am: ............... Name: ..., geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. L.V 2.V. Pkt. | Summe K | Nr. LV. 2V. Pkt Summe
li |re li |re li |re li |re
1 w vw w vw 75% 1 w vw w vw 75%
b/c b/c
75% 75%
2b 2b
! li re li re 75% I li re li re 75%
3b 3b
75% 75%
4b 4b
li re li re 75% li re li re 75%
5 5
li re li re 75% li re li re 75%
Il 6 Il 6
7b 7b
8c 8c
9b 9b
Il | 10b Il | 10b
11b 11b
12c 12¢c
13d 13d
l4c 14c
1\ \Y;
15d 15d
16¢ 16¢
17b 17b
18c 18c
V \%
19b 19b
20c 20c
Gesamtsumme (max 185) Gesamtsumme (max 185)
Rang Rang
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Testkarte AK 13/14

Testkarte AK 13/14

Name: ..., geb.am: ............... Name: ..., geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. L.V 2.V. Pkt. | Summe K | Nr. LV. 2V. Pkt. | Summe
li |re li |re li |re li |re
1 w vw w vw 75% 1 w vw w vw 75%
b/c b/c
75% 75%
2b 2b
! li re li re 75% I li re li re 75%
3b 3b
75% 75%
4b 4b
li re li re 75% li re li re 75%
5 5
li re li re 75% li re li re 75%
Il 6 Il 6
7b 7b
8d 8d
9b 9b
Il | 10c Il | 10c
11b 11b
12c 12¢c
13e 13e
14c 1l4c
1\ \Y;
15d 15d
16¢ 16¢
17b 17b
18c 18c
V \%
19c 19c
20c 20c
Gesamtsumme (max 185) Gesamtsumme (max 185)
Rang Rang
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A
Testkarte AK 15/16 Testkarte AK 15/16
Name: ..., geb.am: ............... Name: ..., geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. 1.V .ZV Pkt. | Summe K | Nr. LV. .ZV Pkt. | Summe
li |re li |re li |re li |re
1 rw vw w vw 50% 1 w vw w W 50%
b/c b/c
50% 50%
2b 2b
! li re li re 50% I li re li re 50%
3b 3b
50% 50%
4b 4b
li re li re 50% li re li re 50%
5 5
li re li re 50% li re li re 50%
Il 6 Il 6
7b 7b
8d 8d
9c 9c
I | 10d I | 10d
1lc 11c
12d 12d
13e 13e
l4c 14c
1\ \Y;
15e 15e
16d 16d
17b 17b
18d 18d
V \%
19c 19c
20c 20c
Gesamtsumme (max 170) Gesamtsumme (max 170)
Rang Rang

Stand vom 15. November 2024

Seite 47152




dE

DTB =

DEUTSCHER TURNER-BUND

Testkarte AK 17/18

Testkarte AK 17/18

Name: ..., geb.am: ............... Name: ..., geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. L.V 2.V. Pkt. | Summe K | Nr. LV. 2V. Pkt. | Summe
li |re li |re li |re li |re
50% 50%
1b 1b
50% 50%
2b 2b
| li re li re 50% ! li re li re 50%
3b 3b
50% 50%
4b 4b
li re li re 50% li re li re 50%
5 5
li re li re 50% li re li re 50%
Il 6 Il 6
7b 7b
8d 8d
ad ad
Il | 10d Il | 10d
1lc 1ic
12e 12e
13f 13f
14c 1l4c
v \Y;
15f 15f
16e 16e
17b 17b
18d 18d
\Y \Y
19c 19c
20c 20c
Gesamtsumme (max 170) Gesamtsumme (max 170)
Rang Rang

Seite 48152

Stand vom 15. November 2024



DTB =:

DEUTSCHER TURNER-BUND

Testkarte AK 18+

P

Testkarte AK 18+

Name: ..o geb.am: ............... Name: .o geb.am: ..............
Vorname: ........ccceeeveennnn. Oort: Vorname: .........ccceeeevenennn. Oort:
Verein: .o Datum: ............... Verein: .o Datum: ...............
K | Nr. L.V 2.V. Pkt. | Summe K | Nr. LV. 2V. Pkt. | Summe
li |re li |re li |re li |re
(2b+3b (2b+3b
2b lifre 2b lilre
3 3
li re li re li re li re
| 3b | 3b
4b 4b
li re li re (Sli/re+6lilre) li re li re \(Sli/re+6li/re)]
5 4 5 2
li re li re li re li re
Il 6 Il 6
7b 7b
ad a9d
9e 9e
10c 10c
1l 1l
10d 10d
1lc 1ic
12f 12f
13e 13e
13f 13f
IV | 15f IV | 15f
16e 16e
20d 20d
V | 19¢c V | 19c
Gesamtsumme (max 160) Gesamtsumme (max 160)
Rang Rang
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Detaillierte Testkarte AK 17/18

Name: ..., geb.am: ...l
Vorname: .....c..oocveueinennnne. Testort:
Verein: .. Testdatum: ...
K Nr. Teststation .1' V. .Z'V' Pkt. Summe
li |re li |re
(] (] = 50%
1b Brucke ruckwaérts
P Spagat seit 50%
|
3b Spagat quer li re li re 50%
ab Rumpfbeugen vorwarts (mit 7b) 50%
i | | 50%
5 Vorspreizen I re I re
I 6 Seitspreizen f e re 50%
7b Arm-Rumpf-Winkel 6ffnen (mit 4b)
8d Spitzwinkelstitz
15s halten oder 5x4s halten
od Stutzwaage
10s halten
Hangwaage vorlings Ringe
1l 10d 10s halten
Kreuzstutz Ringe
e 10s halten
12 Kopfkreuzstitz Boden
15s halten oder 5x4s halten
Aufstemmen beim Ruckschwung
13f
5x (Barren)
Handstand Ringe
v lac 40s halten
Handstand heben ,,PleR* gestreckt
15f
3x (Barren)
Handstand heben ,,Wiener* Ringe
16e
5x
17b 30-m Lauf
Salto vorwarts in direkter Folge
18c
5x
\%
19¢ Kreisflanken maximal
100 KF
Halbe Kipphange
20C | 50xin30's
Tester. Gesamtsumme von 170 Pkt.
Rang
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Detaillierte Testkarte AK 18+

Name: ..., geb.am: ...l
Vorname: .....c..oocveueinennnne. Testort:
Verein: .. Testdatum: ...
K Nr. Teststation 1.V 2V PKkt. Summe
li |re li |re
i 2b+3b
2 Spagat seit (W
3
| 3b Spagat quer li re li re
4b Rumpfbeugen vorwérts (mit 7b)
5 Vorspreizen li re li re 1591”5;%'(%8)
I 6 Seitspreizen l re l re
7b Arm-Rumpf-Winkel 6ffnen (mit 4b)
od Stutzwaage Barren
10s halten
Schwalbe
ge 10s halten
10¢ Hangwaage riicklings Ringe
" 10s halten
10d Hangwaage vorlings Ringe
10s halten
Kreuzstitz Ringe
e 10s halten
12f Kopfkreuzstitz Ringe
10s halten
13e Beugestutzschwiinge
15x (Barren)
13f Aufstemmen beim Rickschwung
10x (Barren)
1\
Handstand heben ,,PleR“ gestreckt
15f
5x (Barren)
Handstand heben ,,Wiener* Ringe
16e
5x
19¢ Kreisflanken maximal
\%
20d Kurbetbewegung am Halbmond
20xin30s
Tester: Gesamtsumme von 160 Pkt.
Rang
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