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1 Teil I – Sportmotorische Fähigkeiten 

1.1 Teil 1a – Athletischer Teil 

 



 

 

 

 



 

 

  



 



 



 



 

  



1.2 Teil 1b – Grundlegende Sportartspezifische Fähigkeiten 

 

Übung Abzüge (je 1 Punkt) 1P 2P 3P 4P 5P 

Querspagat aktiv rechts + links 

• Ausgangsposition: gebückte 

Position mit geschlossenen 

Beinen, beiden Handflächen auf 

dem Boden  

• Zielposition: Penché mit mind. 

90° gebeugtem hinteren Bein, 

beiden Handflächen auf dem 

Boden, Position fixieren 

Punktabzug 

• Standfuß einwärts 

• stark aufgedrehte Hüfte 

• Oberer Fuß nicht hinter 

Körper 

• Oberes Knie nicht 

genau rückwärts 

• Fuß nicht gestreckt  

170° 175° 180° 185° 190° 

Seitspagat aktiv 

• Ausgangsposition: In Rückenlage, 

auf einem kleinem Kasten, Hände 

auf Brustbein gekreuzt, Beine 

geschlossen nach oben 

• Zielposition: Beine zur Seite 

führen, Füße genau neben der 

Hüfte, Position fixieren 

 160° 165° 170° 175° 180° 

Vorspreizen rechts + links 

• Ausgangsposition: Stand auf 

ganzer Sohle, Rücken zur Wand, 

Ferse 10 cm von Wand entfernt, 

Arme seitwärts gestreckt, Finger-

spitzen berühren Wand  

• Zielposition: Maximales Vorhoch-

spreizen des gestreckten Beines, 

Stand-bein natürlich auswärts, 

Hüfte symmetrisch, Position 

fixiert 

Punktabzug 

• Standfuß zu stark 

auswärts 

• stark aufgedrehte Hüfte 

• Spielbein einwärts oder 

nicht genau vorwärts 

• Knie, Fuß nicht ge-

streckt 

  

110° 120° 130° 140° 150° 

Seitspreizen rechts + links 

• Ausgangsposition: Auf ganzer 

Sohle, Vorderseite zur Wand, 

Handflächen schulterhoch an der 

Wand 

• Zielposition: Maximales Seithoch-

spreizen des gestreckten Beines, 

Stand-bein natürlich auswärts, 

Hüfte symmetrisch, Position 

fixiert 

Punktabzug 

• Standfuß einwärts 

• stark aufgedrehte Hüfte 

• Spielbein einwärts oder 

nicht seitwärts  

• Rumpf zu weit seit 

geneigt 

• Knie, Fuß nicht ge-

streckt 

 

110° 120° 130° 140° 150° 

  



Rückspreizen rechts + links 

• Ausgangsposition: Auf ganzer 

Sohle, Vorderseite zur Wand, 

Fußspitze 10 cm von Wand 

entfernt, ein Arm seitwärts, 

Handfläche an der Wand, anderer 

Arm hoch ohne Wand zu 

berühren 

• Zielposition: Maximales 

Rückhochspreizen des zur 

unteren Hand gleichseitigen 

Beines, gestreckte und natürlich 

auswärts gedrehte Beine, Ober-

körper aufrecht, freier Arm 

berührt nicht die Wand, Position 

fixiert 

Punktabzug 

• Standfuß einwärts 

• stark aufgedrehte Hüfte 

• Spielbein nicht genau 

rückwärts 

• Knie, Fuß nicht 

gestreckt 

  

80° 90° 100° 110° 120° 

Rückbeuge aktiv dynamisch 

• Ausgangposition: Füße nicht 

fixiert, Yoga-Blöcke breit 

zwischen Füßen, Handflächen 

(kein Greifen) und unter Stirn, 

Arme in Hochhalte, Ohren durch-

gehend zwischen oder vor Armen 

• Zielbewegung: Zügiges Anheben 

des Oberkörpers bis hinter die 

Senkrechte 

Abbruch bei  

• Pause  

• Schwungholen (Gesäß, 

Füße)  

• Loslassen des Blocks 

(Füße, Hände) 

• Kopf nicht zwischen 

oder vor Armen fixiert  

 

5x 10x 15x 20x 25x 

Balance im Ballenstand rechts + 

links 

• Ausgangsposition: 5. oder 6. 

Position Relevé, beide Arme zur 

Seite 

• Zielposition: Arabesque rück-

wärts (mind. 90°), Fußgelenk des 

Standfußes gestreckt, max. 3 sec 

Vorbereitungszeit 

Punktabzug 

• Kleine Korrekturen 

möglich  

• Abbruch bei deutlichen 

Korrekturbewegungen, 

Hüpfer oder Gleich-

gewichtsverlust 

• Nur 1 Versuch pro Seite 

möglich 

2 

sec 

4 

sec 

6 

sec 

8 

sec 

10 

sec 

 

  



2 Teil II – Sportartspezifische Fertigkeiten 

Für die Körper- und Wurftechniken werden 5 Versuche des jeweiligen Elements hintereinander geturnt 

und auf Video aufgenommen. Anschließend erfolgt die Auswertung. Die erhaltene Punktzahl wird mit 

dem Ausgangswert des Elements multipliziert. 

 

 

Kategorie 

Abzüge  

(je 1 Punkt) 

1P 2P 3P 4P 5P 

Körpertechniken 

• Stände 

• Sprünge 

• Drehungen 

• Füße oder Knie 

nicht gestreckt 

• Spreizwinkel 

<180 °C 

• Geringe 

Sprunghöhe 

• Fehlende 

Synchronität 

(Gruppe)  

 

1x 

zählbar 

2x 

zählbar 

3x 

zählbar 

4x 

zählbar 

5x 

zählbar 

Wurftechniken 

• Wechsel 

• Zusammen-

arbeiten 

• Risikos 

• Gerättechn. 

Schwierigkeiten 

(DA) 

• Unkorrekte 

Körperhaltung 

im Abwurf 

• Fehlerhafte 

Flugbahn 

• Fehlerhaftes 

Fangen (Bsp. 2 

Hände) 

1x 

gefangen 

2x 

gefangen 

3x 

gefangen 

4x 

gefangen 

5x 

gefangen 

 

Belastbarkeit 

Über Trainingsdatendokumentation: 

B =
Wahrgenommene Trainingsstunden

Mögliche Trainingsstunden
∙ 100 

Wettkampfstabilität  

Nur im Oktober, da die Wettkampfsaison von März bis September geht. Es wird ein Mittelwert aus 

allen Wettkämpfen gebildet. Als Fehler werden hierbei Verluste des Geräts, Gleichgewichtsverlust 

oder der komplette Abbruch einer Körperschwierigkeit gewertet. 

 



WS =
Übungen ohne Fehlern

Gesamtzahl der Übungen
∙ 100 

Trainingsstabilität 

Relevant für die KLD sind die letzten 20 Tage, an welchen Übungstraining stattgefunden hat. Aus diesen 

wird ein Mittelwert gebildet. 

Als Fehler werden hierbei Verluste des Geräts, Gleichgewichtsverlust oder der komplette Abbruch 

einer Körperschwierigkeit gewertet. 

TS =
Übungen ohne Fehlern

Gesamtzahl der Übungen
∙ 100 


