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Einführung

Auf den nachfolgenden Seiten findest du die Aufgaben des Leistungsvoraussetzungstests (LVT) im 

Trampolinturnen. Die Aufgaben sind nach Beweglichkeits- und Kraftübungen unterteilt. Auf den einzelnen Seiten 

findest du die jeweilige Übung mit ihrer Beschreibung des LVT. Dazu kommen Bilder, wie die Aufgabe ausgeführt 

werden soll und die Ergebnisse, die du im Kadertest erreichen musst. Auch wenn du nicht vor hast in nächster Zeit 

am Kadertest teilzunehmen, sind die Übungen für deine weitere Entwicklung auf dem Trampolin sehr wichtig. Du 

entwickelst die nötige Kraft und Beweglichkeit, um neue Sprünge zu lernen und deine Haltung zu verbessern. Wenn 

du die Übungen noch nicht schaffst, haben wir dir Karten mit weiteren Übungen zusammengestellt, die dich auf die 

Aufgaben vorbereiten. Sie helfen dir auch dein Training unterschiedlich zu gestalten.

Wir wünschen ganz viel Spaß beim Trainieren,

Conni, Katka, und Ingrid
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1 Zehenstreckung

Ausgangsposition:

Sitz mit gestreckten Beinen am Boden, Oberkörper aufrecht

Aktion:

Maximale Fuß- und Spannstreckung beider Füße bei gestreckten Knien, ca. 10 Sek.

Wertung:

Bewertung anhand von Vergleichsbildern
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Messung parallel zum Boden auf dem Sprunggelenk/Fußspann

Linie über allen Zehen
Linie schneidet 

Zehen

Linie berührt noch 

eine Zehe

Punkte 10 6 2



1 Zehenstreckung_ vorbereitende Übungen

(1) Fersensitz

 Man sitzt mit parallelen Unterschenkeln auf den Fersen und drückt diese zusammen. Je nach 

Können wird der Druck auf die Füße durch neigen des Körpers nach hinten verstärkt.

(2) Einbeiniger Fersensitz

 Im einbeinigen Fersensitz wird das andere Bein mit den eingerollten Zehen nach unten aufgestellt 

und Druck auf den Fuß ausgeübt.

(3) Einbeiniger Zehenstand

 Analog zum einbeinigen Fersensitz, jedoch bleiben beide Füße stehen und der Po wird nicht 

abgesetzt

(4) Greifübungen mit den Zehen

 Versuche einen Stift vom Boden nur mit den Zehen aufzuheben

(5) Mit eingerollten Zehen auf eine Matte stellen, dabei festhalten.
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(1)

(1)

(3)(2)



2 Briefmarke mit Armrumpfwinkel

Ausgangsposition:

 Sitz mit gegrätschten Beinen (90-110 Grad) am Boden, Hände fassen schulterbreit einen Gymnastikstab 

im Ristgriff

 Arme schulterbreit: nicht ausschultern/zu breit greifen

Aktion:

 Vorbeugen des gestreckten Oberkörpers mit gestreckten Armen, Kopf und Arme in Verlängerung zur 

Wirbelsäule. Dabei berührt der Oberkörper/die Brust nicht den Boden!

 Haltezeit ca. 8 Sek.

Wertung:

 Bewertung anhand von Vergleichsbildern
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Zu breit gegriffen



Ganz flach und

Schulterwinkel mind. 180°

und Rücken gerade

Rücken gerade, aber nicht 

ganz flach oder

Schulterwinkel <180

Rücken nicht ganz gerade 

und nicht ganz flach oder 

Schulterwinkel <180°

(aber min. 170°)

Nicht ganz flach und Rücken 

nicht ganz gerade und

Schulterwinkel <180°

(aber min. 170°)

Punkte 10 8 6 2

2 Briefmarke mit Armrumpfwinkel

- Bewertung

Stationskarten Trampolinturnen Kader

(10) (8)

(6)(8)
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2 Briefmarke mit Armrumpfwinkel_

vorbereitende Übungen
(1) Partnerübung: Im Grätschsitz gegenüber sitzen, Partner ziehen sich gegenseitig herüber

(2) Briefmarke, mit den Händen abwechselnd an den linken und rechten Fuß tippen

(3) Dynamische Briefmarke mit den Armen oben

(4) Im Grätschstand den Oberkörper gerade nach vorne beugen bis er parallel zum Boden steht ≙ Tisch

(5) Isoliert die Einzelbestandteile üben (Schulterbeweglichkeit, Beine)

(6) Oberkörper vor einer (Sprossen-)wand vorbeugen und mit beiden Händen die (Sprossen-)wand auf 

etwas über Hüfthöhe schulterbreit greifen. Den Oberkörper so weit beugen, bis die Oberarme maximal 

ausgelenkt sind.

(7) Dehnung Brustmuskulatur: Im Stehen Oberarm an einer Wand waagerecht nach hinten strecken und den 

Oberkörper von der Wand weg drehen. Übung mit gestrecktem und gebeugtem Arm ausführen.

(8) Theraband greifen und die Arme in einem Rückwärtskreis über den Kopf nach hinten bewegen

(9) Brücke (ggf. mit Beinen hochstellen, wenn es noch nicht klappt)
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3 Bückbeweglichkeit

Ausgangsposition:

 Stand auf dem Turnhocker, Fußspitzen schließen mit dem Hockerrand ab

Aktion:

 Vorbeugen des gestreckten Oberkörpers mit gestreckten Armen, Kopf in 

Verlängerung zur Wirbelsäule

 Haltezeit ca. 10 Sek.

Messung/Wertung:

 Abstand zwischen Oberkante des Hockers und dem schlechteren 

Mittelfinger

 Bewertung anhand der Tabelle
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Abstand 20cm 18cm 16cm 14cm 12cm

Punkte 10 8 6 4 2

Knie gebeugt → ungültig



3 Bückbeweglichkeit_ vorbereitende Übungen

(1) Hockstand, Hände am Boden: Beine strecken, Hände bleiben am Boden

(2) Auf einer Bank stehend die Bank oder einen darunter geklemmten Stab festhalten und Knie strecken

(3) Im Langsitz Hände zu den Füßen bewegen (angezogene und gestreckte Zehen)

(4) Im Langsitz nach vorne Bücken, dann hoch in die Kerze und dann Füße an den Kopf (in Rückenlage) 

klappen

(5) Raupenlaufen (aus dem Bückstand (siehe Bild 1) mit den Händen nach vorne in den Liegestütz laufen 

und mit den Füßen wieder aufschließen. Knie bleiben dabei gestreckt.)
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(1) (1) (2)
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4 Spagat rechts und Spagat links

Ausgangsposition: 

 Aus dem Stand seitlich vor einer Wand bzw. einem Kasten, ebener, fester Untergrund

Aktion:

 Maximales Senken in den Spagat rechts und links, ohne in der Hüfte aufzudrehen, vorderes und hinteres 
Bein sind gestreckt, der Oberkörper ist senkrecht, Verse und Fußspann
zeigen nach oben

 Haltezeit ca.10 Sek, ein Versuch je Seite
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Abstand Ohne Schrittspalt <5 cm <10 cm <15 cm

Punkte 5 4 3 2

Messung/Wertung:

 Mit einem Maßband bzw. einer Messskala wird der Abstand am vorderen Oberschenkelansatz zum 

Boden ermittelt. Beide Seiten werden bewertet.



4 Spagat rechts und links_ vorbereitende Übungen

(1) Spagat Vorbereitung (auf einem Knie knien und nach vorne bzw. hinten dehnen)

(2) Ausfallschritt mit Federn, Hüfte dabei tief

(3) Im Spagat mit den Händen hochdrücken und Hüfte nach unten wippen
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(1) (1)



1 Klimmzüge

AK 8

Ausgangsposition:

 Schräghang im Ristgriff an der Klimmzugstange der Sprossenwand mit gestreckten Armen. Die Beine 

sind etwa 45 Grad vorlings an der Sprossenwand abgestützt.

Aktion: 

 Klimmzug, bis das Brustbein an und das Kinn über die Stange kommen, dann zurück in die 

Ausgangslage senken. Beine sind während der ganzen Bewegungsausführung gestreckt und der Körper 

bleibt in der geraden Linie der Ausgangsposition.
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AK 8 Anzahl 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



1 Klimmzüge

AK 9 und älter

Ausgangsposition:

 Langhang (vollständig gestreckte Arme) am Reck im Ristgriff in Schiffchenposition, Zehen
berühren eine glatte Matte/Kasten/Brett

Aktion:

 Klimmzug im Ristgriff (Kinn jeweils über die Stange) und senken zurück in die
Ausgangslage.

 Beine sind während der ganzen Bewegungsausführung gestreckt und geschlossen.

 Die Schiffchenposition muss während der gesamten Bewegungsausführung beibehalten
werden.

 Die Füße müssen die Matte/Kasten/Brett während des kompletten Klimmzuges
(Zug- und Senkbewegung) berühren.

 Zeit: ohne Zeitvorgabe.

Wertung:
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AK 9 – 11

Anzahl

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

AK 12 – 14 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12

AK 15 – 16 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

AK 17 – 20 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



1 Klimmzüge_ vorbereitende Übungen

(1) Liegestütze

(2) Seilklettern

(3) Negativ Klimmzug

Mit gewinkelten Armen an die Klimmzugstange hängen und den Körper möglichst 

langsam absenken (exzentrisch)

(4) Klimmhang (in der Klimmzugzielposition hängen und die Position halten)

(5) Klimmzug mit Hilfe (Gummibänder, Gegengewicht, Trainer)

(6) Schrägbank hochziehen (ganze Bank Arme ziehen parallel oder nacheinander)

(7) Schrägbank als Unterstützung (Körper an Sprossenwand ranziehen)

(8) An den Ringen hängen oder Schrägklimmzug an den Ringen
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(5)

(7)
(7)

(6)

(5)

(6)



2 Beinheben

AK 8

Aktion:

 Aus dem Hang heben der Knie an die Brust und strecken der Beine nach oben, bis die Füße die 
Griffsprosse berühren. Die Beine sind während der kompletten Übungsausführung geschlossen.

Wertung:

AK 9 – 11

Aktion:

 Aus dem Hang die gestreckten Beine heben, bis die Füße die Griffsprosse berühren. Die Beine sind

während der kompletten Übungsausführung geschlossen.

 Unten sind 10 cm Matte zwischen Fersen und Sprossenwand. Die Beine müssen unten gestoppt werden,

sodass die Folgeübung ohne Schwung erfolgt. Der Rücken liegt an der Sprossenwand an. (kein

Hohlkreuz)

Wertung:
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AK 8 Anzahl 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

AK 9 - 11 Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



2 Beinheben

AK 12– 14 / 15- 20

Aktion:
 Aus dem Winkelhang (90°) heben der gestreckten Beine, bis die Füße die Griffsprosse berühren.

 Die Beine sind während der kompletten Übungsausführung geschlossen.

Wertung:

Stationskarten Trampolinturnen Kader

AK 12 - 14 Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

AK 15-20 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



2 Beinheben

AK 8 gehockt

(1) Gehockte Klappmesser

(2) Auf dem Boden liegend, an der untersten Sprosse festhalten und im Liegen 

gehocktes Beinheben (entsprechend zu 5)

(3) Auf der Schrägen (Bank oder Brett in der Sprossenwand einhängen)

→ an der Sprosse hängen und Beine gehockt hochführen (entsprechend zu 6)

(4) Gehocktes Beinheben

AK 9-11 gebückt

(5) auf dem Boden liegend, an der untersten Sprosse festhalten und im Liegen 

gebücktes Beinheben/ Klappmesser

(6) Auf der Schrägen (Bank oder Brett in der Sprossenwand einhängen)

(7) In der Zielposition hängen und Beine von oben langsam senken. Partnerhilfe 

beim Hochführen der Beine.

(8) Partnerübung: Eine Person liegt in Rückenlage, Beine sind nach oben gestreckt 

und werden durch Partner*in in verschiedene Richtungen gedrückt.

AK 12-20 Winkelhang gebückt

 Gebücktes Beinsenken, von oben langsam ab bis 90° / an der Stange hängen 

und Beine gebückt in 90° halten
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(5)

(5)

(6)

(6)



3 Flieger

 Ausgangsposition:

 Beine liegen bis zur Hüfte auf Matte oder Kastendeckel. Beide Hände fassen 

schulterbreit einen Gymnastikstab o.ä.

 Aktion:

 Gestreckte Arme in Verlängerung des Oberkörpers halten, leichte / 

natürliche Überstreckung erlaubt. Oberkörper und gestreckte Arme 

anheben und halten.

 Fehlerhinweis:

 Ausschultern nicht erlaubt

 extremes Hohlkreuz nicht erlaubt und führt nach 2. Verwarnung zum 

Abbruch.
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AK 8-11 Zeit in 

Sekunden
45 50 55 60 65 70 75 80 85 90

AK 12-14 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

AK 15-20 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gerade noch ok FalschRichtige Ausführung



3 Flieger_ vorbereitende Übungen

(1) Schiffchenposition auf dem Bauch halten

(2) Schiffchen auf dem Bauch schaukeln

(3) In Bauchlage Ball zurollen oder gegen die Wand werfen

(4) Oberkörperheben an Kasten/Trampolinabdeckung mit Partner

(5) Beinstreckungen oder -hebungen auf einem großen Kasten. Beine werden in die Waagrechte gehoben, 

während der Oberkörper aufliegt
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(3)

(3)

(1)



4 Rollverbindung

Ausgangsposition:

 Rückenlage in Schiffchenposition. Beide Hände fassen schulterbreit ein Band oder o.ä. (Ristgriff).

Aktion:

 Ganze Drehung in Schiffchenposition, Klappmesser gebückt mit Berühren der Zehenspitzen, ganze 

Drehung zurück, usw.

 Während der ganzen Aktion ist die Schiffchenposition beizubehalten, Arme und Beine sind gestreckt, 

Beine sind geschlossen, weder Arme, Schultern noch Beine berühren den Boden. Es soll eine flüssige 

Bewegung ausgeführt werden. Das Verharren in einer Position (Pause von max. 2 Sek.) wird ermahnt.

 Zeit: ohne Zeitvorgabe

 Abbruch bei Haltungsfehler oder Unterbrechung der Schiffchenposition. 2 Ermahnungen führen zum 

Abbruch.

Hinweis: Schiffchenposition bedeutet ein Winkel von ca. 150°
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AK 8-11
Anzahl

3 5 7 9 11 13 15 17 19 21

AK 12-14 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25

11 13 15 17 19 21 23 25 27 29AK 15 - 20

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



4 Rollverbindung_ Ausführung
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(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)



4 Rollverbindung_ vorbereitende Übungen

(1) Schiffchen auf dem Bauch

(2) Schiffchen auf dem Rücken

(3) Schiffchen links/rechts (seitlich liegen und Beine anheben und senken)

(4) Gehockte Klappmesser (Zusätzlich schräge gehockte Klappmesser (nur auf einer Pohälfte liegen)

(5) Gebückte Klappmesser, Rolle (seitlich) und in der Schiffchenposition stoppen und halten →

Rollenverbindung

(6) Kreisflanken an den Schaukelringen
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(1) (2)



5 Prellsprünge

AK 8 Aktion:

 Sprint zum ersten Kästchen, beidbeinige Sprünge (keine Schrittstellung) AUF 

die Kästchen und wieder HERUNTER (beidbeiniger Absprung auch vor dem 

ERSTEN Kästchen)

 Weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint zurück um die Startmarkierung und von 

vorne beginnen, usw.

 Aufbau: Gesamtlänge 8m, 4 Kästchen quer, Kästchen im Abstand von ca. 1m.

 Zeit: 60 Sekunden.

 Wertung: Gezählt werden die übersprungenen Kästchen.
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AK 8 Anzahl 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aufbau



5 Prellsprünge

AK 9-14 Aktion:

 Sprint zum ersten Kästchen, beidbeinige Sprünge ÜBER die Kästchen

(keine Schrittstellung, beidbeiniger Absprung auch vor dem ERSTEN Kästchen).

 Weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint zurück um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw.

 Aufbau: Gesamtlänge 8m, 4 Kästchen quer, Kästchen im Abstand von ca. 1m.

 Zeit: 60 Sekunden.

 Wertung: Gezählt werden die übersprungenen Kästchen.

Stationskarten Trampolinturnen Kader

AK 9 - 11 Anzahl 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34

AK 12 – 14 Anzahl 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aufbau Ausführung



5 Prellsprünge

AK 15/16 Aktion:

 Sprint zum ersten Hindernis (Kästchen), beidbeinige Sprünge über die Kästchen, anschließend

Salto (ohne Sturz! Schwung nach vorne ist ok – fallen nach hinten = Sturz) Weiterlaufen zur

Wendemarke, Sprint zurück um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw.

 Aufbau: Gesamtlänge 8m. 2x 2 Kästchen nebeneinander, hochkant.

 Zeit: 60 Sekunden.

 Wertung: Gezählt werden die kompletten Salti
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AK 15 - 16 Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aufbau

Ausführung



5 Prellsprünge

AK 17+ Aktion:

 Sprint zu den Kästchen, beidbeiniger Sprung über die Kästchen, anschließend Salto vorwärts (ohne 

Sturz! Schwung nach vorne ist ok – fallen nach hinten = Sturz) weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint 

zurück um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw.

 Aufbau: Gesamtlänge 8m, 1x 2 Kästchen hochkant nebeneinander.

 Zeit: 60 Sekunden.

 Wertung: Gezählt werden die kompletten Salti.

Stationskarten Trampolinturnen Kader

AK 17 – 20 Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aufbau

Ausführung



5 Prellsprünge_ vorbereitende Übungen

AK 8 Rauf und runter springen & AK 12-14 Kästen überspringen

 über Hürden springen

 Prellsprünge auf dem Boden (zügiger Absprung)

 Strecksprung vom Sprungbrett auf eine Matte

 Seilspringen (Ausdauer und Sprungkraft, Koordination)

AK 15/16 Salto vw & AK 17-20 2 Kästen senkrecht, Salto vw

 Salto vw. auf dem Trampolin mit nur 1x anspringen

 Salto vw. auf dem Trampolin aus dem Stand

 Salto vw. auf dem Mattentisch aus dem Stand

 Salto vw. vom Sprungbrett auf eine Matte

 Salto vw. auf der Airtrack/Bodenfläche mit Anlauf/mit Einsprung

Alle Aks Sprint und Schnelligkeitsausdauer üben für den Rückweg.

Stationskarten Trampolinturnen Kader



6 Handstandstehen

AK 8

Aktion:

 Handstandstehen bäuchlings an der Wand. Ausschließlich Zehen und Nase berühren die
Wand.

 Maximale Körperspannung während der kompletten Übung.

 Zeit: 60 Sekunden

Wertung:

AK 9 – 11

Aktion:

 Handstandstehen innerhalb eines Quadrates (1m x 1m) unter Beibehaltung
der Körperspannung (kleine Schritte im Handstand sind erlaubt).

 Zeit: 30 Sekunden

 Abbruch bei Verlust der Körperspannung und bei Übertreten des Quadrates

Wertung:

Stationskarten Trampolinturnen Kader

AK 8 Sekunden 40 45 50 55 60

Punkte 2 4 6 8 10

AK 9 – 11 Sekunden 10 15 20 25 30

Punkte 2 4 6 8 10

Abbruch



6 Handstandstehen

AK 12 – 14

Aktion:

 Eine Handstanddrehung mit anschließendem Handstandstehen innerhalb eines

Quadrates (1m x 1m) unter Beibehaltung der Körperspannung (kleine Schritte im Handstand

sind erlaubt).

 Beginn der Zeitnahme erfolgt nach Beendigung der Drehung.

Wertung: Abbruch bei Verlust der Körperspannung und bei Übertreten des Quadrates

AK 15 – 20

Aktion:

 Drei Handstanddrehungen mit anschließendem Handstandstehen innerhalb eines Quadrates

(1m x 1m) unter Beibehaltung der Körperspannung (kleine Schritte im Handstand sind erlaubt).

Beginn der Zeitnahme erfolgt nach Beendigung der Drehungen.

 Zeit: 30 Sekunden

Wertung: Abbruch bei Verlust der Körperspannung und bei Übertreten des Quadrates
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AK 12 – 14 Sekunden 10 15 20 25 30

Punkte 2 4 6 8 10

AK 15 – 20 Sekunden 10 15 20 25 30

Punkte 2 4 6 8 10



Handstanddrehung

Stationskarten Trampolinturnen Kader Bezugsquelle. EUROTRAMP Idee: Cornelia Schermer



6 Handstandstehen_ vorbereitende Übungen

AK 8: An der Wand

(1) Hockhandstand

(2) Schräghandstand 

(3) Handstand mit Bauch zum Kasten → 1 Bein oben, 1 Bein auf dem Kasten…

(4) Kopfstand

AK 9-11: Frei stehen

(5) Handstand mit dem Bauch zur Wand (ganz dicht ran)

(6) Leicht von der Wand lösen

(7) Immer länger frei stehen

(8) Sprünge in den Handstand gehockt/gebückt

AK 12 und älter: Ganze Drehung mit Stehen

(9) Handstand mit dem Bauch zur Wand - Hände abwechselnd vom Boden lösen

(10) Handstand an der Wand und halbe Drehung an der Wand

(11) Schritte an der Wand auf der Stelle

(12) Handstandlaufen

(13) Im Vierfüßlerstand die Handsetzbewegung üben

(14) Handstand mit Drehung mit Hilfe/ alleine

(15) Rad und im Handstand stoppen und stehen/abrollen

Stationskarten Trampolinturnen Kader



7 Shuttle Run

Aktion:

 Die Läufer starten hinter der Linie. Jeder Läufer sollte eine Bahn von 1m Breite zur Verfügung haben.

 Sie laufen in geraden Bahnen zur gegenüberliegenden 20m-Linie (Wendepunkt). Dabei ist die Linie (Wendepunkt) mit

mindestens einem Fuß zu übertreten.

 Sind die Läufer schneller als das Tonsignal, müssen sie mit mindestens einem Fuß hinter der Linie warten, bis das Tonsignal

ertönt.

 Erreicht ein Läufer die Wendelinie nicht, bevor das Tonsignal ertönt, so muss er noch bis zur Wendelinie weiterlaufen (und

diese mit mindestens einem Fuß übertreten), bevor er ebenfalls zurücklaufen darf.

 Der Test ist beendet, wenn ein Läufer aufgibt oder zwei Mal direkt hintereinander die Wendelinie nicht mit dem Tonsignal

übertreten hat.

Wertung:

 Das Testergebnis ist die letzte Stufe, die in der vorgegebenen Zeit noch erreicht werden konnte (Beispiel: Level 7 Shuttle 3;

notiert wird L7 S3) und wird mit einer Genauigkeit von halben Stufen (Level) jeweils abgerundet angegeben.

Stationskarten Trampolinturnen Kader
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Stationskarten Trampolinturnen Kader

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

M
ä

d
c

h
e

n

AK 8
L3 S4
(ca. 3,5

min)

L3 S8
(ca. 4 min)

L4 S4
(ca. 4,5 min)

L4 S9
(ca. 5 min)

L5 S5
(ca. 5,5 min)

L5 S9
(ca. 6 min)

L6 S5
(ca. 6,5 min)

L6 S10
(ca. 7 min)

L7 S5
(ca. 7,5 min)

L7 S10
(ca. 8 min)

AK 

9/10/11
L3 S8 L4 S4 L4 S9 L5 S5 L5 S9 L6 S5 L6 S10 L7 S5 L7 S10 L8 S5

(ca. 8,5 min)

AK 12/13 L4 S9 L5 S5 L5 S9 L6 S5 L6 S10 L7 S5 L7 S10 L8 S5 L8 S11
(ca. 9 min)

L9 S5
(ca. 9,5 min)

AK 14/16 L5 S5 L5 S9 L6 S5 L6 S10 L7 S5 L7 S10 L8 S5 L8 S11 L9 S5 L9 S11
(ca. 10 min)

ab AK 17 L6 S5 L6 S10 L7 S5 L7 S10 L8 S5 L8 S11 L9 S5 L9 S11 L10 S5
(ca.10,5 min)

L10 S11
(ca.11 min)

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

J
u

n
g

e
n

AK 8
L3 S4
(ca. 3,5

min)

L3 S8
(ca. 4 min)

L4 S4
(ca. 4,5 min)

L4 S9
(ca. 5 min)

L5 S5
(ca. 5,5 min)

L5 S9
(ca. 6 min)

L6 S5
(ca. 6,5 min)

L6 S10
(ca. 7 min)

L7 S5
(ca. 7,5 min)

L7 S10
(ca. 8 min)

AK 

9/10/11
L4 S4 L4 S9 L5 S5 L5 S9 L6 S5 L6 S10 L7 S5 L7 S10 L8 S5

(ca. 8,5 min)
L8 S11

(ca. 9 min)

AK 12/13 L6 S5 L6 S10 L7 S5 L7 S10 L8 S5 L8 S11 L9 S5
(ca. 9,5 min)

L9 S11
(ca. 10 min)

L10 S5
(ca.10,5 min)

L10 S11
(ca. 11 min)

AK 14/16 L7 S5 L7 S10 L8 S5 L8 S11 L9 S5 L9 S11 L10 S5 L10 S11 L11 S6
(ca. 11,5 min)

L11 S12
(ca. 12 min)

ab AK 17 L8 S11 L9 S5 L9 S11 L10 S5 L10 S11 L11 S6 L11 S 12 L12 S6
(ca. 12,5 min)

L12 S12
(ca. 13 min)

L13 S6
(ca. 13,5 min)



Strecksprünge auf Zeit

 Anspringen nach belieben, dann kommt der erste Abschlag und dann zehn Sprünge mit Arme stellen, so 

hoch wie möglich

 Zeit wird mit ToF-HD Platten gemessen

Stationskarten Trampolinturnen Kader
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Weiblich
Zielwert 

Nachwuchskader

Zielwert 

Landeskader

AK ToF-HD Platten ToF-HD Platten

8 12,6 11,5

9 13,1 12,0

10 13,6 12,5

11 14,1 13,0

12 14,8 13,8

13 15,1 14,0

14 15,6 14,5

15 15,9 14,8

16 15,9 14,9

17 16,0 15,0

18 16,1

19 16,2

20 16,3

Stationskarten Trampolinturnen Kader Bezugsquelle. EUROTRAMP Idee: Cornelia Schermer

Männlich
Zielwert 

Nachwuchskader

Zielwert 

Landeskader

AK ToF-HD Platten ToF-HD Platten

8 12,6 11,5

9 13,1 12,0

10 13,9 12,8

11 14,4 13,3

12 14,9 13,8

13 15,4 14,3

14 15,9 14,8

15 16,4 15,3

16 16,9 15,8

17 17,2 16,1

18 17,5

19 17,8

20 18,1
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