DTB i:

Stationskarten zur
Kadertest Vorbereitung

Stationskarten Trampolinturnen Kader Idee: Cornelia Schermer Bezugsquelle: EUROTRAMP



Einfihrung DTB ==

Auf den nachfolgenden Seiten findest du die Aufgaben des Leistungsvoraussetzungstests (LVT) im
Trampolinturnen. Die Aufgaben sind nach Beweglichkeits- und Kraftiibungen unterteilt. Auf den einzelnen Seiten
findest du die jeweilige Ubung mit ihrer Beschreibung des LVT. Dazu kommen Bilder, wie die Aufgabe ausgefiihrt
werden soll und die Ergebnisse, die du im Kadertest erreichen musst. Auch wenn du nicht vor hast in nachster Zeit
am Kadertest teilzunehmen, sind die Ubungen fiir deine weitere Entwicklung auf dem Trampolin sehr wichtig. Du
entwickelst die nétige Kraft und Beweglichkeit, um neue Spriinge zu lernen und deine Haltung zu verbessern. Wenn
du die Ubungen noch nicht schaffst, haben wir dir Karten mit weiteren Ubungen zusammengestellt, die dich auf die

Aufgaben vorbereiten. Sie helfen dir auch dein Training unterschiedlich zu gestalten.
Wir winschen ganz viel Spal® beim Trainieren,

Conni, Katka, und Ingrid
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1 Zehenstreckung

Ausgangsposition:

Sitz mit gestreckten Beinen am Boden, Oberkorper aufrecht

Aktion:
Maximale Fuld- und Spannstreckung beider Ful3e bei gestreckten Knien, ca. 10 Sek.

Wertung:

Bewertung anhand von Vergleichsbildern

Messung parallel zum Boden auf dem Sprunggelenk/FulRspann

Linie schneidet Linie berihrt noch
Zehen eine Zehe

Punkte 10 6 2

Linie Uber allen Zehen
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1 Zehenstreckung_ vorbereitende Ubungen DTB

(1) Fersensitz

» Man sitzt mit parallelen Unterschenkeln auf den Fersen und drickt diese zusammen. Je nach
Konnen wird der Druck auf die FufRRe durch neigen des Korpers nach hinten verstarkt.

(2)  Einbeiniger Fersensitz

» Im einbeinigen Fersensitz wird das andere Bein mit den eingerollten Zehen nach unten aufgestellt
und Druck auf den Ful ausgeubt.

(3) Einbeiniger Zehenstand

» Analog zum einbeinigen Fersensitz, jedoch bleiben beide Fllie stehen und der Po wird nicht
abgesetzt

(4)  Greifubungen 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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2 Briefmarke mit Armrumpfwinkel DTB =

Ausgangsposition:

»  Sitz mit gegratschten Beinen (90-110 Grad) am Boden, Hande fassen schulterbreit einen Gymnastikstab
im Ristgriff

» Arme schulterbreit:  nicht ausschultern/zu breit greifen
Aktion:

»  Vorbeugen des gestreckten Oberkdrpers mit gestreckten Armen, Kopf und Arme in Verlangerung zur
Wirbelsaule. Dabei bertihrt der Oberkoérper/die Brust nicht den Boden!

p  Haltezeit ca. 8 Sek.
Wertung:

» Bewertung anhand von Vergleichsbildern
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2 Briefmarke mit Armrumpfwinkel DTB ==

- Bewertung

Riicken nicht ganz gerade Nicht ganz flach und Riicken

Ganz flach und Riicken gerade, aber nicht . .
. . und nicht ganz flach oder nicht ganz gerade und
Schulterwinkel mind. 180° ganz flach oder . .
und Riicken gerade Schulterwinkel <180 Schulterwinkel <180° Schulterwinkel <180°
- g (aber min. 170°) (aber min. 170°)
Punkte 10 8 6 2
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2 Briefmarke mit Armrumpfwinkel_
vorbereitende Ubungen

(1) Partneribung: Im Gratschsitz gegenuber sitzen, Partner ziehen sich gegenseitig hertber

(2)  Briefmarke, mit den Handen abwechselnd an den linken und rechten Ful3 tippen

(3) Dynamische Briefmarke mit den Armen oben

(4) Im Gratschstand den Oberkorper gerade nach vorne beugen bis er parallel zum Boden steht 2 Tisch
(5) Isoliert die Einzelbestandteile Uben (Schulterbeweglichkeit, Beine)

(6)  Oberkorper vor einer (Sprossen-)wand vorbeugen und mit beiden Handen die (Sprossen-)wand auf
etwas Uber HUfthdhe schulterbreit greifen. Den Oberkdrper so weit beugen, bis die Oberarme maximal
ausgelenkt sind.

(7)  Dehnung Brustmuskulatur: Im Stehen Oberarm an einer Wand waagerecht nach hinten strecken und den
Oberkdrper von der Wand weg drehen. Ubung mit gestrecktem und gebeugtem Arm ausfiihren.

(8) Theraband greifen und die Arme in einem Ruckwartskreis Uber den Kopf nach hinten bewegen

(9) Brtcke (ggf. mit Beinen hochstellen, wenn es noch nicht klappt)
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3 Buckbeweglichkeit

Ausgangsposition:

»  Stand auf dem Turnhocker, Fuldspitzen schlieRen mit dem Hockerrand ab

Aktion:

»  Vorbeugen des gestreckten Oberkdrpers mit gestreckten Armen, Kopf in
Verlangerung zur Wirbelsaule

> Haltezeit ca. 10 Sek.

Messung/Wertung:

»  Abstand zwischen Oberkante des Hockers und dem schlechteren
Mittelfinger

»  Bewertung anhand der Tabelle

Abstand 20cm 18cm 16cm 14cm 12cm
Punkte 10 8 6 4 2

Knie gebeugt - ungultig
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3 Buckbeweglichkeit_ vorbereitende Ubungen DTB =

(1)  Hockstand, Hande am Boden: Beine strecken, Hande bleiben am Boden
(2)  Auf einer Bank stehend die Bank oder einen darunter geklemmten Stab festhalten und Knie strecken
(3) Im Langsitz Hande zu den FufRen bewegen (angezogene und gestreckte Zehen)

(4)  Im Langsitz nach vorne Bucken, dann hoch in die Kerze und dann Fuf3e an den Kopf (in Rickenlage)
klappen

(5) Raupenlaufen (aus dem Buckstand (siehe Bild 1) mit den Handen nach vorne in den Liegestutz laufen
und mit den Ful3en wieder aufschlie3en. Knie bleiben dabei gestreckt.)
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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 Hufte aufzudrehen, vorderes und hinteres
Bein sind gestreckt, der Oberkorper ist senkrecht, Verse und Ful3spann
zeigen nach oben

»  Haltezeit ca.10 Sek, ein Versuch je Seite

Messung/Wertung:

> Mit einem MalRband bzw. einer Messskala wird der Abstand am vorderen Oberschenkelansatz zum
Boden ermittelt. Beide Seiten werden bewertet.

Abstand Ohne Schrittspalt <5cm <10 cm
Punkte 5 4 3

<15cm
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4 Spagat rechts und links_ vorbereitende Ubungen

(1) Spagat Vorbereitung (auf einem Knie knien und nach vorne bzw. hinten dehnen)
(2)  Ausfallschritt mit Federn, Hufte dabei tief

(3) Im Spagat mit den Handen hochdricken und Hifte nach unten wippen

Stationskarten Trampolinturnen Kader




1 Klimmziige DTB =

AK 8

Ausgangsposition:

»  Schraghang im Ristgriff an der Klimmzugstange der Sprossenwand mit gestreckten Armen. Die Beine
sind etwa 45 Grad vorlings an der Sprossenwand abgestutzt.

Aktion:

»  Klimmzug, bis das Brustbein an und das Kinn uber die Stange kommen, dann zurtck in die
Ausgangslage senken. Beine sind wahrend der ganzen Bewegungsausfuhrung gestreckt und der Korper

bleibt in der geraden Linie der Ausgangsposition.

AK 8 Anzahl 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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1 Klimmzuge

AK 9 und alter

Ausgangsposition:

» Langhang (vollstandig gestreckte Arme) am Reck im Ristgriff in Schiffchenposition, Zehen
berlhren eine glatte Matte/Kasten/Brett
Aktion:

»  Klimmzug im Ristgriff (Kinn jeweils tber die Stange) und senken zurlck in die
Ausgangslage.

»  Beine sind wahrend der ganzen Bewegungsausfihrung gestreckt und geschlossen.

»  Die Schiffchenposition muss wahrend der gesamten Bewegungsausfuhrung beibehalten
werden.

» Die FuRe miUssen die Matte/Kasten/Brett wahrend des kompletten Klimmzuges
(Zug- und Senkbewegung) beruhren.

»  Zeit: ohne Zeitvorgabe.

Wertung:
AK 9 — 11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK12-14  Anzahl 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
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1 Klimmzuge_ vorbereitende Ubungen

(1) Liegestutze
(2)  Seilklettern

(3)  Negativ Klimmzug
Mit gewinkelten Armen an die Klimmzugstange hangen und den Kérper moglichst
langsam absenken (exzentrisch)

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

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

(6)  Schragbank hochziehen (ganze Bank Arme ziehen parallel oder nacheinander)
(7)  Schragbank als Unterstutzung (Korper an Sprossenwand ranziehen)

8) An den Ringen hangen oder Schragklimmzug an den Ringen
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2 Beinheben

AK 8
Aktion:

»  Aus dem Hang heben der Knie an die Brust und strecken der Beine nach oben, bis die Fi3e die
Griffsprosse beruhren. Die Beine sind wahrend der kompletten Ubungsausfihrung geschlossen.

Wertung:

AK 8 Anzahl 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Punkte 1 2 3 4 3 6 7 8 g 10

AK 9 - 11
Aktion:

» Aus dem Hang die gestreckten Beine heben, bis die FuRRe die Griffsprosse berihren. Die Beine sind
wahrend der kompletten Ubungsausfiihrung geschlossen.

»  Unten sind 10 cm Matte zwischen Fersen und Sprossenwand. Die Beine mussen unten gestoppt werden,
sodass die Folgeubung ohne Schwung erfolgt. Der Ricken liegt an der Sprossenwand an. (kein

Hohlkreuz)
Wertung:
AK9-11  Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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2 Beinheben DTB:

AK 12-14/15- 20

Aktion:
»  Aus dem Winkelhang (90°) heben der gestreckten Beine, bis die FuRRe die Griffsprosse berihren.
»  Die Beine sind wahrend der kompletten Ubungsausfiihrung geschlossen.

Wertung:

AK 12 - 14 Anzahl 1 2 3 4 5

AK 15-20 4 5 6 7
Punkte 1 2 3 4 5
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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 Schragen (Bank oder Brett in der Sprossenwand einhangen)
— an der Sprosse hangen und Beine gehockt hochfihren (entsprechend zu 6)

(4)  Gehocktes Beinheben
AK 9-11 gebiickt

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

(6)  Auf der Schragen (Bank oder Brett in der Sprossenwand einhangen)

(7)  In der Zielposition hangen und Beine von oben langsam senken. Partnerhilfe
beim Hochflhren der Beine.

(8) Partnerlbung: Eine Person liegt in Ruckenlage, Beine sind nach oben gestreckt
und werden durch Partner*in in verschiedene Richtungen gedrickt.

AK 12-20 Winkelhang geblickt

»  Gebucktes Beinsenken, von oben langsam ab bis 90° / an der Stange hangen
und Beine gebuckt in 90° halten
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3 Flieger

»  Ausgangsposition:

»  Beine liegen bis zur Hufte auf Matte oder Kastendeckel. Beide Hande fassen
schulterbreit einen Gymnastikstab 0.3a.

»  Aktion:

» Gestreckte Arme in Verlangerung des Oberkorpers halten, leichte /
naturliche Uberstreckung erlaubt. Oberkdrper und gestreckte Arme
anheben und halten.

> Fehlerhinweis:

» Ausschultern nicht erlaubt

» extremes Hohlkreuz nicht erlaubt und fuhrt nach 2. Verwarnung zum

Abbruch.
AK 8-11 Zeit in 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
AK 12-14 Sekunden 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

. =

Richtige Ausfuhrung Gerade noch ok Falsch




3 Flieger_ vorbereitende Ubungen DTB ==

(1) Schiffchenposition auf dem Bauch halten

(2)  Schiffchen auf dem Bauch schaukeln

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

(4)  Oberkorperheben an Kasten/Trampolinabdeckung mit Partner

(5) Beinstreckungen oder -hebungen auf einem gro3en Kasten. Beine werden in die Waagrechte gehoben,
wahrend der Oberkorper aufliegt
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4 Rollverbindung

Ausgangsposition:

» Ruckenlage in Schiffchenposition. Beide Hande fassen schulterbreit ein Band oder 0.a. (Ristgriff).
Aktion:

»  Ganze Drehung in Schiffchenposition, Klappmesser gebuckt mit Beruhren der Zehenspitzen, ganze
Drehung zurtck, usw.

»  Wahrend der ganzen Aktion ist die Schiffchenposition beizubehalten, Arme und Beine sind gestreckt,
Beine sind geschlossen, weder Arme, Schultern noch Beine berthren den Boden. Es soll eine flussige
Bewegung ausgefuhrt 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 fihren zum

Abbruch.
AK 8-11 3 5 7 9 11 13
AK 12-14 Anzahl 7 9 11 13 15 17
AK 15 - 20 11 13 15 17 19 21
Punkte 1 2 3 4 5 6

Stationskarten Trampolinturnen Kader



DTB 3=

Stationskarten Trampolinturnen Kader



4 Rollverbindung_ vorbereitende Ubungen DTB:

(1)  Schiffchen auf dem Bauch

(2)  Schiffchen auf dem Rucken

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

(4) Gehockte Klappmesser (Zusatzlich schrage gehockte Klappmesser (nur auf einer Pohalfte liegen)

(5) Gebuckte Klappmesser, Rolle (seitlich) und in der Schiffchenposition stoppen und halten —
Rollenverbindung

(6)  Kreisflanken an den Schaukelringen
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5 Prellsprunge

AK 8 Aktion:

>

v

Stationskarten Trampolinturnen Kader

Sprint zum ersten Kastchen, beidbeinige Sprunge (keine Schrittstellung) AUF
die Kastchen und wieder HERUNTER (beidbeiniger Absprung auch vor dem
ERSTEN Kastchen)

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

Aufbau: Gesamtlange 8m, 4 Kastchen quer, Kastchen im Abstand von ca. 1m.
Zeit: 60 Sekunden.

Wertung: Gezahlt werden die Ubersprungenen Kastchen.

AK 8 Anzahl 16 18 20
Punkte 1 2 3




5 Prellspriinge DTB =

AK 9-14 Aktion:

»  Sprint zum ersten Kastchen, beidbeinige Spriinge UBER die Késtchen
(keine Schrittstellung, beidbeiniger Absprung auch vor dem ERSTEN Kastchen).

Weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint zurtick um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw.
Aufbau: Gesamtlange 8m, 4 Kastchen quer, Kastchen im Abstand von ca. 1m.

Zeit: 60 Sekunden.

vV v v Vv

Wertung: Gezahlt werden die Ubersprungenen Kastchen.

AK 9 - 11 Anzahl 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34
AK12-14  Anzahl 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10

Aufbau Ausflhrung
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5 Prellspriinge DTB ==

AK 15/16 Aktion:

»  Sprint zum ersten Hindernis (Kastchen), beidbeinige Spriinge Uber die Kastchen, anschlielend
Salto (ohne Sturz! Schwung nach vorne ist ok — fallen nach hinten = Sturz) Weiterlaufen zur Aufbau
Wendemarke, Sprint zurtick um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw. = —_—

»  Aufbau: Gesamtlange 8m. 2x 2 Kastchen nebeneinander, hochkant.
> Zeit: 60 Sekunden.

»  Wertung: Gezahlt werden die kompletten Salti

AK15-16  Anzahl 1 2 3 4 3 6 7 8 9 10
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10

Ausfuhrung
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5 Prellspriinge DTB =

AK 17+ Aktion:

»  Sprint zu den Kastchen, beidbeiniger Sprung Uber die Kastchen, anschliefend Salto vorwarts (ohne
Sturz! Schwung nach vorne ist ok — fallen nach hinten = Sturz) weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint
zurlck um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw.

»  Aufbau: Gesamtlange 8m, 1x 2 Kastchen hochkant nebeneinander. Aufbau
»  Zeit: 60 Sekunden.

»  Wertung: Gezahlt werden die kompletten Salti.

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

Ausfihrung
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5 Prellspriinge_ vorbereitende Ubungen

AK 8 Rauf und runter springen & AK 12-14 Kasten Uberspringen

>

>
>
>

Uber Hurden springen
Prellspriinge auf dem Boden (zligiger Absprung)
Strecksprung vom Sprungbrett auf eine Matte

Seilspringen (Ausdauer und Sprungkraft, Koordination)

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

>

vV v v Vv

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/Bodenflache mit Anlauf/mit Einsprung

Alle Aks Sprint und Schnelligkeitsausdauer tben flr den Rickweg.

Stationskarten Trampolinturnen Kader
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6 Handstandstehen

AK 8
Aktion:

»  Handstandstehen bauchlings an der Wand. AusschlieRlich Zehen und Nase beruhren die
Wand.

»  Maximale Koérperspannung wahrend der kompletten Ubung.

> Zeit: 60 Sekunden

Wertung:

AK 8  Sekunden 40 45 50 55 60
Punkte 2 4 6 8 10

AK 9 - 11
Aktion:

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

b Zeit: 30 Sekunden

»  Abbruch bei Verlust der Kdrperspannung und bei Ubertreten des Quadrates

Wertung:

AK9-11 Sekunden 10 15 20 25 30
Punkte 2 4 6 8 10

Abruch
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6 Handstandstehen DTB::

AK12-14
Aktion:

»  Eine Handstanddrehung mit anschlieRendem Handstandstehen innerhalb eines
Quadrates (1m x 1m) unter Beibehaltung der Koérperspannung (kleine Schritte im Handstand
sind erlaubt).

»  Beginn der Zeitnahme erfolgt nach Beendigung der Drehung.

Wertung: Abbruch bei Verlust der Kdrperspannung und bei Ubertreten des Quadrates

i

AK 12 -14 Sekunden 10 15 20 25 30
Punkte 2 4 6 8 10

AK 15-20

Aktion:

»  Drei Handstanddrehungen mit anschlieRendem Handstandstehen innerhalb eines Quadrates
(1m x 1m) unter Beibehaltung der Koérperspannung (kleine Schritte im Handstand sind erlaubt).
Beginn der Zeitnahme erfolgt nach Beendigung der Drehungen.

»  Zeit: 30 Sekunden
Wertung: Abbruch bei Verlust der Kérperspannung und bei Ubertreten des Quadrates

AK15-20 Sekunden 10 15 20 25 30
Punkte 2 4 6 8 10
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Handstanddrehung

Stationskarten Trampolinturnen Kader Bezugsquelle. EUROTRAMP  Idee: Cornelia Schermer




dE
6 Handstandstehen_ vorbereitende Ubungen DTB ==
AK 8: An der Wand
(1)  Hockhandstand
(2)  Schraghandstand
(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 I6sen
(7)  Immer langer frei stehen
(8) Sprunge in den Handstand gehockt/gebuckt
AK 12 und alter: Ganze Drehung mit Stehen
(9) Handstand mit dem Bauch zur Wand - Hande abwechselnd vom Boden l6sen
(10) Handstand an der Wand und halbe Drehung an der Wand
(11) Schritte an der Wand auf der Stelle
(12) Handstandlaufen
(13) Im VierfuBlerstand die Handsetzbewegung Gben
(14) Handstand mit Drehung mit Hilfe/ alleine

(15) Rad und im Handstand stoppen und stehen/abrollen
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7 Shuttle Run DTB ::

Aktion:

» Die Laufer starten hinter der Linie. Jeder Laufer sollte eine Bahn von 1m Breite zur Verfugung haben.

» Sie laufen in geraden Bahnen zur gegenuberliegenden 20m-Linie (Wendepunkt). Dabei ist die Linie (Wendepunkt) mit
mindestens einem Ful zu Ubertreten.

» Sind die Laufer schneller als das Tonsignal, missen sie mit mindestens einem Ful’ hinter der Linie warten, bis das Tonsignal
ertont.

» Erreicht ein Laufer die Wendelinie nicht, bevor das Tonsignal ertdnt, so muss er noch bis zur Wendelinie weiterlaufen (und
diese mit mindestens einem Ful} Ubertreten), bevor er ebenfalls zurtcklaufen darf.

» Der Test ist beendet, wenn ein Laufer aufgibt oder zwei Mal direkt hintereinander die Wendelinie nicht mit dem Tonsignal
ubertreten 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.
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7/ Shuttle Run_ Wertungstabelle
Jeunte |+ | 2 | 3 | 4 | s | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 _

AK 8

AK
9/10/11
AK 12/13
AK 14/16

ab AK 17

AK 8

AK
9/10/11

AK 12/13

AK 14/16

ab AK 17

L3 S4

(ca. 3,5

min)

L3 S8

L4 S9

L5 S5

L6 S5

L3 S4

(ca. 3,5
min)

L4 S4

L6 S5

L7 S5

L8 S11
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(ca. 4,5 min) (ca. 5,5 min) (ca. 6,5 min) (ca. 7,5 min)

(ca. 8,5 min)

(ca. 9,5 min)

(ca.10,5 min)

\
| JPunkte | 4+ | 2 | 3 | 4 | s | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

(ca. 4,5 min) (ca. 5,5 min) (ca. 6,5 min) (ca. 7,5 min)

(ca. 8,5 min)
(ca. 9,5 min) (ca.10,5 min)
(ca. 11,5 min)

(ca. 12,5 min) (ca. 13,5 min)




Streckspriinge auf Zeit DTB =

»  Anspringen nach belieben, dann kommt der erste Abschlag und dann zehn Spriinge mit Arme stellen, so
hoch wie moglich

»  Zeit wird mit ToF-HD Platten gemessen
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Strecksprunge auf Zeit_ Wertungstabelle

Weiblich Zielwert Zielwert Mannlich Zielwert Zielwert
Nachwuchskader Landeskader Nachwuchskader Landeskader

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Stationskarten Trampolinturnen Kader

ToF-HD Platten
12,6
13,1
13,6
14,1
14,8
15,1
15,6
15,9
15,9
16,0
16,1
16,2
16,3

ToF-HD Platten
11,5
12,0
12,5
13,0
13,8
14,0
14,5
14,8
14,9
15,0

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

ToF-HD Platten
12,6
13,1
13,9
14,4
14,9
15,4
15,9
16,4
16,9
17,2
17,5
17,8
18,1

Bezugsquelle. EUROTRAMP  Idee: Cornelia Schermer

DTB i:

ToF-HD Platten
11,5
12,0
12,8
13,3
13,8
14,3
14,8
15,3
15,8
16,1
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