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MOTIVATION

Die  folgenden  Pflichtanforderungen  basieren  auf  einem  überarbeiteten  Konzept,  das  zentrale  Prinzipien  der

methodischen Ausbildung sowie die Weiterentwicklung des Trampolinturnens im Wettkampfsport stärker in den

Fokus rückt. Dabei sollen insbesondere folgende Grundsätze umgesetzt werden:

 Für DTB-Wettkämpfe wird künftig ein einheitliches Übungskonzept ausgeschrieben. Damit entfällt die

bisherige Trennung in feste P-Übungen und teils feste, teils variable M-Übungen. Die zugrunde liegenden

Regeln  gelten  möglichst  altersklassenübergreifend  einheitlich  und  unterscheiden  sich  lediglich  durch

spezifisch vorgegebene Anforderungen.

 Trainerinnen und Trainern wird das Vertrauen entgegengebracht, die Inhalte der Pflichtanforderungen

individuell  auf  den  Entwicklungsstand  der  Athletinnen  und  Athleten  abzustimmen.  Die  methodische

Reihenfolge kann dabei flexibel gehandhabt werden.

 Auch  Quereinsteigerinnen  und  Quereinsteigern  sowie  Turnerinnen  und  Turnern  mit  alternativen

Lernverläufen soll ein vollwertiger Zugang zum Wettkampfsport ermöglicht werden – unabhängig davon,

ob Elemente in klassischer Abfolge erlernt wurden.

Die zentrale Aufgabe der Trainerin bzw. des Trainers besteht darin, eine individuelle Pflichtanforderung aus zehn

verschiedenen  Elementen  zusammenzustellen,  die  festgelegte  Anforderungen  erfüllt  und  definierte

Pflichtelemente enthält. Dabei kann weiterhin auf die bekannten P-Übungen aus dem Aufgabenbuch sowie auf

bisherige  M-Übungen  zurückgegriffen  werden  –  jedoch  ohne  an  deren  exakte  Sprungabfolge  oder  konkrete

Elemente gebunden zu sein.



BEGRIFFSKLÄRUNG

In den Beispielübungen werden umgangssprachliche Begriffe benutzt. Dabei meint:

 Grätsche ist ein Grätschwinkelsprung. Eine Grätsche mit einem Winkel von mehr als 135° zwischen 

Oberkörper und Oberschenkel ist kein gültiges Element.

 Bücke ist die Kurzform von Bücksprung

 Hocke ist die Kurzform von Hocksprung

 Sitz meint den Sitzsprung bzw. eine Sitzlandung

 Rücken meint eine Rückenlandung

 Bauch meint eine Bauchlandung

Abkürzungen
° Gehockt Schraube Schraubensalto / Salto rw mit 1/1 Schraube
< Gebückt Rudy Rudolph / Salto vw mit 1 ½ Schrauben
/ Gestreckt Baby Babyfliffis
v Grätsche Cody 5/4 Salto rw aus dem Bauch

vw Vorwärts
rw Rückwärts
B Bauch / Bauchlandung
R Rücken / Rückenlandung
S Sitz / Sitzlandung



PFLICHTANFORDERUNG M0

Die M0 stellt die klassische Pflichtanforderung im Oldie-Wettkampfbereich dar und zählt gleichzeitig zu den
ersten  Übungen,  die  im  Anfängerbereich  vermittelt  werden.  Im  Fokus  steht  das  Erlernen  grundlegender
Sprungformen sowie die Schulung verschiedener Landungsarten.

Dem Trainer obliegt die Entscheidung, ob zunächst die Bauch- oder Rückenlandung eingeführt wird. Alternativ
können  auch  beide  Landungsarten  in  die  Übung  integriert  werden,  sofern  dies  dem  Leistungsstand  der
Turner*innen entspricht.

Anforderungen

Die Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfüllt werden 
muss:

1. Eine (1) Bauch- oder Rückenlandung

Beispiele

Übung A (P4 im Aufgabenbuch) Übung B (L4 bis 2010)
1 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 1 Rücken 10/R 0,1
2 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 2 Stand 10/ 0,1
3 Halbe Schraube zum Stand 01 1 3 Grätsche 00v 0,1
4 Grätschwinkelsprung 00v 1 4 ½ Sitz 01/S 0,1
5 Rückensprung 10R 1 5 ½ Stand 01/ 0,1
6 Sprung zum Stand 10 1 6 Hocke 00° 0,1
7 Halbe Standsprungschraube 01 1 7 Sitz 00/S 0,1
8 Hocksprung 00° 1 8 ½ Sitz 01/S 0,1
9 Ganze Standsprungschraube 02 2 9 Stand 00/ 0,1

10 Bücksprung 00< 1 10 Bücke 00< 0,1
1,1 1,1

Übung C Übung D (M0 → M5)
1 Bauchsprung 10B 1 1 Bauch 10/B 1
2 Sprung zum Stand 10 1 2 Stand 10/ 1
3 Grätschwinkelsprung 00v 1 3 Grätsche 00v 1
4 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 4 ½ Sitz 01/S 1
5 Halbe Schraube zum Stand 01 1 5 ½ Stand 01/ 1
6 Hocksprung 00° 1 6 Bücke 00< 1
7 Sitzsprung 00S 1 7 1/1 Schraube 02/ 2
8 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 8 Hocke 00° 1
9 Sprung zum Stand 00 1 9 Rücken 10/R 1

10 Bücksprung 00< 1 10 ½ Stand 11/ 2
1,0 1,2



PFLICHTANFORDERUNG M1

In der M1 ist erstmals ein Salto verpflichtend vorgeschrieben. Während im bisherigen Pflichtanforderungskonzept
der erste Salto zwingend rückwärts ausgeführt werden musste, bietet das neue Konzept dem Trainer nun die
Möglichkeit, auch mit einem Vorwärtssalto zu beginnen.

Dies  erleichtert  insbesondere  Quereinsteiger*innen,  die  häufig  zunächst  den  Vorwärtssalto  beherrschen,  den
Zugang  zum  Wettkampfsport.  Selbstverständlich  sind  auch  technisch  anspruchsvollere  Sprünge  –  wie
beispielsweise ein Barani – im Rahmen der Übung zulässig.

Anforderungen

Die Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfüllt  werden
müssen:

1. Eine (1) Bauch- oder Rückenlandung
2. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A (P5 im Aufgabenbuch) Übung B
1 Bücksprung 00< 1 1 Sprung zum Rücken 10R 1
2 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 2 Sprung zum Stand 10 1
3 Halbe Schraube zum Stand 01 1 3 Hocksprung 00° 1
4 Grätschwinkelsprung 00v 1 4 Halbe Standsprungschraube 01 1
5 Rückensprung 10R 1 5 Sitzsprung 00S 1
6 Halbe Schraube zum Stand 11 2 6 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1
7 Sitzsprung 00S 1 7 Sprung zum Stand 00 1
8 Sprung zum Stand 00 1 8 Bücksprung 00< 1
9 Hocksprung 00° 1 9 Grätschwinkelsprung 00v 1

10 Salto rückwärts gehockt 40° 5 10 Salto vorwärts gehockt 40° 5
1,5 1,4

Übung C Übung D (M0 → M5)
1 Bauch 10/B 0,1 1 Bauch 10/B 0,1
2 Stand 10/ 0,1 2 Stand 10/ 0,1
3 Grätsche 00v 0,1 3 Grätsche 00v 0,1
4 ½ Sitz 01/S 0,1 4 Salto rw c 40° 0,5
5 ½ Stand 01/ 0,1 5 ½ Schraube 01/ 0,1
6 Hocke 00° 0,1 6 Bücke 00< 0,1
7 Sitz 00/S 0,1 7 1/1 Schraube 02/ 0,2
8 ½ Sitz 01/S 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 Stand 00/ 0,1 9 Rücken 10/R 0,1

10 Salto vw c 40° 0,5 10 ½ Stand 11/ 0,2
1,4 1,6



PFLICHTANFORDERUNG M2

Mit der M2 wird ein zweiter Salto in die Übung integriert. Damit ist es zwingend erforderlich, dass die Athletin
oder der Athlet in der Lage ist, Saltos auch an unterschiedlichen Positionen innerhalb der Übung auszuführen –
also nicht ausschließlich zu Beginn oder am Ende.

Die Auswahl der Salti sowie die Entscheidung, ob diese vorwärts, rückwärts oder in Kombination geturnt werden,
liegt weiterhin im Ermessen der Trainerin oder des Trainers und kann individuell angepasst werden.

Anforderungen

Die Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfüllt  werden
müssen:

1. Eine (1) Bauch- oder Rückenlandung
2. Zwei (2) Elemente mit jeweils mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A (P6 im Aufgabenbuch) Übung B
1 Salto rückwärts gehockt 40° 5 1 Salto rückwärts gehockt 40° 5
2 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 2 Grätschwinkelsprung 00v 1
3 Halbe Schraube zum Stand 01 1 3 Sitzsprung 00S 1
4 Grätschsprung 00v 1 4 Sprung zum Bauch 10B 1
5 Rückensprung 10R 1 5 Sprung zum Sitz 10S 1
6 Halbe Schraube zum Stand 11 2 6 Halbe Schraube zum Stand 01 1
7 Hocksprung 00° 1 7 Hocksprung 00° 1
8 Halbe Standsprungschraube 01 1 8 Bücksprung 00< 1
9 Bücksprung 00< 1 9 Salto vorwärts gebückt 40< 6

10 Salto rückwärts gebückt 40< 6 10 Halbe Standsprungschraube 01 1
2,0 1,9

Übung C Übung D (M0 → M5)
1 Bauch 10/B 0,1 1 Bauch 10/B 0,1
2 Stand 10/ 0,1 2 Stand 10/ 0,1
3 Grätsche 00v 0,1 3 Grätsche 00v 0,1
4 Salto rw c 40° 0,5 4 Salto rw c 40° 0,5
5 ½ Schraube 01/ 0,1 5 ½ Schraube 01/ 0,1
6 Bücke 00< 0,1 6 Bücke 00< 0,1
7 1/1 Schraube 02/ 0,2 7 Salto rw b 40< 0,6
8 Hocke 00° 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 Salto rw c Sitz 40°S 0,5 9 Rücken 10/R 0,1

10 ½ Stand 01/ 0,1 10 ½ Stand 11/ 0,2
1,9 2,0



PFLICHTANFORDERUNG M3

In der M3 werden erstmals sowohl Vorwärts- als auch Rückwärtsabsprünge verpflichtend gefordert. Ziel ist es,
eine größere Vielfalt an Saltobewegungen zu schulen und die technische Bandbreite der Athletinnen und Athleten
weiter auszubauen.

Anforderungen

Die Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfüllt  werden
müssen:

1. Eine (1) Bauch- oder Rückenlandung
2. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben, das vorwärts abgesprungen

wird
3. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben, das rückwärts abgesprungen

wird
4. Ein (1) weiteres Element mit mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A (P7 im Aufgabenbuch) Übung B
1 Bauchsprung 10B 1 1 Salto rückwärts gehockt 40° 5
2 Sprung zum Stand 10 1 2 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1
3 Grätschwinkelsprung 00v 1 3 Halbe Schraube zum Stand 01 1
4 Salto rückwärts gehockt 40° 5 4 Grätschsprung 00v 1
5 Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 5 Rückensprung 10R 1
6 Sprung zum Stand 00 1 6 Halbe Schraube zum Stand 11 2
7 Bücksprung 00< 1 7 Bücksprung 00< 1
8 Salto rückwärts gebückt 40< 6 8 Salto rückwärts gebückt 40< 6
9 Hocksprung 00° 1 9 Hocksprung 00° 1

10 Barani gehockt 41° 6 10 Salto vorwärts gehockt 40° 5
2,4 2,4

Übung C Übung D (M0 → M5)
1 Salto rw b 40< 0,6 1 Bauch 10/B 0,1
2 Grätsche v 0,1 2 Stand 10/ 0,1
3 Salto rw c Sitz 40°S 0,5 3 Grätsche 00v 0,1
4 ½ Sitz 01/ 0,1 4 Salto rw c 40° 0,5
5 Stand 00/ 0,1 5 Barani 41° 0,6
6 Bauch 01/B 0,1 6 Bücke 00< 0,1
7 Stand 00/ 0,1 7 Salto rw b 40< 0,6
8 ½ Schraube 01/ 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 Hocke ° 0,1 9 Rücken 10/R 0,1
10 Salto vw b 40< 0,6 10 ½ Stand 11/ 0,2

2,4 2,5



PFLICHTANFORDERUNG M4

Die M4 folgt dem strukturellen Aufbau der vorangegangenen Übungen und erweitert diesen um einen weiteren
Salto. Darüber hinaus wird in dieser Übung erstmals ein spezifisches Element verbindlich gefordert: die halbe
Schraube zur Bauchlandung.

Dieses Element soll gezielt im Lernprozess verankert werden, da es eine wichtige Grundlage für weiterführende
Sprünge – insbesondere den Schraubensalto – bildet.

Anforderungen

Die Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfüllt  werden
müssen:

1. Halbe Schraube zum Bauch (11B)
2. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben, das vorwärts abgesprungen

wird
3. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben, das rückwärts abgesprungen

wird
4. Zwei (2) weitere Elemente mit jeweils mindestens 360° Saltorotation mit oder ohne Schrauben

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A (P8 im Aufgabenbuch) Übung B
1 Halbe Schraube zum Bauch 11B 2 1 Salto rückwärts gehockt z. Sitz 40°S 5
2 Sprung zum Stand 10 1 2 Halbe Schraube zum Stand 01 1
3 Hocksprung 00° 1 3 Hocksprung 00° 1
4 Salto rückwärts gehockt z. Sitz 40°S 5 4 Salto rückwärts gehockt 40° 5
5 Halbe Schraube zum Stand 01 1 5 Grätschwinkelsprung 00v 1
6 Bücksprung 00< 1 6 Barani gestreckt 41/ 6
7 Salto rückwärts gebückt 40< 6 7 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6
8 Grätschsprung 00v 1 8 Halbe Standsprungschraube 01 1
9 Salto rückwärts gehockt 40° 5 9 Halbe Schraube zum Bauch 11B 2

10 Barani gehockt 41° 6 10 Sprung zum Stand 10 1
2,9 2,9

Übung C (L8 bis 2010) Übung D (M0 → M5)
1 ½ Schraube Bauch 11/B 0,2 1 ½ Schraube Bauch 11/B 0,2
2 Stand 01/ 0,1 2 Stand 10/ 0,1
3 Hocke 00° 0,1 3 Grätsche 00v 0,1
4 Salto rw c Sitz 40°S 0,5 4 Salto rw c 40° 0,5
5 ½ Stand 01/ 0,1 5 Barani 41° 0,6
6 Bücke 00< 0,1 6 Bücke 00< 0,1
7 Salto rw b 40< 0,6 7 Salto rw b 40< 0,6
8 Grätsche 00v 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 Salto rw c 40° 0,5 9 Salto c zum Sitz 40°S 0,5
10 Barani (frei) 41 

°</
0,6 10 ½ Stand 01/ 0,1

2,9 2,9



PFLICHTANFORDERUNG M5

Mit  der  M5  wird  erstmals  ein  Dreiviertelsalto  zur  Bauch-  oder  Rückenlage  verpflichtend  eingeführt.  Im
Unterschied zu den bisherigen Übungen wird jedoch nicht mehr festgelegt,  welcher der beiden zuerst  erlernt
werden muss oder in welcher Körperposition er zu turnen ist – diese Entscheidung bleibt dem Trainer überlassen.

Zudem enthält die Übung erstmals eine Vorwärtsbewegung aus einem rückwärts gesprungenen Saltoelement mit
Landung auf dem Rücken. Dieses Bewegungsmuster stellt eine zentrale Vorstufe für weiterführende Elemente wie
den Babyfliffis dar.

Anforderungen

Die erste Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal fünf (5) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben dürfen. In der Übung müssen die folgenden Anforderungen erfüllt werden:

1. Ein (1) Element zum Rücken mit mindestens 270° Saltorotation 
2. Ein (1) Element aus dem Rücken in Verbindung mit Anforderung 1, das mind ¼ Saltorotation vorwärts

hat.
3. Ein (1) Element mit genau 270° Saltorotation zum Rücken oder zum Bauch

Die Anforderungen dürfen kombiniert werden.

Erklärung

Die Anforderungen 1 und 2 können z.B. mit einem Salto rückwärts zum Rücken gefolgt von einem viertel Salto
vorwärts mit halber Schraube – also aus dem Rücken halben Schraube zum Stand – erfüllt werden, sofern vier
weitere Salti mit mindestens 270° Saltorotation geturnt werden.

Alle drei  Anforderungen lassen sich mit  dem dreiviertel  Salto vorwärts  zum Rücken gefolgt  von der halben
Schraube zum Stand erfüllen. Möglich ist auch der dreiviertel Salto vorwärts zum Rücken mit einem 5/4 Salto
vorwärts als Vorbereitung auf den Babyfliffis.

Nicht korrekt wäre ein Salto zum Rücken mit einer rückwärts Bewegung (z.B. Muffel) und an einer anderen Stelle
in der Übung nur eine Rückenladung (nur ¼ Salto) mit der Vorwärtsbewegung (z.B. ½ Stand).

Beispiele

Übung A (entspricht der „klassischen“ 
bisherigen M5)

Übung B

1 Dreiviertel Salto rückwärts 
gestreckt zum Bauch

30/B 3 1 Dreiviertel Salto rückwärts 
gehockt zum Bauch

30°B 3

2 Sprung zum Stand 10 1 2 Sprung zum Stand 10 1
3 Grätschwinkelsprung 00v 1 3 Grätschwinkelsprung 00v 1
4 Salto rückwärts gehockt 40° 5 4 Salto rückwärts gehockt 40° 5
5 Barani gehockt 41° 6 5 Bücksprung 00< 1
6 Bücksprung 00< 1 6 Salto rückwärts gebückt 40< 6
7 Salto rückwärts gebückt 40< 6 7 Barani gestreckt 41/ 6
8 Hocksprung 00° 1 8 Hocksprung 00° 1
9 Salto rückwärts zum Rücken 50°R 6 9 Dreiviertel Salto vorwärts 

gestreckt zum Rücken
30/R 3

10 Halbe Schraube zum Stand 11 2 10 Halbe Schraube zum Stand 11 2
3,2 2,9



Übung C Übung D
1 Salto rw c Sitz 50°S 0,5 1
2 ½ Stand 10/ 0,1 2
3 Grätsche 00v 0,1 3
4 Salto rw c 40° 0,5 4
5 Barani c 41° 0,6 5
6 Bücke 00< 0,1 6
7 Salto rw b 40< 0,6 7
8 Hocke 00° 0,1 8
9 ¾ vw Rücken 30/R 0,3 9
10 ½ Stand 11/B 0,2 10

3,1



PFLICHTANFORDERUNG M6

Aufbauend auf dem ersten Dreiviertelsalto in M5 werden in der M6 erstmals sowohl ein zweiter Dreiviertelsalto
als auch ein Cody oder Babyfliffis verpflichtend gefordert.

Im Gegensatz zu früheren Konzepten ist es dem Trainer freigestellt, ob zunächst der Cody oder der Babyfliffis
eingeführt wird. Diese Flexibilität ermöglicht eine individuelle Anpassung an die technischen Fähigkeiten der
Athletinnen und Athleten.

Anforderungen

Die erste Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal drei (3) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben dürfen. In der Übung müssen die folgenden Anforderungen erfüllt werden:

1. Salto rückwärts gestreckt zum Bauch (30/B)
2. Salto vorwärts gestreckt zum Rücken (30/R)
3. Barani gehockt oder gebückt (41° oder 41<)
4. Cody gehockt oder Babyfliffis gehockt (50° oder 51°)

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A (entspricht der „klassischen“ 
bisherigen M6)

Übung B

1 Dreiviertel Salto rückwärts 
gestreckt zum Bauch

30/B 3 1 Dreiviertel Salto rückwärts 
gestreckt zum Bauch

30/B 3

2 Sprung zum Stand 10 1 2 Cody gehockt 50° 6
3 Grätschwinkelsprung 00v 1 3 Grätschwinkelsprung 00v 1
4 Salto rückwärts gebückt 40< 6 4 Salto rückwärts gebückt 40< 6
5 Barani gehockt 41° 6 5 Barani gestreckt 41/ 6
6 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6 6 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6
7 Bücksprung 00° 1 7 Barani gehockt 41° 6
8 Salto rückwärts gehockt 40° 5 8 Hocksprung 00° 1
9 Dreiviertel Salto vorwärts 

gestreckt zum Rücken
30/R 3 9 Dreiviertel Salto vorwärts 

gestreckt zum Rücken
30/R 3

10 Babyfliffis gehockt 51° 7 10 Halbe Schraube zum Stand 11 2
3,9 4,0

Übung C Übung D
1 ¾ vw Rücken 30/R 0,3 1
2 Baby 51° 0,7 2
3 Grätsche 00v 0,1 3
4 Salto rw c 40° 0,5 4
5 Barani c 41° 0,6 5
6 Salto rw b 40< 0,6 6
7 Barani b 41< 0,6 7
8 Hocke 00° 0,1 8
9 ¾ rw Bauch 30/B 0,3 9
10 Stand 10/ 0,1 10

3,9



PFLICHTANFORDERUNG M7

In der M7 müssen alle grundlegenden Elemente beherrscht und in der Übung enthalten sein: sowohl ein Cody als
auch ein Babyfliffis, ergänzt durch Salti und Baranis in unterschiedlichen Körperpositionen.

Die M7 stellt damit einen klassischen Meilenstein in der technischen Entwicklung der Athletin bzw. des Athleten
dar und markiert den Übergang von den Basisübungen zu komplexeren Bewegungskombinationen.

Anforderungen

Die erste Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal drei (3) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben dürfen. In der Übung müssen die folgenden Anforderungen erfüllt werden:

1. Salto rückwärts gestreckt (40/)
2. Barani gestreckt (41/)
3. Cody gehockt (50°)
4. Babyfliffis gehockt oder gebückt (51° oder 51<)

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A (feste M7 bis 2010) Übung B
1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gestreckt zum Bauch
30/B 3 1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gestreckt zum Bauch
30/B 3

2 Cody c 50° 6 2 Cody c 50° 6
3 Grätschwinkelsprung 00v 1 3 Grätschwinkelsprung 00v 1
4 Salto rückwärts gebückt 40< 6 4 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6
5 Barani gestreckt 41° 6 5 Barani gestreckt 41/ 6
6 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6 6 Salto rückwärts gehockt 40° 5
7 Hocksprung 00° 1 7 Barani gehockt 41° 6
8 Salto rückwärts gehockt 40° 5 8 Hocksprung 00° 1
9 Dreiviertel Salto vorwärts 

gestreckt zum Rücken
30/R 3 9 Eindreiviertel Salto zum 

Rücken gehockt
70°R 8

10 Babyfliffis gehockt 51° 7 10 Babyfliffis gebückt 51< 7
4,4 4,9

Übung C Übung D
1 ¾ vw Rücken 30/R 0,3 1 ¾ rw Rücken 30/B 0,3
2 Baby 51° 0,7 2 Cody 50° 0,6
3 Grätsche 00v 0,1 3 Grätsche 00v 0,1
4 Salto rw c 40° 0,5 4 Salto rw b 40< 0,6
5 Barani c 41° 0,6 5 Barani a 41/ 0,6
6 Salto rw b 40< 0,6 6 Salto rw a 40/ 0,6
7 Barani b 41< 0,6 7 Barani c 41c 0,6
8 Hocke 00° 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 ¾ rw Bauch 30/B 0,3 9 ¾ vw Rücken 30/R 0,3
10 Cody 50° 0,6 10 Baby c 51° 0,7

4,4 4,5



PFLICHTANFORDERUNG M8

Die  M8  entspricht  inhaltlich  der  international  etablierten  Übung  W11  und  bildet  den  Einstieg  in  den
hochklassigen Wettkampfsport.

Sie  ist  die  Pflichtanforderung  für  die  Altersklasse  11–12  Jahre  bei  Deutschen  Meisterschaften  im
Einzelwettbewerb  und stellt  somit  einen  wichtigen  Qualifikationsbaustein  dar.  Aufgrund ihrer  Bedeutung im
Nachwuchsbereich spielt sie eine zentrale Rolle im langfristigen Leistungsaufbau.

Anforderungen

Die erste Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal zwei (2) Elemente weniger
als 270° Saltorotation haben dürfen. In der Übung müssen die folgenden Anforderungen erfüllt werden:

1. Eine (1) Bauchlandung
2. Eine (1) Rückenlandung
3. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation und mindestens 360° Schraube

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A Übung B
1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gestreckt zum Bauch
30/B 3 1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gestreckt zum Bauch
30/B 3

2 Cody c 50° 6 2 Sprung zum Stand 10 1
3 Grätschwinkelsprung 00v 1 3 Salto rückwärts gehockt 40° 5
4 Salto rückwärts gebückt 40< 6 4 Barani gestreckt 41/ 6
5 Barani gestreckt 41° 6 5 Salto rückwärts gebückt 40< 6
6 Schraubensalto 42 7 6 Rudolph 43 8
7 Hocksprung 00° 1 7 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6
8 Salto rückwärts gehockt 40° 5 8 Barani gehockt 41° 6
9 Dreiviertel Salto vorwärts 

gestreckt zum Rücken
30/R 3 9 Salto rückwärts zum Rücken 50°R 6

10 Babyfliffis gehockt 51° 7 10 Halbe Schraube zum Stand 11 2
4,5 4,9

Übung C (feste M8 bis 2010) Übung D
1 ¾ rw Bauch 30/B 0,3 1 ¾ rw Bauch 30/B 0,3
2 Cody 50° 0,6 2 Cody 50° 0,6
3 Grätsche 00v 0,1 3 Grätsche 00v 0,1
4 Salto rw b 40< 0,6 4 Salto rw b 40< 0,6
5 Barani a 41/ 0,6 5 Rudi 43/ 0,8
6 Salto rw a 40/ 0,6 6 Salto rw a 40/ 0,6
7 Schraube 42/ 0,7 7 Hocke 00° 0,1
8 Salto rw c 40° 0,5 8 Salto rw c 40° 0,5
9 ¾ rw Rücken 30/B 0,3 9 ¾ rw Rücken 30/B 0,3
10 Baby c 51° 0,7 10 Baby c 51° 0,7

5,0 4,6



PFLICHTANFORDERUNG M9

Die  M9  orientiert  sich  an  der  international  etablierten  Übung  W13  und  ist  als  Pflichtanforderung  für  die
Altersklasse 13–15 Jahre im Pflichtdurchgang bei Deutschen Meisterschaften vorgesehen.

Gefordert werden erstmals ein Doppelsalto sowie ein Schraubenelement. Damit stellt die M9 einen wichtigen
Schritt  in  der  Weiterentwicklung  komplexer  Sprungverbindungen  dar  und  bereitet  gezielt  auf  höhere
Leistungsklassen vor.

Anforderungen

Die erste Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal ein (1) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben dürfen. In der Übung müssen die folgenden Anforderungen erfüllt werden:

1. Eine (1) Bauch- oder Rückenlandung
2. Eine (1) Element aus dem Bauch oder Rücken in Verbindung mit Anforderung 1
3. Ein (1) Element mit mindestens 720° Saltorotation mit oder ohne Schrauben
4. Ein (1) Element mit maximal 450° Saltorotation und mindestens 540° Schrauben

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden.

Beispiele

Übung A Übung B
1 Doppelsalto rückwärts gehockt 800° 11 1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gestreckt zum Bauch
30/B 3

2 Grätschwinkelsprung 00v 1 2 Cody c 50° 6
3 Salto rückwärts gebückt 40< 6 3 Grätschwinkelsprung 00v 1
4 Rudolph 43 8 4 Salto rückwärts gebückt 40< 6
5 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6 5 Fliffis gehockt 801° 11
6 Barani gestreckt 41/ 6 6 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6
7 Schraubensalto 42 7 7 Barani gestreckt 41/ 6
8 Salto rückwärts gehockt 40° 5 8 Salto rückwärts gehockt 40° 5
9 Dreiviertel Salto vorwärts 

gestreckt zum Rücken
30/R 3 9 Eindreiviertel Salto zum 

Rücken gehockt
70°R 8

10 Babyfliffis gehockt 51° 7 10 Babyrudolph 53 9
6,0 6,1

Übung C Übung D
1 ¾ rw Bauch 30/B 0,3 1 ¾ rw Bauch 30/B 0,3
2 Cody 50° 0,6 2 Cody 50° 0,6
3 Grätsche 00v 0,1 3 Grätsche 00v 0,1
4 Salto rw b 40< 0,6 4 Salto rw b 40< 0,6
5 Barani a 41/ 0,6 5 Rudi 43/ 0,8
6 Salto rw a 40/ 0,6 6 Salto rw a 40/ 0,6
7 Schraube 42/ 0,7 7 Schraube 42/ 0,7
8 Salto rw c 40° 0,5 8 Barani a 41/ 0,6
9 Barani c 41° 0,6 9 Salto rw c 40° 0,5
10 Doppel rw c 800° 1,1 10 Fliffis 801° 1,1

5,7 5,9



PFLICHTANFORDERUNG M10

Die  M10  entspricht  der  international  verwendeten  Übung  W17  und  ist  die  erste  Pflichtanforderung,  die
ausschließlich aus Salti besteht.

Mit Ausnahme einer vorgeschriebenen Bauch- oder Rückenlandung bietet sie große gestalterische Freiheiten und
richtet  sich  damit  gezielt  an  ältere  Athletinnen  und  Athleten  mit  fortgeschrittener  Leistungsfähigkeit.  Im
Unterschied zu den vorherigen Übungen (M0–M9) enthält die M10 zwei Elemente, deren Schwierigkeit in die
Bewertung einfließt,  die  jedoch im Kürdurchgang nicht  wiederholt  werden dürfen.  Damit  wird auf  implizite
Weise ein breites Repertoire an Elementen vorausgesetzt und gefördert.

Anforderungen

Die erste Übung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen keines weniger als 270° Saltorotation
haben darf. In der Übung müssen die folgenden Anforderungen erfüllt werden:

1. Eine (1) Bauch- oder Rückenlandung
2. Eine (1) Element aus dem Bauch oder Rücken in Verbindung mit Anforderung 1

Die Anforderungen müssen in separaten Elementen erfüllt werden. Zusätzlich wird für zwei vor Wettkampfbeginn
festgelegte Elemente der Schwierigkeitsgrad zum Gesamtwert der Übung addiert. Diese dürfen in der 2. Übung
nicht wiederholt werden, sonst zählt dort der Schwierigkeitsgrad nicht.

Beispiele

Übung A Übung B
1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gestreckt zum Bauch
30/B 3 1 Dreiviertel Salto rückwärts 

gebückt zum Bauch
30<
B

3

2 Cody c 50° 6 2 Cody gehockt 50° 6
3 Barani gehockt 41° 6 3 Barani gestreckt 41/ 6
4 Salto rückwärts gebückt 40< 6 4 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6
5 Barani gestreckt 41/ 6 5 Barani gehockt 41° 6
6 Salto rückwärts gestreckt 40/ 6 6 Salto rückwärts gebückt 40< 6
7 Schraubensalto 42 7 7 Barani gebückt 41< 6
8 Salto rückwärts gehockt 40° 5 8 Salto rückwärts gehockt 40° 5
9 Eindreiviertel Salto vorwärts 

gebückt zum Rücken
70<
R

9 9 Fliffis gebückt 801< 13

10 Riesenbaby gehockt 901° 12 10 Halb-ein-halb-aus gebückt 811< 15
6,6 7,2

Übung C (einfachste M10) Übung D
1 ¾ rw Bauch 30/B 0,3 1
2 Cody 50° 0,6 2
3 Barani c 41° 0,6 3
4 Salto rw b 40< 0,6 4
5 Barani b 41< 0,6 5
6 Salto rw a 40/ 0,6 6
7 Barani a 41/ 0,6 7
8 Salto rw c 40° 0,5 8
9 ¾ vw Rücken 30/R 0,3 9
10 Baby 51° 0,7 10

5,4


