Anforderungen an die erste
Ubung bei Wettkdmpfen des DTB

GULTIG AB JANUAR 2025
UPDATE MAI 2026



INHALTSVERZEICHNIS

A Lo H Az L (o) s FO TP OO PO TTO RO PROPPROP 3
BE@EIfSKIATUNG. ....ccuveeieeiieeieeieectt ettt et e et et e et e et e et e e beessaeesseebeesssaesseanse e ssaassaesseenseanssaenseenssenssansseenseesaanssans 4
PEIiChtanforderting MO.........c.coeeeerierierierienieeteieseseeestestesseetessesseessessesseessessassesssessessssssessessesssensessesssensessesssensessesnsen 5
PElChtanfordertng M1L......cc.coeiieiieiieieeteeetert ettt et ettt e s et et e st e s te s s be e se e se e saessee st esseesstesnsasnsesnsesnsaenses 6
PElChtanfordertung M2..........ooiieiieiiieieeieeitet ettt e et e ste et e e et e s ae e s st e et essseessaesseesseessaaseesseasssesssesnsassseenseenseenses 7
PElChtanfordertng M3..........oovieiieiieieeiteit ettt te et e e te et e e vt e se e saeesaeesbaesbeessaassaesssasssasssasssasssesnsassseenseenseenses 8
PEIIChtanforderting MA..........coeeierierierieiesieetetese st esteste st estestesse et e sesse e sessesseensessesssensensessssnsensessesssensensesssensensennsn 9
PElChtanfordertung MBS.........ooouiieiieieeieeeeee ettt ettt ettt et s bt e beesbeesse e s st e sstesatesatesasesnsasnsesnsessessseesseenns 10
PElChtanfordertung MB..........ocueeeieeiiiieciieieecieecie et est et e et e et e s te s ste e teeteesbeesseesseasseesssesssesnsesnsesssaensesssesssessseenseenns 12
PEHChtanfOrdertng M7 ......cueeeuieeieeieciece ettt ettt et e et e e teste s teete e te e beesseesseasssessaesssesssesssenssaenseesseenseesseesseenns 13
PEIiChtanfordertng M8B...........cceeieriiririeierieeteteseeteste st st e e ste st et essesseessessesseessessesssessessesssensessesseensessenseessessesseens 14
PElichtanfordertung MO.........ooioeiirieeeeeeeeeet ettt ettt sttt st esbe e s bt e s bt e s st e sstesatesatesatesasesnsessesseeseesseanns 15

PElichtanfordertung MI0........cciieiirieeieeieeie ettt ettt e st e et e seteetesseessteesteeseesseeseessaesssasssesssesssesnsesssesssesssesnsennns 16



MOTIVATION

Die folgenden Pflichtanforderungen basieren auf einem iiberarbeiteten Konzept, das zentrale Prinzipien der
methodischen Ausbildung sowie die Weiterentwicklung des Trampolinturnens im Wettkampfsport starker in den
Fokus riickt. Dabei sollen insbesondere folgende Grundséitze umgesetzt werden:

e Fiir DTB-Wettkdmpfe wird kiinftig ein einheitliches Ubungskonzept ausgeschrieben. Damit entfillt die
bisherige Trennung in feste P-Ubungen und teils feste, teils variable M-Ubungen. Die zugrunde liegenden
Regeln gelten moglichst altersklasseniibergreifend einheitlich und unterscheiden sich lediglich durch

spezifisch vorgegebene Anforderungen.

e 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.

e Auch Quereinsteigerinnen und Quereinsteigern sowie Turnerinnen und Turnern mit alternativen
Lernverldufen soll ein vollwertiger Zugang zum Wettkampfsport ermoglicht werden — unabhéngig 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 erfiillt und definierte
Pflichtelemente enthélt. Dabei kann weiterhin auf die bekannten P-Ubungen aus dem Aufgabenbuch sowie auf
bisherige M-Ubungen zuriickgegriffen werden — jedoch ohne an deren exakte Sprungabfolge oder konkrete

Elemente gebunden zu sein.



| BEGRIFFSKLARUNG

In den Beispieliibungen werden umgangssprachliche Begriffe benutzt. Dabei meint:

Abkt

Gritsche ist ein Gratschwinkelsprung. Eine Grétsche mit einem Winkel von mehr als 135° zwischen

Oberkorper und Oberschenkel ist kein giiltiges Element.
Biicke ist die Kurzform von Biicksprung

Hocke ist die Kurzform von Hocksprung

Sitz meint den Sitzsprung bzw. eine Sitzlandung
Riicken meint eine Riickenlandung

Bauch meint eine Bauchlandung

irzungen
Gehockt Schraube

Schraubensalto / Salto rw mit 1/1 Schraube

Gebiickt Rudy

Rudolph / Salto vw mit 1 ¥ Schrauben

Gestreckt Baby

Babyfliffis

Grétsche Cody

5/4 Salto rw aus dem Bauch

Vorwirts

Riickwirts

Bauch / Bauchlandung

Riicken / Riickenlandung

mwm2§<\/\o

Sitz / Sitzlandung




| PFLICHTANFORDERUNG MO

Die MO stellt die klassische Pflichtanforderung im Oldie-Wettkampfbereich dar und zahlt gleichzeitig zu den
ersten Ubungen, die im Anfingerbereich vermittelt werden. Im Fokus steht das Erlernen grundlegender
Sprungformen sowie die Schulung verschiedener Landungsarten.

Dem Trainer obliegt die Entscheidung, ob zunichst die Bauch- oder Riickenlandung eingefiihrt wird. Alternativ

kénnen auch beide Landungsarten in die Ubung integriert werden, sofern dies dem Leistungsstand der
Turner*innen entspricht.

Anforderungen

Die Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfiillt werden
muss:

1. Eine (1) Bauch- oder Riickenlandung

Beispiele
Ubung A (P4 im Aufgabenbuch) Ubung B (L4 bis 2010)
1 | Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 1 | Ricken 10/R 0,1
2 | Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 2 | Stand 10/ 0,1
3 | Halbe Schraube zum Stand 01 1 3 | Grétsche 00v 0,1
4 | Gratschwinkelsprung 00v 1 4 | ¥ Sitz 01/S 0,1
5 | Riickensprung 10R 1 5 | % 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 | %Sitz 01/S 0,1
9 | Ganze Standsprungschraube 02 2 9 | Stand 00/ 0,1
10 | Biicksprung 00< 1 10 | Biicke 00< 0,1
1,1 1,1
Ubung C Ubung D (M0 - M5)
1 | Bauchsprung 10B 1 1 | Bauch 10/B 1
2 | Sprung zum Stand 10 1 2 | Stand 10/ 1
3 | Gréatschwinkelsprung 00v 1 3 | Gritsche 00v 1
4 | Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 4 | ¥ Sitz 01/S 1
5 | Halbe Schraube zum Stand 01 1 5 | % Stand 01/ 1
6 | Hocksprung 00° 1 6 | Biicke 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 | Riicken 10/R 1
10 | Biicksprung 00< 1 10 | % Stand 11/ 2
1,0 1,2




| PFLICHTANFORDERUNG M1

In der M1 ist erstmals ein Salto verpflichtend vorgeschrieben. Wéahrend im bisherigen Pflichtanforderungskonzept
der erste Salto zwingend riickwérts ausgefiihrt werden musste, bietet das neue Konzept dem Trainer nun die
Moglichkeit, auch mit einem Vorwirtssalto zu beginnen.

Dies erleichtert insbesondere Quereinsteiger*innen, die héufig zundchst den Vorwartssalto beherrschen, den

Zugang zum Wettkampfsport. Selbstverstdndlich sind auch technisch anspruchsvollere Spriinge — wie
beispielsweise ein Barani — im Rahmen der Ubung zuléssig.

Anforderungen

Die Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfiillt werden
miissen:

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

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele
Ubung A (P5 im Aufgabenbuch)
1 | Biicksprung 00< 1 1 | Sprung zum Riicken 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 | Gratschwinkelsprung 00v 1 4 | Halbe Standsprungschraube | 01 1
5 | Riickensprung 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 | Biicksprung 00< 1
9 | Hocksprung 00° 1 9 | Gritschwinkelsprung 00v 1
10 | Salto riickwarts gehockt 40° 5 10 | Salto vorwarts gehockt 40° 5
1,5 1,4
Ubung C Ubung 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 | Grétsche 00v 0,1 3 | Grétsche 00v 0,1
4 | ¥ Sitz 01/S | 0,1 4 | Saltorw c 40° 0,5
5 | % Stand 01/ 0,1 5 | ¥ Schraube 01/ 0,1
6 | Hocke 00° 0,1 6 | Biicke 00< 0,1
7 | Sitz 00/S | 0,1 7 | 1/1 Schraube 02/ 0,2
8 | % Sitz 01/S | 0,1 8 | Hocke 00° 0,1
9 | Stand 00/ 0,1 9 | Riicken 10/R | 0,1
10 | Saltovw c 40° 0,5 10 | % Stand 11/ 0,2
1,4 1,6




| PFLICHTANFORDERUNG M2

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

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

Anforderungen

Die Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfiillt werden
miissen:

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

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele
Ubung A (P6 im Aufgabenbuch)
1 | Salto riickwérts gehockt 40° 5 1 | Salto riickwérts gehockt 40° 5
2 | Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 2 | Grétschwinkelsprung 00v 1
3 | Halbe Schraube zum Stand 01 1 3 | Sitzsprung 00S 1
4 | Grétschsprung 00v 1 4 | Sprung zum Bauch 10B 1
5 | Riickensprung 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 | Biicksprung 00< 1
9 | Biicksprung 00< 1 9 | Salto vorwdrts gebiickt 40< 6
10 | Salto riickwarts gebtickt 40< 6 10 | Halbe Standsprungschraube | 01 1
2,0 1,9
Ubung C Ubung 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 | Grétsche 00v 0,1 3 | Grétsche 00v 0,1
4 | Saltorw c 40° 0,5 4 | Saltorw c 40° 0,5
5 | % Schraube 01/ 0,1 5 | ¥ Schraube 01/ 0,1
6 | Biicke 00< [0,1 6 | Biicke 00< 0,1
7 | 1/1 Schraube 02/ 0,2 7 | Saltorw b 40< 0,6
8 | Hocke 00° 0,1 8 | Hocke 00° 0,1
9 | Salto rw c Sitz 40°S | 0,5 9 | Riicken 10/R | 0,1
10 | % Stand 01/ 0,1 10 | % Stand 11/ 0,2
1,9 2,0




| PFLICHTANFORDERUNG M3

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

Anforderungen

Die Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfiillt werden
miissen:

1. Eine (1) Bauch- oder Riickenlandung

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

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

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

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele
Ubung A (P7 im Aufgabenbuch) Ubung B
1 | Bauchsprung 10B 1 1 | Salto riickwiérts gehockt 40° 5
2 | Sprung zum Stand 10 1 2 | Halbe Schraube zum Sitz 01S 1
3 | Grétschwinkelsprung 00v 1 3 | Halbe Schraube zum Stand | 01 1
4 | Salto riickwirts gehockt 40° 5 4 | Grétschsprung 00v 1
5 | Halbe Schraube zum Sitz 01S 1 5 | Riickensprung 10R 1
6 | Sprung zum Stand 00 1 6 | Halbe Schraube zum Stand 11 2
7 | Biicksprung 00< 1 7 | Biicksprung 00< 1
8 | Salto riickwirts gebtickt 40< 6 8 | Salto riickwarts gebiickt 40< 6
9 | Hocksprung 00° 1 9 | Hocksprung 00° 1
10 | Barani gehockt 41° 6 10 | Salto vorwirts gehockt 40° 5
2,4 2,4
Ubung C Ubung D (M0 - M5)
1 Salto rw b 40< 0,6 1 | Bauch 10/B | 0,1
2 Gratsche v 0,1 2 Stand 10/ 0,1
3 Salto rw c Sitz 40°S | 0,5 3 | Gritsche 00v 0,1
4 Y5 Sitz 01/ 0,1 4 Salto rw ¢ 40° 0,5
5 Stand 00/ 0,1 5 Barani 41° 0,6
6 Bauch 01/B 0,1 6 Biicke 00< 0,1
7 Stand 00/ 0,1 7 | Saltorwb 40< 0,6
8 % Schraube 01/ 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 Hocke ° 0,1 9 Riicken 10/R | 0,1
10 Salto vw b 40< 0,6 10 | ¥ Stand 11/ 0,2
2,4 2,5




| PFLICHTANFORDERUNG M4

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

Dieses Element soll gezielt im Lernprozess verankert werden, da es eine wichtige Grundlage fiir weiterfiihrende
Spriinge — insbesondere den Schraubensalto — bildet.

Anforderungen

Die Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, in denen die folgende Anforderung erfiillt werden
miissen:

1. Halbe Schraube zum Bauch (11B)

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

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

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

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele
Ubung A (P8 im Aufgabenbuch) Ubung B
1 | Halbe Schraube zum Bauch 11B 2 1 | Salto riickwarts 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 riickwarts gehockt z. Sitz | 40°S 5 4 | Salto riickwirts gehockt 40° 5
5 | Halbe Schraube zum Stand 01 1 5 | Grétschwinkelsprung 00v 1
6 | Biicksprung 00< 1 6 | Barani gestreckt 41/ 6
7 | Salto riickwérts gebtickt 40< 6 7 | Salto riickwarts gestreckt 40/ 6
8 | Gritschsprung 00v 1 8 | Halbe Standsprungschraube 01 1
9 | Salto riickwaérts 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
Ubung C (L8 bis 2010) Ubung D (M0 — M5)
1 % Schraube Bauch 11/B | 0,2 1 % Schraube Bauch 11/B | 0,2
2 Stand 01/ 0,1 2 Stand 10/ 0,1
3 Hocke 00° 0,1 3 Gritsche 00v 0,1
4 Salto rw c Sitz 40°S | 0,5 4 Salto rw ¢ 40° 0,5
5 % Stand 01/ 0,1 5 Barani 41° 0,6
6 Biicke 00< [0,1 6 Biicke 00< 0,1
7 Salto rw b 40< 0,6 7 Saltorw b 40< 0,6
8 Grétsche 00v 0,1 8 Hocke 00° 0,1
9 Salto rw ¢ 40° 0,5 9 Salto c zum Sitz 40°S | 0,5
10 | Barani (frei) 41 0,6 10 | % Stand 01/ 0,1
og/
2,9 2,9




| PFLICHTANFORDERUNG M5

Mit der M5 wird erstmals ein Dreiviertelsalto zur Bauch- oder Riickenlage verpflichtend eingefiihrt. Im
Unterschied zu den bisherigen Ubungen wird jedoch nicht mehr festgelegt, welcher der beiden zuerst erlernt
werden muss oder in welcher Korperposition er zu turnen ist — diese Entscheidung bleibt dem Trainer iiberlassen.

Zudem enthélt die Ubung erstmals eine Vorwértsbewegung aus einem riickwérts gesprungenen Saltoelement mit
Landung auf dem Riicken. Dieses Bewegungsmuster stellt eine zentrale Vorstufe fiir weiterfithrende Elemente wie
den Babyfliffis dar.

Anforderungen

Die erste Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal fiinf (5) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben diirfen. In der Ubung miissen die folgenden Anforderungen erfiillt werden:

1. Ein (1) Element zum Riicken mit mindestens 270° Saltorotation

2. Ein (1) Element aus dem Riicken in Verbindung mit Anforderung 1, das mind %4 Saltorotation vorwarts
hat.

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

Die Anforderungen diirfen kombiniert werden.

Erkldrung

Die Anforderungen 1 und 2 kénnen z.B. mit einem Salto riickwérts zum Riicken gefolgt von einem viertel Salto
vorwarts mit halber Schraube — also aus dem Riicken halben Schraube zum Stand — erfiillt werden, sofern vier
weitere Salti mit mindestens 270° Saltorotation geturnt werden.

Alle drei Anforderungen lassen sich mit dem dreiviertel Salto vorwarts zum Riicken gefolgt von der halben
Schraube zum Stand erfiillen. Moglich ist auch der dreiviertel Salto vorwérts zum Riicken mit einem 5/4 Salto
vorwarts als Vorbereitung auf den Babyfliffis.

Nicht korrekt wére ein Salto zum Riicken mit einer riickwérts Bewegung (z.B. Muffel) und an einer anderen Stelle
in der Ubung nur eine Riickenladung (nur % Salto) mit der Vorwértsbewegung (z.B. % Stand).

Beispiele

bisherigen M5)

1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3 1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30°B 3
gestreckt zum Bauch gehockt zum Bauch
2 | Sprung zum Stand 10 1 2 | Sprung zum Stand 10 1
3 | Grétschwinkelsprung 00v 1 3 | Grétschwinkelsprung 00v 1
4 | Salto riickwarts gehockt 40° 5 4 | Salto riickwarts gehockt 40° 5
5 | Barani gehockt 41° 6 5 | Biicksprung 00< 1
6 | Biicksprung 00< 1 6 | Salto riickwarts gebiickt 40< 6
7 | Salto riickwirts gebtickt 40< 6 7 | Barani gestreckt 41/ 6
8 | Hocksprung 00° 1 8 | Hocksprung 00° 1
9 | Salto riickwérts zum Riicken 50°R 6 9 | Dreiviertel Salto vorwarts 30/R 3
gestreckt zum Riicken

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




Ubung C Ubung D
1 Salto rw c Sitz 50°S | 0,5 1
2 ¥ Stand 10/ 0,1 2
3 Gratsche 00v 0,1 3
4 Salto rw ¢ 40° 0,5 4
5 Barani c 41° 0,6 5
6 Biicke 00< 0,1 6
7 Salto rw b 40< 0,6 7
8 Hocke 00° 0,1 8
9 % vw Riicken 30/R | 0,3 9
10 | % 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 fritheren Konzepten ist es dem Trainer freigestellt, ob zundchst der Cody oder der Babyfliffis
eingefiihrt wird. Diese Flexibilitit ermoglicht eine individuelle Anpassung an die technischen Fahigkeiten der
Athletinnen und Athleten.

Anforderungen

Die erste Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal drei (3) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben diirfen. In der Ubung miissen die folgenden Anforderungen erfiillt werden:

Salto riickwarts gestreckt zum Bauch (30/B)
Salto vorwirts gestreckt zum Riicken (30/R)
Barani gehockt oder gebiickt (41° oder 41<)
Cody gehockt oder Babyfliffis gehockt (50° oder 51°)

Bl

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele

Ubung A (entspricht der ,klassischen® Ubung B

1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3 Dreiviertel Salto riickwarts 30/B
gestreckt zum Bauch gestreckt zum Bauch

2 | Sprung zum Stand 10 1 2 | Cody gehockt 50° 6
3 | Grétschwinkelsprung 00v 1 3 | Grétschwinkelsprung 00v 1
4 | Salto riickwirts gebiickt 40< 6 4 | Salto riickwirts gebiickt 40< 6
5 | Barani gehockt 41° 6 5 | Barani gestreckt 41/ 6
6 | Salto riickwirts gestreckt 40/ 6 6 | Salto riickwarts gestreckt 40/ 6
7 | Biicksprung 00° 1 7 | Barani gehockt 41° 6
8 | Salto riickwiérts gehockt 40° 5 8 | Hocksprung 00° 1
9 | Dreiviertel Salto vorwarts 30/R 3 9 | Dreiviertel Salto vorwarts 30/R 3

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

Ubung C Ubung D

1 3% vw Riicken 30/R | 0,3 1

2 Baby 51° 0,7 2

3 Gratsche 00v 0,1 3

4 Salto rw ¢ 40° 0,5 4

5 Barani c 41° 0,6 5

6 Saltorw b 40< 0,6 6

7 Barani b 41< 0,6 7

8 Hocke 00° 0,1 8

9 % rw Bauch 30/B | 0,3 9

10 | Stand 10/ 0,1 10

3,9




| PFLICHTANFORDERUNG M7

In der M7 miissen alle grundlegenden Elemente beherrscht und in der Ubung enthalten sein: sowohl ein Cody als
auch ein Babyfliffis, ergdnzt durch Salti und Baranis in unterschiedlichen Korperpositionen.

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

Anforderungen

Die erste Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal drei (3) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben diirfen. In der Ubung miissen die folgenden Anforderungen erfiillt werden:

1. Salto riickwarts gestreckt (40/)

2. Barani gestreckt (41/)

3. Cody gehockt (50°)

4. Babyfliffis gehockt oder gebiickt (51° oder 51<)

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele

Ubung A (feste M7 bis 2010) Ubung B

1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3 1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3
gestreckt zum Bauch gestreckt zum Bauch
2 | Codyc 50° 6 2 | Cody c 50° 6
3 | Grétschwinkelsprung 00v 1 3 | Grétschwinkelsprung 00v 1
4 | Salto riickwarts gebitickt 40< 6 4 | Salto riickwarts gestreckt 40/ 6
5 | Barani gestreckt 41° 6 5 | Barani gestreckt 41/ 6
6 | Salto riickwirts gestreckt 40/ 6 6 | Salto riickwirts gehockt 40° 5
7 | Hocksprung 00° 1 7 | Barani gehockt 41° 6
8 | Salto riickwérts gehockt 40° 5 8 | Hocksprung 00° 1
9 | Dreiviertel Salto vorwarts 30/R 3 9 | Eindreiviertel Salto zum 70°R 8
gestreckt zum Riicken Riicken gehockt

10 | Babyfliffis gehockt 51° 7 10 | Babyfliffis gebiickt 51< 7
4,4 4,9

Ubung C Ubung D
1 3% vw Riicken 30/R | 0,3 1 % rw Riicken 30/B | 0,3
2 Baby 51° 0,7 2 Cody 50° 0,6
3 Gratsche 00v 0,1 3 Gritsche 00v 0,1
4 Salto rw ¢ 40° 0,5 4 Saltorw 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 % rw Bauch 30/B | 0,3 9 3% vw Riicken 30/R | 0,3
10 | Cody 50° 0,6 10 | Babyc 51° 0,7
4,4 4,5




| PFLICHTANFORDERUNG M8

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

Sie ist die Pflichtanforderung fiir 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 Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal zwei (2) Elemente weniger
als 270° Saltorotation haben diirfen. In der Ubung miissen die folgenden Anforderungen erfiillt werden:

1. Eine (1) Bauchlandung
2. Eine (1) Riickenlandung

3. Ein (1) Element mit mindestens 360° Saltorotation und mindestens 360° Schraube

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele

Ubung A Ubung B

1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3 1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3
gestreckt zum Bauch gestreckt zum Bauch
2 | Cody c 50° 6 2 | Sprung zum Stand 10 1
3 | Grétschwinkelsprung 00v 1 3 | Salto riickwarts gehockt 40° 5
4 | Salto riickwarts gebitickt 40< 6 4 | Barani gestreckt 41/ 6
5 | Barani gestreckt 41° 6 5 | Salto riickwarts gebiickt 40< 6
6 | Schraubensalto 42 7 6 | Rudolph 43 8
7 | Hocksprung 00° 1 7 | Salto riickwarts gestreckt 40/ 6
8 | Salto riickwérts gehockt 40° 5 8 | Barani gehockt 41° 6
9 | Dreiviertel Salto vorwarts 30/R 3 9 | Salto riickwarts zum Riicken 50°R 6
gestreckt zum Riicken

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

Ubung C (feste M8 bis 2010) Ubung D
1 % rw Bauch 30/B | 0,3 1 % rw Bauch 30/B | 0,3
2 Cody 50° 0,6 2 Cody 50° 0,6
3 Gratsche 00v 0,1 3 Gritsche 00v 0,1
4 Salto rw b 40< 0,6 4 Saltorw 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 ¢ 40° 0,5 8 Salto rw ¢ 40° 0,5
9 % rw Riicken 30/B | 0,3 9 % rw Riicken 30/B | 0,3
10 | Babyc 51° 0,7 10 | Babyc 51° 0,7
5,0 4,6




| PFLICHTANFORDERUNG M9

Die M9 orientiert sich an der international etablierten Ubung W13 und ist als Pflichtanforderung fiir 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 hohere
Leistungsklassen vor.

Anforderungen

Die erste Ubung besteht aus zehn unterschiedlichen Elementen, von denen maximal ein (1) Elemente weniger als
270° Saltorotation haben diirfen. In der Ubung miissen die folgenden Anforderungen erfiillt werden:

Eine (1) Bauch- oder Riickenlandung

Eine (1) Element aus dem Bauch oder Riicken in Verbindung mit Anforderung 1
Ein (1) Element mit mindestens 720° Saltorotation mit oder ohne Schrauben

Ein (1) Element mit maximal 450° Saltorotation und mindestens 540° Schrauben

Bl

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden.

Beispiele

Ubung A Ubung B

1 | Doppelsalto riickwérts gehockt | 800° 11 1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30/B 3
gestreckt zum Bauch
2 | Gritschwinkelsprung 00v 1 2 | Cody c 50° 6
3 | Salto riickwirts gebiickt 40< 6 3 | Grétschwinkelsprung 00v 1
4 | Rudolph 43 8 4 | Salto riickwirts gebiickt 40< 6
5 | Salto riickwérts gestreckt 40/ 6 5 | Fliffis gehockt 801° 11
6 | Barani gestreckt 41/ 6 6 | Salto riickwiérts gestreckt 40/ 6
7 | Schraubensalto 42 7 7 | Barani gestreckt 41/ 6
8 | Salto riickwarts gehockt 40° 5 8 | Salto riickwirts gehockt 40° 5
9 | Dreiviertel Salto vorwarts 30/R 3 9 | Eindreiviertel Salto zum 70°R 8
gestreckt zum Riicken Riicken gehockt

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

Ubung C Ubung D
1 % rw Bauch 30/B 0,3 1 % rw Bauch 30/B 0,3
2 Cody 50° 0,6 2 Cody 50° 0,6
3 Gratsche 00v 0,1 3 Grdtsche 00v 0,1
4 Salto rw b 40< 0,6 4 Saltorw 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 ¢ 40° 0,5 8 Barani a 41/ 0,6
9 Barani c 41° 0,6 9 Salto rw ¢ 40° 0,5
10 | Doppel rw ¢ 800° | 1,1 10 | Fliffis 801° | 1,1
5,7 59




| PFLICHTANFORDERUNG M10

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

Mit Ausnahme einer vorgeschriebenen Bauch- oder Riickenlandung bietet sie grole gestalterische Freiheiten und
richtet sich damit gezielt an &ltere Athletinnen und Athleten mit fortgeschrittener Leistungsfihigkeit. Im
Unterschied zu den vorherigen Ubungen (M0-M9) enthilt die M10 zwei Elemente, deren Schwierigkeit in die
Bewertung einfliel$t, die jedoch im Kiirdurchgang nicht wiederholt werden diirfen. Damit wird auf implizite
Weise ein breites Repertoire an Elementen vorausgesetzt und gefordert.

Anforderungen

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

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

Die Anforderungen miissen in separaten Elementen erfiillt werden. Zusétzlich wird fiir zwei vor Wettkampfbeginn
festgelegte Elemente der Schwierigkeitsgrad zum Gesamtwert der Ubung addiert. Diese diirfen in der 2. Ubung
nicht wiederholt werden, sonst zahlt dort der Schwierigkeitsgrad nicht.

Beispiele

Ubung A Ubung B

1 | Dreiviertel Salto riickwérts 30/B | 3 1 | Dreiviertel Salto riickwarts 30< |3
gestreckt zum Bauch gebiickt zum Bauch B

2 | Cody c 50° 6 2 | Cody gehockt 50° 6
3 | Barani gehockt 41° 6 3 | Barani gestreckt 41/ 6
4 | Salto riickwarts gebtickt 40< | 6 4 | Salto riickwirts gestreckt 40/ 6
5 | Barani gestreckt 41/ 6 5 | Barani gehockt 41° 6
6 | Salto riickwarts gestreckt 40/ 6 6 | Salto riickwarts gebiickt 40< | 6
7 | Schraubensalto 42 7 7 | Barani gebiickt 41< | 6
8 | Salto riickwarts gehockt 40° 5 8 | Salto riickwirts gehockt 40° 5
9 | Eindreiviertel Salto vorwarts 70< |9 9 | Fliffis gebiickt 801< | 13

gebiickt zum Riicken R
10 | Riesenbaby gehockt 901° | 12 10 | Halb-ein-halb-aus gebiickt 811< | 15
6,6 7,2

Ubung C (einfachste M10) Ubung D

1 % 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 ¢ 40° 0,5 8

9 % vw Riicken 30/R | 0,3 9

10 | Baby 51° 0,7 10

54




