
Tumbling
Level-Konzept für Einsteiger
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Einführung
Tumbling gehört zu der Sportart Trampolinturnen, bildet eine eigene Disziplin. Bei Welt- 
und Europameisterschaften finden neben den klassischen Trampolin-Wettbewerben auch 
die Wettbewerbe im Tumbling statt.

In Deutschland gibt es derzeit keine oder nur sehr wenige Aktive im Tumbling, jedoch gibt 
es andere Sportarten mit vergleichbaren Disziplinen wie zum Beispiel TeamGym und 
Cheerleading.

Mit dem Konzept soll interessierten Trainern und Athleten ein Weg in das Tumbling 
aufgezeigt werden, um als Endziel an einem offiziellen Wettkampf nach den 
internationalen Regeln des Code of Points teilnehmen zu können.

Die Levels eins (1) bis sieben (7) sollen die Anforderungen an das Power-Tumbling 
langsam aufbauen. Von turnerischen Grundlagen bis hin zu verkürzten Tumbling-Übungen
steigern sich die Anforderungen. Mit der Verkürzung der Übungen von acht (8) auf nur 
sechs (6) Elemente soll zusätzlich die Anforderungen an die Hallenausstattung verringert 
werden, um den Einstieg in die Disziplin zu erleichtern.

Das Level acht (8) fordert die im Code of Points beschriebenen acht Elemente, Level 9 
beendet das Konzept.
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Level 1
Der Einstieg ins Tumbling soll möglichst einfach gestaltet sein. Gefordert werden Rollen, 
ein Rad und Streck-/Standsprünge

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. In mindestens einer Übung müssen folgende Elemente enthalten sein:

• Rolle vorwärts
• Rolle rückwärts
• Rad

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Rolle vw 0,0 Rolle vw 0,0 Schrittsprung 0,0

2 Strecksprung 0,0 Rolle vw 0,0 Rad mit ¼ Drehung 0,1

3 Rolle vw 0,0 Strecksprung mit ¼ 
Drehung

0,0 Rolle rw 0,0

4 Hocksprung 0,0 Rad (Blick seitwärts) 0,1 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1

5 Rolle vw 0,0 Rad 0,1 Rolle vw 0,0

6 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1 Rad (Ende mit Blick 
seitwärts)

0,1 Strecksprung 0,0

0,1 0,3 0,2
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Level 2
Für das zweite Level soll die Dynamik erhöht werden. Neu ist die Radwende.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. In mindestens einer Übung muss folgendes Element enthalten sein:

• Radwende

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Schrittsprung 0,0 Schrittsprung 0,0 Schrittsprung 0,0

2 Rad 0,1 Rad 0,1 Radwende 0,1

3 Wechselsprung 
(Chasse)

0,0 Radwende 0,1 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1

4 Rad 0,1 Strecksprung 0,0 Schrittsprung 0,0

5 Wechselsprung 
(Chasse)

0,0 Rolle rw 0,0 Radwende 0,1

6 Radwende 0,1 Strecksprung 0,0 Strecksprung 0,0

0,3 0,2 0,3
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Level 3
Das wichtigste Element im Tumbling ist der Flick-Flack.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. In mindestens einer Übung muss folgendes Element enthalten sein:

• Flick-Flack

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Flick-Flack 0,1 Schrittsprung 0,0 Schrittsprung 0,0

2 Strecksprung mit ½ 
Drehung in 
Schrittstellung

0,1 Rad 0,1 Rad 0,1

3 Rad 0,1 Radwende 0,1 Strecksprung mit ¼ 
Drehung in 
Schrittstellung

0,0

4 Wechselsprung 
(Chasse)

0,0 Flick-Flack 0,1 Radwende 0,1

5 Radwende 0,1 Strecksprung 0,0 Flick-Flack 0,1

6 Strecksprung 0,0 Rolle rw 0,0 Strecksprung 0,0

0,4 0,3 0,3
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Level 4
Die ersten Kombinationen aus zwei Flick-Flacks hintereinander werden in Level 4 erlernt. 
Zusätzlich kann der Handstützüberschlag erlernt werden.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. In mindestens einer Übung müssen folgende Elemente enthalten sein:

• Kombination aus zwei Flick-Flack
• Handstützüberschlag

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Schrittsprung 0,0 Schrittsprung 0,0 Schrittsprung 0,0

2 Radwende 0,1 Handstütz-
überschlag

0,1 Rad 0,1

3 Flick-Flack 0,1 Strecksprung 0,0 Radwende 0,1

4 Flick-Flack 0,1 Schrittsprung 0,0 Flick-Flack 0,1

5 Strecksprung 0,0 Radwende 0,1 Flick-Flack 0,1

6 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1 Strecksprung 0,0 Strecksprung 0,0

0,4 0,2 0,4
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Level 5
Der ersten Salto kommt in Level 5 dazu. Gleichzeitig wird eine gesamte Bahn Flick-Flacks 
gefordert.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. In mindestens einer Übung müssen folgende Elemente enthalten sein:

• Kombination aus Radwende und 4 Flick-Flack
• Salto rückwärts gehockt

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Radwende 0,1 Radwende 0,1 Radwende 0,1

2 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1

3 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1 Flick-Flack 0,1 Salto rw gehockt 0,5

4 Radwende 0,1 Flick-Flack 0,1 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1

5 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 (Ansprung-)Rolle vw 0,0

6 Strecksprung 0,0 Strecksprung 0,0 Strecksprung 0,0

0,5 0,5 0,8
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Level 6
Als letztes Grund-Element kommt der Temposalto (Whip) dazu. Die Flick-Flack-Bahn wird 
nun mit dem Salto beendet.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. In mindestens einer Übung müssen folgende Elemente enthalten sein:

• Kombination aus Radwende, 4 Flick-Flack und einem Salto rückwärts gehockt
• Temposalto (Whip)

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Radwende 0,1 Radwende 0,1 Radwende 0,1

2 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1

3 Flick-Flack 0,1 Temposalto 0,2 Salto rw gebückt 0,6

4 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1

5 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Rolle vw 0,0

6 Salto rw gehockt 0,5 Strecksprung 0,0 Strecksprung 0,0

1,0 0,6 0,9

Tumbling-Konzept für Einsteiger (Dezember 2022, A. Dannenberg)



Level 7
Das Level 7 dient der Vielfalt. Erlernt werden soll der Vorwärts-Start.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus sechs (6) 
Elementen. Jede Übung muss mit einem der folgenden Elemente beginnen:

• Salto vorwärts als erstes Element
• Barani als erstes Element
• Kombination aus Handstützüberschlag und Salto vorwärts als erstes Element

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Salto vw gehockt in 
Schrittstellung

0,6 Barani gestreckt 0,8 Handstütz-
überschlag

0,1

2 Radwende 0,1 Temposalto 0,2 Salto vw gehockt in 
Schrittstellung

0,6

3 Strecksprung mit ½ 
Drehung

0,1 Temposalto 0,2 Radwende 0,1

4 Radwende 0,1 Temposalto 0,2 Flick-Flack 0,1

5 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1

6 Salto rw gestreckt 0,6 Salto rw gehockt 0,5 Salto rw gebückt 0,6

1,6 2,0 1,6
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Level 8
Das Level 8 entspricht dem CoP. Die vollständige acht-teilige Übung wird gefordert, 
ebenso wie mehrere Temposalti und der erste Salto auf der Bahn.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus acht (8) Elementen.
In mindestens einer Übung müssen folgende Elemente enthalten sein:

• Kombination aus Radwende oder Barani, 6 Flick-Flack oder Temposalti und einem 
Salto als Abgang

• Kombination aus einem Salto rückwärts im Mittelteil der Übung und einem 
Temposalto

Es dürfen keine Elemente aus einem höheren Level geturnt werden.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Radwende 0,1 Barani 0,8 Radwende 0,1

2 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Temposalto 0,2

3 Flick-Flack 0,1 Temposalto 0,2 Flick-Flack 0,1

4 Flick-Flack 0,1 Temposalto 0,2 Salto rw gestreckt 0,6

5 Flick-Flack 0,1 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2

6 Flick-Flack 0,1 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2

7 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1

8 Schraubensalto 0,9 Salto rw gestreckt 0,6 Salto rw gebückt 0,6

1,6 2,4 2,1

Tumbling-Konzept für Einsteiger (Dezember 2022, A. Dannenberg)



Level 9
Das Level 9 entspricht dem CoP. Neben dem Erlernen von schwierigeren Elementen in 
der Mitte der Bahn, soll auch der erste Doppelsalto gezeigt werden.

Anforderungen

Es sind unterschiedliche Übungen zu zeigen. Jede Übung besteht aus acht (8) Elementen.
In mindestens einer Übung müssen folgende Elemente enthalten sein:

• Doppelsalto als Abgang
• Schraubensalto im Mittelteil der Übung

Ab hier sind alle Elemente gemäß Code of Points erlaubt bzw. erwünscht.

Beispiele

Bahn 1 Bahn 2 Bahn 3

1 Radwende 0,1 Barani 0,8 Radwende 0,1

2 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2

3 Temposalto 0,2 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1

4 Temposalto 0,2 Schraubensalto 0,9 Doppelsalto rw 
gestreckt

2,4

5 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2

6 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2 Temposalto 0,2

7 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1 Flick-Flack 0,1

8 Doppelsalto rw 
gehockt

2,0 Doppelsalto rw 
gebückt

2,2 Halb ein gehockt 2,2

3,2 4,7 5,5*
* Frauen bekommen einen zusätzlichen Bonus von 1,0 Punkten für das zweite Element über 2,0 
Schwierigkeit, so dass die Übung mit 6,5 Punkten bewertet wird.
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Übersicht der Elemente
Die Elemente in der nachstehenden Tabelle dürfen nur in Übungen der zugehörigen 
Levels geturnt werden. Elemente aus unteren Levels sind erlaubt.
Alle nicht genannten Elemente, die aber gemäß Code of Points erlaubt sind, entsprechen 
Level 9.

Element Kürzel SW Level

Rolle vw 0,0 Level 1

Ansprungrolle vw 0,0 Level 1

Rolle rw 0,0 Level 1

Hocksprung 0,0 Level 1

Schrittsprung 0,0 Level 1

Strecksprung 0,0 Level 1

Strecksprung mit ¼ Drehung 0,0 Level 1

Wechselsprung (Chasse) 0,0 Level 1

Rad 0,1 Level 1

Strecksprung mit ½ Drehung 0,1 Level 1

Radwende ( 0,1 Level 2

Flick-Flack F 0,1 Level 3

Handstützüberschlag H 0,1 Level 4

Salto rw gehockt -° 0,5 Level 5

Temposalto ^ 0,2 Level 6

Salto rw gebückt -< 0,6 Level 6

Salto vw gehockt in Schrittstellung .-° 0,6 Level 7

Salto rw gestreckt -/ 0,6 Level 7

Barani .1/ 0,8 Level 7

Schraubensalto 2. 0,9 Level 8

Doppelsalto rw gehockt --° 2,0 Level 9

Doppelsalto rw gebückt --< 2,2 Level 9

Halb ein gehockt 1-° 2,2 Level 9

Doppelsalto rw gestreckt --/ 2,4 Level 9
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Wettkämpfe
Im Wettkampf sollen zwei bis drei Übungen gezeigt werden, die Wertungen aller Übungen 
werden addiert.

Die Bewertung der Übungen sollte mit vier (4) Haltungs- sowie ein bis zwei (1-2) 
Schwierigkeitskampfrichtern erfolgen. Die beiden mittleren Haltungswerte werden zum 
Schwierigkeitswert der Übung addiert.

Alle Übungen werden (für die Karis) ab 10 bewertet. Wettkämpfe/Wettkampfklassen 
müssen daher zwingend nach „bis Level 7“ und „ab Level 8“ getrennt werden.

Geturnt werden kann nicht nur auf einer Tumblingbahn, auch ein Turnläufer, eine Airtrack-
Bahn oder die Bodenfläche der Gerätturner können genutzt werden. Details dazu sind  
den jeweiligen Ausschreibungen zu entnehmen.

Für alle Level
Übungen können frei zusammengestellt werden, müssen jedoch die Pflichtanforderungen 
enthalten. Fehlende Pflichtelemente werden mit zwei (2,0) Punkten Abzug geahndet.

Level 1 bis 7
In den Levels eins (1) bis sieben (7) besteht eine vollständige Übung aus sechs (6) 
Elementen. Jede Übung muss sich von der vorherigen Übung in wenigstens zwei (2) 
Elementen unterscheiden, anderenfalls wird die Schwierigkeit der Übung nicht 
angerechnet. Elemente dürfen beliebig in der selben oder der folgenden Übung wiederholt
werden.

Ab Level 8
Ab Level acht bestehen vollständige Übungen – wie im Code of Points beschrieben – aus 
acht (8) Elementen. Elemente dürfen innerhalb einer Übungen nicht wiederholt werden, 
Ausnahmen hierzu sind nur Radwende, Flick-Flack, Temposalto und Schraubensalto, auch
das Wiederholen von ganzen Übungen ist nur eingeschränkt erlaubt, siehe CoP.

Wettkämpfe ab Level acht (8) können abweichend vom diesem Konzept nach den Regeln 
des Code of Points durchgeführt werden, d.h. es werden zwei Übungen in der 
Qualifikation, sowie jeweils eine Übung in den beiden Finaldurchgängen geturnt.
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