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Allgemeine Hinweise

Die athletischen Normen stellen anlehnend an die Normen der AK 9 bis 12 einen Vorschlag fur die
Landesturnverbéande dar, athletische Leistungsvoraussetzungen zu tberprifen.

Es werden 10 Normen/Testibungen abgenommen. Die maximal zu erreichende Gesamtpunktzahl
liegt damit bei 100 Punkten.

Es werden nur technisch korrekte Ausfiihrungen anerkannt und bewertet. Im Falle einer unsauberen
Ausfiihrung erfolgt durch die prifende Person zuerst eine Ermahnung. Wenn nach der Ermahnung
nicht reagiert wird, wird nicht weiter bewertet oder Punkt- bzw. Zeitstrafen angewendet. Die Prufer
sollten vor der Abnahme die Ausfuihrungshinweise deutlich erklaren.

Es gibt nur einen Versuch (auRer Sprint) pro Ubung. Bei Nicht-Erreichen von 5 Punkten ist ein 2. Ver-
such der Ubungen Handstandstehen, Schweizer-Handstand und Seilspringen mdoglich.

Tab. 1: Ubersicht der Items nach primaren Fahigkeiten

Schnellkraft (SK)

Kraftausdauer (KA)

Beweglichkeit Hifte
(BH)

Beweglichkeit Ober-
korper (BO)

1. Klettern/ Hangeln

1. Rumpfbeugekraft

1. Vorspreizen oder
Seitspreizen

1. Briicke

2. Sprint

2. Schweizer

2. Querspagat oder
Seitspagat

2. Offnen des ARW in
Bauchlage

3. Stiitzen/ Handstand
stehen

3. Seilspringen

Abnahme und Eintragung

Um die Tests weiter zu optimieren und die Punkttabellen auf wissenschaftlichen Empfehlungen beru-
hend zu erarbeiten, muss in den Kadertberprifungen zwingend immer eine Erfassung der Messwerte
(nicht nur der Punkte) erfolgen. Die Prufer werden gebeten, erst die tatsachliche Leistung einzutragen,
bevor die entsprechende Zuordnung in Punkten erfolgt.
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Schnellkraft

SK 1 Klettern/ Hangeln

Notwendige Geréate
1 Kletterseil mit Markierungen bei 0 und 4m.
1 Stoppuhr

Kurzbeschreibung

Aus der entsprechenden Ausgangsposition (s. Beschrei-
bung) mit Griff an der Om-Markierung startet die Turnerin
selbstandig. Die Zeit wird gestoppt, wenn die Turnerin die
4m-Markierung anschlagt oder tberschreitet.

Beim Hangeln aus dem Grétschwinkelsitz missen die
Beine wahrend der ganzen Zeit gegratscht, gestreckt und
bei ca. 90° gehalten werden.

Es erfolgt bei einmalig kurzzeitig unter 90° gehaltenen
Beinen und/oder schlechter Haltung eine Ermahnung. Bei
Wiederholung erfolgt eine zweite Ermahnung und 1 Se-
kunde wird hinzugerechnet. Reagiert die Turnerin nicht
darauf, so ist die Abnahme beendet.

e
RS

)

Bewertungsskalen
. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A SegElemng Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt
6 Klettern aus dem Stand Im 2m 4m 25s 22s
7 Klettern aus dem Stand 28s | 26s | 24s | 22s | 20s | 18s | 16s | 14s | 12s | 10s
8 |Hangeln aus Gratschwinkelsitz | 1m | 2m 3m 4m | 20s | 18s | 16s | 14s
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SK 2 Sprint

Notwendige Gerate

1 MaRband bis 20 m

Markierung von Start- und Ziellinie (dafiir Tape oder Ahn-

liches)

Kurzbeschreibung

Die Turnerin startet selbststéandig aus der Hochstartpositi-
on vor der Startlinie und durchlauft die vorgegebene Stre-
cke (s. Beschreibung) so schnell wie mdglich.

Die Zeitabnahme beginnt mit der ersten Bewegung. Ein
Probeversuch ist moglich. Jede Turnerin erhalt 2 Versu-

che, der beste Versuch wird bewertet.

Im Wettkampfprotokoll sind die Zeiten (Genauigkeit 1/100

Sekunden [Bsp. 3,14 s]) beider Laufe zu erfassen.

Bewertungsskalen
AK Beschrei- | 1 Pkt | 2 Pkt | 3Pkt | 4 Pkt | 5Pkt | 6 Pkt | 7 Pkt | 8 Pkt | 9 Pkt |10 Pkt
bung [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]
6 15m 50 40 3,8 3,5 3,2
7 15m 3,9 3,8 3,7 3,6 3,5 3,4 3,3 3,2 3,1 3,0
8 15m 3,8 3,6 3,5 3,4 3,3 3,2 3,1 3,0 2,9 2,8
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SK 3 Seilspringen

Notwendige Geréate
Fester Untergrund (35mm Rollmatte bzw. Sprunganlauf)
1 Gymnastikseil (kein Rope-Skipping Seil)

Kurzbeschreibung

Die Turnerin springt barfu (mit gestreckt gespanntem Kor-
per) mit dem Seil ohne Unterbrechung.

Bei schlechter Haltung (bspw. gehockte Beine anfersen oder
Huftwinkel) erfolgt eine Ermahnung. Bei Wiederholung wird 1
Punkt abgezogen.

Die Turnerin erhalt dann einen 2. Versuch, wenn sie flr den
ersten weniger als 5 Pkt. bekommen hat.

Bewertungsskalen

1 Pkt|2 Pkt |3 Pkt |4 Pkt |5 Pkt|6 Pkt|7 Pkt |8 Pkt |9 Pkt | 10 Pkt

AK Beschreibung M Ik lK Ik KlK! Kl x| K Xl

Anzahl Seilspriinge
6 |beidbeinig, Zwischen- 1 2 3 4 5
sprung erlaubt

Einfache Seilspringe
7 | beidbeinig geprellt 3 6 9 12 15
ohne Zwischensprung

Einfache Seilspringe
8 |beidbeinig geprellt 5 10 15 20 25
ohne Zwischensprung
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Kraftausdauer (KA)

KA 1 Rumpfbeugekraft

Notwendige Geréate
AK 6-8: Bodenlaufer/ Turnmatte

AK 8: 1 Sprossenwand (1 Polster fur den Ricken empfoh-
len)

Kurzbeschreibung

Altersklasse 6/7: Die Turnerin nimmt als Ausgangspositi-
on die Rickenlage ein und stellt die Beine mit einem
Kniewinkel von 90° an. Die Arme sind seitlich am Korper
in Héhe der Knie gestreckt und frei zu halten. Die Fll3e
darfen beim Aufrichten nicht vom Boden abheben. Bei der
Abwartsbewegung zur nachsten Wiederholung wird das
Kinn auf die Brust gedriickt, so dass mit dem Kopf kein
Schwung geholt werden kann.

Altersklasse 8 bis zu 4 Punkten: Die Turnerin héngt an
der Sprossenwand. Sie bringt ihre gestreckten Beine in
die Halteposition mit einem Winkel von 45° von der Hang-
sprosse.

Altersklasse 8 ab 5 Punkten: Die Turnerin hangt im
Winkelhang an der Sprossenwand (FufRe an Hangspros-
se). Sie muss Wiederholungen vom Beinheber (Heben bis
zur Hangsprosse - dabei missen die Fi3e den Holm kurz beriihren oder bis unter den Holm gefiuhrt
werden - und Senken bis zur Waagerechten) realisieren.

Bewertungsskalen

AK Beschreibung Pkt | Pkt | Pkt [ Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt

g | Arme seitlichamKorper | o5 | 7 | g | 9 | 10| 11|12 |13 | 14 | 15
gestreckt, freie Halte

7 wie AK 6 6X 8 10 |12 |14 | 16 | 18 | 20 | 22 | 24

Haltezeit bei 45°, ab 6 Pkt.

senken bis 90° und Heben 11s | 14s [ 17s [ 20s | 5x | 6x | 7x | 8x | 9x | 10x
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KA 2 Schweizer Handstand

Notwendige Gerate
1 Paar Handstandklbtzer

Kurzbeschreibung

Die Ausgangsposition ist der Gratschstand bzw. Gratschwinkel-
stutz (s. Beschreibung).

In der AK 6 missen die Ful3e bei gestreckten Beinen auf min-
destens Hufthéhe sein. Dabei dirfen die Oberschenkel die Ar-
me nicht bertihren. Beim erstmaligen kurzzeitigen Unterschrei-
ten der Hiufth6he wird ein Punkt abgezogen.

Die Turnerin muss den Schweizer-Handstand gemaf der er-
forderlichen Technik durchfihren (s. Beschreibung AK 7-8).
Das heilt, dass ein Offnen des Bein-Rumpf-Winkels nach hin-
ten unterbunden werden soll.

Der Handstand (AK 8) ist kurz zu fixieren (ca. 1 sec), bevor in
den Gratschstand zurtickgesenkt und die Position wiederum
kurz fixiert wird. Beim Heben ist auf einen engen BRW zu ach-
ten.

Ein Punkt wird nur vergeben, wenn

- die Arme gestreckt sind

- die Beine gestreckt sind

- die Beine im Stitz in 90° gehalten werden

- die Kodrperhaltung im Handstand vollkommen gestreckt ist
- keine Position weit langer als 2 sec gehalten wird

Nur die gultigen Wiederholungen werden gezahlt, wobei die Abnahme bei einer falschen nicht abge-
brochen wird (deutliche Ansage durch Prufer).

Die Turnerin erhélt dann einen 2. Versuch, wenn sie fir den ersten weniger als 5 Pkt. bekommen hat.

Bewertungsskalen

. 1|12 |(3|4|5|6]|7|8]| 9|10
A e e Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt
6 |Halten im Gratschwinkelstitz (s) 5179 (1113|1517 19|22 |25

Aus dem Stand, heben in den Bal-
7 |lenstand, senken in den Gratsch- 1 2 3 4 5
winkelstitz, heben in den Stand

Schweizer aus dem Gréatschstand,
8 | FuRe 5cm hoher als Stutzflache 1 2 3 4 5
(Klotzer)

8 Ausschuss Leistungs- und Nachwuchsférderung wbl. 13.06.2017



Athletische Normen 6-8

. Ubersicht DTB
Version 2017-02

KA 3 Stitzen/Handstandstehen

Notwendige Geréate

Késten/Hocker, Methodikbarren, kleiner Gymnastikball
Wand - 2 Gymnastikstdbe oder gespannte Seile
Bodenlaufer/-flache

Kurzbeschreibung

Die Zeitnahme beginnt bei Einnahme einer ruhig gestandenen bzw. gehaltenen, geschlossenen Posi-
tion. Pro Korrektur wird ein Punkt abgezogen. Maximal drei Korrekturen mdglich (minus 3 Punkte). Bei
der vierten Korrektur wird die Abnahme abgebrochen (deutliche Ansage durch Priifer).

Die Turnerin erhélt dann einen 2. Versuch, wenn sie fir den ersten weniger als 5 Pkt. bekommen hat.

Altersklasse 6: Die Turnerin stiitzt auf den Holmen. Die Beine sind dabei in einem 90°-Winkel ange-
hockt und beriihren nicht den Boden. Der Ball wird auf die Beine gelegt und ohne (oder leichten) Kon-
takt zum Oberkérper in dieser Position gehalten. Die Zeithahme ist sofort beendet, wenn der Ball ein-
geklemmt wird oder herab rollt bzw. die Turnerin den Stiitz nicht halten kann.

Altersklasse 7: Die Turnerin nimmt selbstandig die Schraghandstandposition an der Wand ein. Die
Position der Hande ist vorher in Abhangigkeit der Kérperhdhe durch die Prufer zu markieren. Bei der
Abnahme ist auf eine gespannte Kdrperhaltung, vor allem im Bereich des Mittelkérpers (s. Bild) zu
achten. Leichte Abweichungen sind zu ermahnen, bei Verlust der Spannung in Arme und/oder Mittel-
korper ist die Zeithahme abzubrechen.

Bewertungsskalen

AK Beschreibung Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt
[s] [ [s] | [s]|[s]|[s]l]|Is]|Is]]|Isl|Is]]Isl

Hockstiitz mit Halten eines
Gummiballs am Parallelbarren,

8 Methodikbarren oder zwischen 5 ! 9 |11 131511719122 25

zwei Mini-Kasten

Schraghandstand an der Wand,
2-3 Handflachen Abstand

Handstand auf Klotzern
8 | zwischen 2 Seilen/Stében - 4 8 |12 15|18 (21 (24| 6 | 10 | 15
ab 8 Pkt stehen im freien Raum

1012 |14 |16 |18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 28
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Beweglichkeit Hufte (BH)

BH 1 Vorspreizen oder Seitspreizen

Notwendige Geréate
1 Sprossenwand oder Wand

Kurzbeschreibung

Altersklasse 6: Das Vorspreizen wird auf einer
schraggestellten Bank (ca. 9. Sprosse bei 4m Bank)
absolviert. Die Turnerin halt sich an der Sprosse fest
und halt das Bein ohne Aufdrehen der Hufte frei.
Eine Unterlage als Polster ist erlaubt. Das Seitsprei-
zen erfolgt wie in der AK 7-8 im Stand.

Altersklasse 7-8:

Vorspreizen: Im Stand rucklings vor der Sprossen-
wand oder Wand Vorspreizen (ohne Entwickeln)
und selbsténdiges Halten eines Beines.

Seitspreizen: Im Stand vorlings vor der Sprossen-

wand oder Wand Seitspreizen (ohne Entwickeln) und selbstandiges Halten eines
Beines.

Der Oberkorper darf dabei nicht seitlich geneigt werden. Die héchste Position
muss mindestens 3 Sekunden gehalten werden.

Es werden immer beide Beine gemessen, wobei die Zehenspitzen die Hohe be-
stimmen (FuRe sind gestreckt). Beide Punktwerte rechts und links werden ad-
diert. Das ist der Testwert.

Bewertungsskalen
AK 1 Pkt 2 Pkt 3 Pkt 4 Pkt 5 Pkt
6 bis 8 Taillen- Brust- Schulter- Augen- Uber Kopf-
héhe hohe héhe hohe hohe
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BH 2 Querspagat oder Seitspagat

Notwendige Gerate

Bodenlaufer/ -flache,
feste 5cm Matten

MaRband

Kurzbeschreibung
Querspagat:

Die Turnerin rutscht in den Querspagat. Die Hufte bleibt aufgrund der anatomischen Voraussetzungen
maoglichst eingedreht. Gemessen wird am oberen Ende des Oberschenkels des vorderen Beines.

Die Punktwerte beider Beine werden addiert. Das ist der Testwert.

Bewertungsskalen
AK Beschreib 1 Pkt 2 Pkt 3 Pkt 4 Pkt 5 Pkt
SO [em] [em] [em] [em] [em]
6 Hinten aufgekniet, vorn <20em <10cm <5em
gestreckt zum Spagat
7 | Spagat am Boden <10cm <5cm Ocm
Spagat am Boden, 5 5cm Matte
£ Pkt mit 5cm Matte vorn <5cm Ocm vorne und
hinten
Seitspagat:

Die Turnerin sitzt aufrecht mit dem Ricken gegen eine Wand. Die Knie zei-
gen nach oben und die Turnerin 6ffnet die Beine so weit wie mdglich. Ge-
messen wird der Abstand zwischen KnieaulRenseiten (Unterkante Ober-
schenkel und Wand.)

AK 1Pkt | 2Pkt | 3Pkt | 4Pkt | 5Pkt | 6 Pkt | 7Pkt | 8 Pkt | 9Pkt | 10 Pkt
[cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm]
6-8 25 22,5 20 17,5 15 12,5 10 7,5 5 2,5
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Beweglichkeit Oberkdrper (BO)

BO 1 Brlicke

Notwendige Geréate

AK 6-7: 1 Kastendeckel oder Sprungbrett
1 Matte

1 Winkelmesser

Kurzbeschreibung

Die Turnerin liegt auf dem Boden in Rickenlage. Aus der Position
stemmt sie sich in die Bruicke hoch. Die Hande sind schulterbreit auf-
gesetzt und die Finger zeigen zu den Flf3en.

Altersklasse 6: Die Turnerin stellt die FuRRe auf die Erhdhung.

Altersklasse 7-8: Die Beine miissen in der Endposition gestreckt und
geschlossen sein. Die Gradzahl bei den Briicken bezieht sich auf den
Winkel, der zwischen dem Boden und der Linie ,Mitte des Handge-
lenks - Schulter” gebildet wird.

Bewertungsskalen
AK 2 Pkt 4 Pkt 6 Pkt 8 Pkt 10 Pkt
6 Grobform 5s Gestreckte Schulter Uber
halten Arme & Beine Hande
7 70° 75° 80° 85° 90°
8 70° 75° 80° 85° 90°

85°=6Pkt | 90°=8Pkt
>90° = 10 Pkt
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BO 2 Offnen des ARW in Bauchlage

Notwendige Geréte
Bodenlaufer/ -flache
Ab Altersklasse 9:

1 Kastendeckel

1 Winkelmesser

4
i

Kurzbeschreibung

In den Altersklassen 6-8 steht die Hiftbeugebeweglichkeit noch im
Vordergrund. Diese Abnahme versteht sich als Komplex aus den
Beweglichkeitsstrukturen im Bereich des Offnens des ARW und der
Beweglichkeit in der Hifte.

Ausgangsposition ist der Gratschsitz mit einem Beinwinkel von 90° (bspw. zwischen zwei rechtwinklig
zueinander gelegten Matten). Bei der Abnahme zeigen Knie und Fuf3rist zur Hallendecke. Die Arme
befinden sich zu Beginn in der Hochhalte. Die Turnerin beugt ihren Rumpf so weit wie mdglich nach
vorne. Ziel ist, die Arme in Verlangerung des Rumpfes und héher zu halten.

In der Altersklasse 7 und 8 wird der Abstand zwischen der Mitte des Brustbeines und dem Boden
gemessen.

Bewertungsskalen
AK Beschreibung 2 Pkt [°] 4Pkt[°] | 6Pkt[°] | 8Pkt[°] | 10 Pkt[°]
6 Gratschsitz Rumpfvor- bSﬁ:‘mrlgn Kopf Brust
beuge . Boden Boden
FuBspitzen

Freie Vorhalte der Arme

7 | (schulterbreit) - Abstand <15cm <10cm <5cm Ocm Arme frei
X halten
Brustbein-Boden
8 |wie AK7 <10cm <5cm Ocm Frei Halte 'i‘:(\)/y

Wichtig: Die Skala ist angebracht. Es ist aber schwierig, die Beurteilung vorzunehmen. Gute Anatomiekenntnisse
und ein gutes Auge sind unerlasslich.
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