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KRAFT

Altersgruppe 6-7 Jahre und 70 Jahre und alter

Kopfstand (2.7.1)

e o

3 Kasten, 1 Turnmatte

E Jd_a

Aus dem Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein Stand
B Bronze | auf beiden Schultern mit Stitz der Hinde und Aufschwingen der Beine nacheinander ausgefihrt
(Anlage steht frei im Raum).

Aus dem Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein Stand
[ silber auf beiden Schultern mit Stitz der Hinde und Anhocken und Strecken der Beine ausgefUhrt
(Anlage steht frei im Raum).

Aus dem Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Késten ein Stand
I Gold auf beiden Schultern mit Stitz der Hande (Beine beliebig) ausgefihrt (Anlage steht frei im Raum)
und die gestreckte Endposition 2 Sekunden gehalten.

Nationale Forderer
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KRAFT

Altersgruppe 8-9 Jahre und 60-69 Jahre

Kerze/Nackenstand (2.7.2)
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3 Kasten, 1 Turnmatte i
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I Bronze Aus dem Sitz auf dem Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein Nackenstand mit
Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefihrt (Anlage steht frei im Raum).

Il silber Aus der RUckenlage wird an den beiden dahinter parallel gestellten Kdsten ein Nackenstand mit
Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefihrt (Anlage steht frei im Raum).

Ausgangsposition ist frei wahlbar. An den beiden parallel gestellten Kdsten wird ein Nackenstand
™ Gold mit Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefiihrt (Anlage steht frei im Raum)
und die Endposition 2 Sekunden gehalten.

Nationale Forderer
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KRAFT

Altersgruppe 10-11 Jahre und 50-59 Jahre

s

B Bronze Aus dem Vierfierstand vorlings ouf dem Baorren zweimal vor- und zurbckschwingen, nach dem
zweiten Vorschwung Landung im Vierfldlerstand ricklimgs ouf dem Bamen.

Stiutzschwingen (2.7.3)

Parallelbarren, Matten

| fT

Aus dem Vierflllerstand vorlings ouf dem Barren wiermal vor- und zurldckschwingen. Die Auvfgobe

W Sitber endet im Vierfilblerstond worlings auf dem Barren.

Aus dem Vierflllerstand vorlings ouf dem Barren viermal vior- und zurdckschwingen mit Gratschen
B cold und Schlielen der Beine dber dem Holm im Yarschwung. Die Aufgabe endet im Vierfollerstand
vorlimgs auf dem Bamen.

Nationale Forderer

: Kinder_
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KRAFT

Altersgruppe 12-13 Jahre und 40-49 Jahre

s
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Klimmzuge (2.7.4)

frei wahlbare
Griffposition

i e

£ % 3
PR d——p

Aus dern Hong am Reck (Griffposition ist frei wahlbar): ein Klimmzug mit deutlichem Ziehen des
Kinns Ober die Stonge.

P sitber

Aus dern Hong am Reck (Griffposition ist frei wahlbar): drei Klimmzige mit deutlichem Ziehen des
Kinns Ober die Stonge.

B cold

Aus dem Hong am Reck [Griffposition ist frel wihlbar): drei Klimmzlge mit devtlichemn Ziehen des
Kinns dber die Stonge, dozwischen stets gonz aushdngen (Arme missen zwischen den Klimmzlgen
immer komplett gestreckt warden).

Nationale Forderer

= Kinder.
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KRAFT

Altersgruppe 14-15 Jahre und 30-39 Jahre

Handstand (2.7.5)

Lm Wand

30 cm

Aus dem Aufschwingen Handstehen auf der Matte vor einer Wand, Handabstand zur Wand

Il Bronze ca. 30 cm (gemessen ab Fingerspitzen). Die Wand darf fir die GUltigkeit des Versuchs (auch Auf-
schwingen) nicht berUhrt werden. Die Position muss kurz erreicht (FUBe berihren sich kurz), aber

nicht gehalten werden.

Il silber Aus dem Aufschwingen Handstand auf der Matte, ggf. Sicherung durch zwei Personen (siehe 6.2.6
Sicherheitshinweis).

Aus dem Aufschwingen Handstand auf der Matte, eine Person steht daneben auf einem kleinen

B Gold Kasten und ldsst seine Hand zwischen den FGBen der Turner*innen eingeklemmt. Nun versucht
diese Person, die Hand nach oben herauszuziehen. Die Turner*innen halten die Handstandposition
2 Sekunden.

Nationale Forderer

= Kinder.
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KRAFT

Altersgruppe 16-17 Jahre und 18-29 Jahre

Huft-Aufschwung (2.7.6)

=

Sprossenwand

rm

Aus dem Hang an der Sprossenwand oder am sprunghohen Reck dreimaliges Anheben der geschlos-

[l Bronze | senen wnd gehockten Beine méglichst bis zum Rumpf, mindestens jedoch bis die Oberschenkel die
‘Woogerechte erreichen.
M silber Hiift-Aufschwung am kopfhohen Reck mit kleinern Kostem als Geldndehilfe.
t-Aufschwung am schulterhohen Reck.
Gold Hiift-Aufsch chulterhohen Reck

Nationale Forderer
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SCHNELLIGKEIT

Altersgruppe 6-7 Jahre und 70 Jahre und alter

Sprungaufhocken als Stitzsprung (3.4.1)

s e e

2 Kisten
Tummatten
Sprunghratt

\
%
&)

. B Aus dem Anlouf beidbeiniger Absprung von einem Sprungbrett (nur ein Brettkontakt) und Landung
ronze (beliebig) auf einem ca. hiifthohen Mattenberg.

Aufhocken mit Stitz der Hinde und Strecksprung auf die Landematte. Zwei dreiteilige Kasten
werden langs parallel gestellt und mit einer dinnen Turnmatte abgedeckt, vor der entstandenen
Kastengasse begt ein Sprungbrett, hinter den Kasten zwel doppelt gelegte Turnmatten (also insge-
[ silber samt vier!). Der Stiitzsprung endet mit dem Aufhocken auf dieses Gerdt. Danach folgt ein Streck-
sprung vom Sprunggerdt auf die dahinter liegende Landematte, so dass sich die Prifungsleistung
aus zwei Teilen zusammensetzt: Aufhacken (1) und Strecksprung mit Landung auf der Matte (2)
hinter dem Sprunggerdt.

Aufhocken mit Stitz der Hinde und Strecksprung auf die Landematte. Zwei vierteilige Kasten
werden langs parallel gestellt und mit einer dinnen Turnmatte abgedeckt, vor der entstandenen
Kastengasse liegt ein Sprungbrett, hinter den Kasten zwei doppelt gelegte Turnmatten (also insge-
. Gold samt vier!). Der Stiitzsprung endet mit dem Aufhocken auf dieses Gerdt. Danach folgt ein Streck-
sprung vom Sprunggerat auf die dahinter liegende Landematte, so dass sich die Prifungsleistung
aus zwei Teilen zusammensetzt: Aufhacken (1) und Strecksprung mit Landung auf der Matte (2)
hinter dem 5 prunggerdt.

Nationale Forderer
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SCHNELLIGKEIT

Altersgruppe 8-9 Jahre und 60-69 Jahre
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Schrittsprung (3.4.2)

MMA

dx rechts, dx links 12 rechis, 1x links
[l Bronze | Stepphops links und rechts im Wechsel, viermal links, viermal rechts.
. Silber | Aus dem Anlauf Schrittsprung dber eine Mattenlicke (1 m)
B cold Aus drel Schritten Anlauf Schrittsprung, Schritt, Schrittsprung. Wiederhalen mit der anderen Seite.

Nationale Forderer
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SCHNELLIGKEIT

Altersgruppe 10-11 Jahre und 50-59 Jahre

Sprungrolle (3.4.3)

m Bronze / Silber / Gold

2 - 4 Weichbdden langs
davor ein Sprungbrett

m

Aus derm Anlouf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf zwei Gbereinander
. Bronze | gelegte Weichbodenmatten in den abschlisenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffpasition
sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.

Aus derm Anlouf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf drel dbeninander
Silber elegte Weichbodenmatten in den abschliefienden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition
gelegte g po
sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf vier Gbereinander
M Gold gelegte Weichbodenmatten in den abschliefenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition
sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett 2ugewandten Mattenkante sein.

Nationale Forderer
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SCHNELLIGKEIT

Altersgruppe 12-13 Jahre und 40-49 Jahre

Handstlitz-Sprunguiberschlag (3.4.4)

e

2 'Weichbdden dngs
2 Weichbden quer
davor in Sprungbrott

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, zwei weitere direkt dahinter langs.

Il Bronze Aus dem Anlauf und heldhellnlgem Absprung oufgreifen am hinteren Ende der quer gelegter_‘n Weich-
bodenmatten, in die Hondstitzposition kemmen und umfallen in die Rickenloge oufden lings

gelegten Weichbodenmatten.

Zwel Weichbodenmatten werden quer gelegt, zwei weitere direkt dahinter langs.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
bodenmatten, in die Handstitzpasition kemmen und abdricken, dann urmfallen in die Rlckenloge
auf den langs gelegten Weichbodenmatten.

P silber

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, eine weitare direkt dahinter lings.

B cold Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
bodenmatten, in die Handstitzposition kammen, abdricken und in den Stand kemmen auf der langs

gelegten Weichbodenmatte.

Nationale Forderer
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SCHNELLIGKEIT

Altersgruppe 14-15 Jahre und 30-39 Jahre

Gratsch(winkel)sprung (3.4.5)

e

4 Matten
davor ein Sprungbrett

e

<~ . =

! Ansicht von Vome! Ansicht von der Seitel Ansicht von Vome! Ansicht von der Seite!

B Bronze

Aus dem Anlauf (2- 3 Schritte) und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Grétschsprung
mit beliehiger Landung auf zwei doppelt gelegte Tummatten.

P silber

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Gritschsprung mit Landung
in den ruhigen Stond auf zwei doppelt gelegte Tummatten.

M cGold

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Gratschwinkelsprong (mit
deutlichern Hiftwinkel, Knie zeigen nach oben) mit Landung auf zwei doppelt gelegte Turnmatten
in den ruhigen Stand.

Nationale Forderer

= Kinder.
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SCHNELLIGKEIT

Altersgruppe 16-17 Jahre und 18-29 Jahre

Handstlitz-Sprunguiberschlag (3.4.6)

tmi o
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Der Sprungtisch wird fUr die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert. Hierzu werden
I Bronze 1-2 Weichbodenmatten auf die zwei ldngs parallel und den dritten dahinter quer gestellten Kasten

gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung wird ohne Aufsatz der Hdnde auf den Sprung-
tisch gesprungen.

Der Sprungtisch wird fir die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert. Hierzu werden
1-2 Weichbodenmatten auf die zwei lGngs parallel und den dritten dahinter quer gestellten Kasten
I silber gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung wird mit StUtz der Hénde (leicht ausgedreht)

und gestreckten Armen auf dem Sprungtisch aufgerollt (methodischer Hinweis: Als Vorbereitung fur
,Gold" ist es sinnvoll, die Arme im Stitz mdglichst gestreckt zu lassen und die Hande leicht auszudre-
hen, um das Abrollen ohne Abdruck schmerzfrei zu ermdglichen).

Der Sprungtisch wird fUr die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert. Hierzu werden

B cold 1-2 Weichbodenmatten auf die zwei ldngs parallel und den dritten dahinter quer gestellten Kasten
gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung Stitzaufnahme auf dem Sprungtisch, in die Hand-

stUtzposition kommen, abdricken und in der Rickenlage auf dem Weichbodenmattenberg landen.

Nationale Forderer
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KOORDINATION

Altersgruppe 6-7 Jahre und 70 Jahre und alter

Gehen auf dem Schwebebalken (4.7.1)

Lmu

Schwebebalken
Matten

Matten bis an den
unteren Rand des
Balkens ergénzen

——

[l Bronze | Ziigiges Gehen auf den Fulballen mit gestreckten Armen an den Ohren Gber den Schwebebalken.

. Silber | Rickwiirts Gehen dber den Schwebebalken.

B cold Seitwirts Gehen mit Ubertreten eines Beines bis zur Balkenmitte, dann - ohne Anderung der Blick-
@ richtung - mit gleicher Aufgabenstellung wieder zuriick.

Nationale Forderer

= Kinder.
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KOORDINATION

Altersgruppe 8-9 Jahre und 60-69 Jahre

4x
Seilhilfe
]
~

Von einem kleinen Kasten mit gestreckten Armen in den Stitz am schulterhohen Reck springen,
. Bronze | Beine aktiv nach vorn bringen, Rickschwung und Landung auf dem kleinen Kasten mit sofortigem
Absprung in den Stitz etc. viermal in den Stitz springen.

Huftumschwung (4.7.2)

s

Aus dem Stitz am Reck vier direkt hintereinander ausgefUhrte Hiftumschwinge mit Seilhilfe
B silber (fur die Seilhilfe wird ein Sprungseil zwischen Hand und Korper Uber die Reckstange gehdngt,

beide Seilenden werden zusammen eng unterhalb des GesdBes durchgefihrt und an der anderen
Seite zwischen dem Korper und der anderen Stitzhand wieder befestigt).

B cold Aus dem Stitz am Reck Rickschwung und Hiftumschwung ggf. mit Sicherheitsstellung (siehe
6.2.6 Sicherheitshinweis).

Nationale Forderer

: Kinder_
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KOORDINATION

Altersgruppe 10-11 Jahre und 50-59 Jahre

Schwingen an den Ringen (4.7.3)

i

B Eronze

Die Ringe sind reichhach. Aus dem Stand ouf einem kleinen Kasten (Arme und Ringe bilden eine
Cerade) mit gestreckten Armen abspringen und Arme anziehen (der restliche Karper ist gestreckt,
der Blick ist durch die Ringe gerichtet), in dieser Pasition vorpendeln, rickpendeln, varpendeln
und am Ende des Rickpendelns Amme strecken und landen.

I silber

Die Ringe sind reichhoch. Schwingen (drei Vor- und Rilckschwiinge) an den Ringen mit rhythmi-
schem Abstalen am Baden (zwei Kontakte sowehl im Var- als auch im Rickschwung)

M cold

Die Ringe sind reichhach. Schwingen (drei Vor- und Ridcschwiinge) an den Ringen mit thythmischem
Abstofien am Boden (zwel Kontakte sowehl im Vor- als auch im Rickschwung) und deutlichem
Hohengewinn.

Nationale Forderer

= Kinder.
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KOORDINATION

Altersgruppe 12-13 Jahre und 40-49 Jahre

Rad/Handstutziiberschlag seitwarts (4.7.4)

30cm 30 cm
Ansicht von der Seite! Ansicht von der Seite!
B Bronze Aus dem Aufschwingen Rad vorlings vor einer hochgestellten Weichbodenmatte. Abstand zur Weich-

bodenmatte im Handaufsatz ca. 30 cm.

[ Silber

Aus dem Aufschwingen Rad mit Landung gegen die Bewegungsrichtung.

M cold

Aus dem Aufschwingen Rad in einem durch Kreidestriche markierten Korridor von 30 cm Breite.

Nationale Forderer

= . Kinder,
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KOORDINATION

Altersgruppe 14-15 Jahre und 30-39 Jahre

Rolle (4.7.5)

4 Kasten, Tummatten

B | =y m&w. «{EFEIWI: l_;rﬁl.lﬁ

Silber / Gold
1”---“\
K -4

. Bronze

Aus der Bauchlage auf einem kleinen Kasten Rolle vorwdrts in der Kastengasse mit richtigem Hand-
aufsatz und Aufstehen Uber einen vierten kleinen Kasten, ohne sich mit den Hdnde abzustitzen.
Die FUBe werden auf dem Boden aufgesetzt.

[ Silber

Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Kdsten wird - mit dem Kopf in der
Kastengasse - eine Rolle rickwdrts ausgefihrt, die Landung erfolgt in der Hockposition auf
einem etwa gleichhohen Turnmattenberg, der sich direkt an die Kastengasse anschlief3t.

M Gold

Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Kdsten wird - mit dem Kopf in der
Kastengasse - eine Rolle rickwdrts ausgefihrt, die Landung erfolgt in der Hockposition auf einem
bezogen auf die Kdsten etwa zwanzig Zentimeter hheren Turnmattenberg, der sich direkt an die
Kastengasse anschliefit.

Nationale Forderer
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KOORDINATION

Altersgruppe 16-17 Jahre und 18-29 Jahre

Sprung mit Drehung (4.7.6)

ff
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Il Bronze Wier Streckspriinge mit jeweils einer % Drehung in den sicheren Stand, dabei den ersten und dritten
nach links, den zweiten und vierten nach rechts als Drehrichtung.

B silber | Einen Strecksprung mit einer 11 Drehung.

B Gold Einen Strecksprung mit einer 11 Drehung in den sicheren beidbeinigen Stand.

Nationale Forderer
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