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Niveau B (5 Punkte)

Niveau C (6 Punkte)

BEWEGEN AN GERATEN

GERATEBAHN

1/6
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Sprung zum Stiitz

* Gestreckte Arme im Stiitz
 Kopf aus den Schultern gehoben
« Gespannter Stiitz (2 Sek.)

Felgaufschwung gehockt zum Stiitz

* Kontinuierliches Drehen

* Gehockte Beine und gestreckte Fussgelenke
» Gespannter Stiitz (2 Sek.)
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Felgaufschwung gebiickt zum Stiitz
 Geschlossene Beine in der Vertikalen
« C+ Pose und gestreckte Beine/Fiisse
« Gespannter Stiitz (2 Sek.)
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Uberspreizen, 1/2 Drehung

« Uberspreichen in einem Fluss

« Hifte bleibt parallel zur Stange

* Im Spreizsitz hinteres Bein, Hiifte und Oberkdrper
in einer Linie
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Uberspreizen, Knieab- und aufschwung

« Uberspreizen mit gestrecktem Bein

* Knieab-, Knieaufschwung zur Ausgangsstellung

* Im Spreizsitz hinteres Bein, Hiifte und Oberkdrper
in einer Linie

B2

(94 (T (7 -
i 7S i
2§ 4 RN (=] =]
I TN N f

/
]

[m]eeg,

Uberspreizen, Mithlumschwung vw

« Einhandiges Uberspreizen mit gestreckten Beinen

» Mlhlumschwung vw mit gestreckten Beinen

* Im Spreizsitz hinteres Bein, Hiifte und Oberkérper
in einer Linie
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Uberspreizen zum Sitz, Niedersprung vw
« Uberspreizen mit gestrecktem Bein

« Gespannte Haltung im Sitz (2 Sek.)

* Kontrollierter Niedersprung nach vorne
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Uberspreizen zum Stiitz, Niedersprung rw und Unter-
schwung
« Uberspreizen mit gestrecktem Bein

» Unterschwung mit Hifte mind. auf Stangenhdhe
* Unterschwung im C- zur kontrollierten Landung
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Uberspreizen zum Stiitz, Riickschwung zum Unter-
schwung

« Uberspreizen mit gestreckten Beinen
* Unterschwung mit Hufte mind. auf Stangenhdhe

» Unterschwung im C- zur kontrollierten Landung
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GERATEBAHN
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§ Rolle rw mit schiefer Ebene, halbe Drehung
% » Harmonische und geradlinige Rollbewegung
* Runder Riicken, Blick Richtung Knie
« Landung auf den Fissen (ohne Knie)
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C
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2 Rolle rw
()
% » Harmonische und geradlinige Rollbewegung
* Runder Ricken, Blick Richtung Knie
» Landung auf den Fiissen (chne Knie)
=
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§ Rolle rw zum Handstand (Streuli)
% » Harmonische und geradlinige Rollbewegung

« Handstand deutlich erkennbar (mind. 80°)
« Kontrollierte Landung
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Hochschwingen zum fliichtigen Handstand und zuriick
* Aufschwung in C+ Pose

* Endposition mind. 45°
« in Endposition Beine geschlossen
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Hochschwingen zum fliichtigen Handstand und zuriick
* Aufschwung in C+ Pose

* Endposition 90° in gerader Korperlinie

* In Endposition Beine geschlossen
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Handstand abrollen

« Handstand mit gerader Koérperlinie (I-Pose)

« Halten des Handstands deutlich erkennbar

» Harmon. Abrollen, Aufstehen ohne Hilfe der Hande

m
[=]

Rolle vw
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» Harmonische und geradlinige Rollbewegung
* Runder Riicken, Blick Richtung Knie
* Aufstehen ohne Hilfe der Hande

Sprungrolle

* Flugphase ersichtlich

» Harmonisches Abrollen mit rundem Kérper
* Aufstehen ohne Hilfe der Hande
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Rad

e Arme und Beine sind in einer Achse

* Mind. 90° Beinwinkel

* Rhythmisches Aufsetzen Hand-Hand-Fuss-Fuss
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M BEWEGEN AN GERATEN
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§ Aussenquerstand; Uberspreizen zum Aussenquersitz
= « Gestreckte Beine beim Uberspreizen

Niveau B (5 Punkte)

Niveau C (6 Punkte)

» Gestreckte Beine beim Aussenquersitz
« Gespannte Kérperhaltung beim Aussenquersitz (2 Sek.)

Innenquerstand, Fechtkehre zum Aussenquersitz

« Fechtkehre mit gestreckten Beinen, Gesass in der Luft

* Flsse bei der Fechtkehre mind. auf Héhe hoher Holmen
« Gespannte Kérperhaltung beim Aussenquersitz (2 Sek.)

(.'/

L

N '“f%‘gy %Jf%/ .g%

Vorwarts Ein- und Aufrollen zum Aussenquersitz

» Dynamisches Aufrollen

* Gestreckte Beine

« Gespannte Kérperhaltung beim Aussenquersitz (2 Sek.)
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Aufschwingen zur Standwaage, Uberspreizen zum
Stiitz am hohen Holmen

» Schwungbein beim Aufschwingen gestreckt

* Bein ist bei Standwaage horizontal und gestreckt

« Gespannte Karperhaltung im Stiitz (2 Sek.)

Felgaufschwung zum Stiitz am hohen Holmen
* Geblckter Felgaufschwung mit nahem Kérper-
schwerp.

* Beine sind ab der Vertikalen geschlossen

« Gespannte Kérperhaltung im Stitz (2 Sek.)
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1-2x Federn auf niederem Holm zum Felgaufschwung,
Stiitz am hohen Holm

* Gebuckter Felgaufschwung mit nahem Kérperschwerp|

» Dynamisches Aufschwingen
« Gespannte Karperhaltung im Stiitz (2 Sek.)
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Riickschwung zum Niedersprung rw
* Rickschwung ersichtlich

* Gestreckte Arme

* Kontrollierte Landung
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Riickschwung zum Niedersprung, Unterschwung ohne
Fussaufsetzen

* Rickschwung ersichtlich

« Kontrollierter Niedersprung

* Flsse beim Unterschwung mind. auf H6he hoher H.
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Hochwende

» Hochwende mind. 80°
» Gerade Korperlinie

* Kontrollierte Landung
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PARALLELBARREN

Niveau B (5 Punkte) Niveau A (4 Punkte)

Niveau C (6 Punkte)

= Kastenhohe frei E
Sprung zum Vorschwung zum Gratschsitz

* Beim Vorschwung Hufte mind. Gber Holmen

» Kontrolliertes Aufsitzen in den Gratschsitz

« Gestreckte Hufte im Gratschsitz (2 Sek.)

B1 \ ﬁ%%@%ﬂ f_

Einwenden zum Gratschsitz

» Arme sind immer gestreckt

« kontrolliertes Aufsitzen in den Gratschsitz
« Gestreckte Hufte im Gratschsitz (2 Sek.)

- gleay

mlt Reutherbrett
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Sprung zum Oberarmstand gestreckt, Uberrollen zum
Gratschsitz

 Senkrechter, gespannter Kérper

* Fliessende Abrollbewegung

» Gestreckte Hufte im Grétschsitz (2 Sek.)
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2x Zwischenschwingen zum Aussenquersitz

« Hiifte mind. Gber Holmen vorne/hinten

» Arme sind immer gestreckt

« Gespannter Kdrper beim Aussenquersitz (2 Sek.)

2x Zwischenschwingen zum Hockstand vorne

« Hufte mind. Gber Holmen vorne/hinten

» Arme sind immer gestreckt

« Gestrecktes Bein ist parallel zum Holmen (2 Sek.)

2 Gl

2x Zwischenschwingen zum Hockstand hinten

« Gestreckte Hufte mind. Gber Holmen vorne/hinten
« Gestrecktes Bein ist parallel zum Holmen

* Haltezeit mind. 2 Sek.
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2x Zwischenschwingen zum Ausschwingen vorne
gestreckt

« Hiifte mind. Giber Holmen vorne/hinten

* Arme sind immer gestreckt

* Beine sind beim Ausschwingen gestreckt

2x Zwischenschwingen zum Ausschwingen hinten
« Hifte mind. Gber Holmen vorne/hinten

* Arme sind immer gestreckt

* Beine sind beim Ausschwingen gestreckt
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2x Zwischenschw. zum Abgratschen am Barrenende
« Hufte mind. Gber Holmen vorne/hinten

* Arme sind immer gestreckt

* Hiifte beim Abgratschen mind. Gber Schulterhéhe
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GERATEBAHN
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SCHAUKELRINGE

Niveau B (5 Punkte) Niveau A (4 Punkte)

Niveau C (6 Punkte)

A1 mind. kopfhohe Ringe %’:;L: E E
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Sprung zum Sturzhang, Wechsel der Ringe
« Zlgiges Aufschwingen

* Horizontale, gestreckte Beine

« Blick zu den Knien

3x Schwingen zum Sturzhang vorne

» Rhythmisches Aufsetzen der Flsse in der Mitte tadamm
« Leichter Huftwinkel beim Umkehrpunkt vorne/hinten

« Gestreckte Beine, Blick zu den Knien beim Sturzhang

" I

3x Schwingen zum Sturzhang hinten

» Rhythmisches Aufsetzen der Flsse in der Mitte tadamm
« Leichter Hiftwinkel beim Umkehrpunkt vorne/hinten
* Gestreckte Beine, Blick zu den Knien beim Sturzhang
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3x vor- und zuriickschwingen

* Beim Umkehrpunkt vorne C+ Pose

» Beim Umkehrpunkt hinten C- Pose

» Rhythmisches Aufsetzen der Flsse in der Mitte tadamm
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1-3x Zwischenschwingen, 1/2 Drehung ein-aus"”

« Vorschwung C+ Pose, Riickschwung C- Pose

« Kontrollierte 180° Drehungen im Umkehrpunkt

» Rhythmisches Aufsetzen der Flsse in der Mitte tadamm

C2

1-3x Zwischenschwingen, ganze Drehung ein-aus

* Vorschwung C+ Pose, Rickschwung C- Pose

* Kontrollierte 360° Drehungen im Umkehrpunkt

» Rhythmisches Aufsetzen der Flsse in der Mitte tadamm

" . : i
A3 boY \ % 1 (=] 7. [=]
".‘.-" | .
1x Zwischenschwingen zum Niedersprung hinten
* Riickschwung in C- Pose

* Loslassen im Umkehrpunkt
« Uber C+ Pose zur stabilen Landung
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1x Zwischenschwingen zum Niedersprung vorne mit
1/2 Drehung

« Vorschwung C+ Pose, Riickschwung C- Pose

« Kontrolliertes Drehen und Loslassen im Umkehrpunkt
« Uber leichten Hiftwinkel C+ zur stabilen Landung

1x Zwischenschwingen zum Saltoabgang rw vorne
 Vorschwung C+ Pose, Riickschwung C- Pose

« Loslassen der Hande vor dem Umkehrpunkt

« Aktives Strecken des Korpers in der Landephase
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SPRUNG

Niveau B (5 Punkte) Niveau A (4 Punkte)

Niveau C (6 Punkte)

BEWEGEN AN GERATEN

GERATETURNEN
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Strecksprung

» Armschwung vor-hoch, Hifte gestreckt

» Gespannte | Pose

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)
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Strecksprung mit 1/2 Drehung

» Armschwung vor-hoch, Hifte gestreckt

« Halbe Drehung mit gestreckter Hifte | Pose

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)
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Strecksprung mit ganzer Drehung

« Strecksprung (Armschwung vor-hoch, Hiifte gestreckt)
 Ganze Drehung mit gestreckter Hufte | Pose

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)
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Hocksprung

« Strecksprung (Armschwung vor-hoch, Hifte gestreckt)
» Hocke mit Armen an den Knien

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)
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Gratschwinkelsprung

« Strecksprung (Armschwung vor-hoch, Hifte gestreckt)
* Gratschwinkel mit horizontalen Beinen

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)

A
444 s

Biicksprung

« Strecksprung (Armschwung vor-hoch, Hifte gestreckt)
* Langsitz in der Luft mit horizontalen Beinen

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)
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Rolle auf zwei dicke Matten aufeinander

» Harmonische und geradlinige Rollbewegung
* Runder Riicken, Blick Richtung Knie
 Aufstehen ohne Hilfe der Hande

P

Sprungrolle auf zwei dicke Matten aufeinander
* Flugphase ersichtlich

» Harmonisches Abrollen mit rundem Kdrper

» Aufstehen ohne Hilfe der Hande
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Salto zum Stand auf zwei dicke Matten aufeinander
* Absprung mit Armen in Hochhalte
 Vorwartsrotation in kompakter Kérperposition

« Abfedern durch Beugen der Beine (1 Schritt erlaubt)
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