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Ubersicht DTB =

Allgemeine Hinweise

Die athletischen Normen stellen anlehnend an die Normen der AK 10 bis 13 einen Vorschlag fur die
Landesturnverbénde dar, athletische Leistungsvoraussetzungen zu Uberprifen. Die Tests gelten fir
die AK 9 als Grundlage fur den Bundeskadertest des DTB.

Es werden 10 Normen/Testubungen und eine Komplexiibung abgenommen. Die maximal zu errei-
chende Gesamtpunktzahl liegt bei 110 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 Ausfuhrungshinweise 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 und Schweizer-Handstand méglich.

Tab. 1: Ubersicht der ltems nach priméaren Fahigkeiten
Schnellkraft (SK) | Kraftausdauer Beweglichkeit Beweglichkeit Komplex (K)
(KA) Hufte (BH) Oberkdrper
(BO)
3 3 2 2 +1
1. Klettern/ 1. Rumpfbeuge- 1. Vorspreizen 1. Brucke 1. Komplexiibung
Hangeln kraft oder am Boden
Seitspreizen
2. Sprint 2. Schweizer 2. Querspagat 2. Offnen des
oder ARW in Bauch-
Seitspagat lage
3. Seilspringen 3. Stitzen/
Handstand
stehen

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 Priifer werden gebeten, erst die tatséchliche 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.

Bewertungsskalen

A SESEElITg Plkt P2kt P3;<t PLLt P?(t P?(t P7kt P8kt P?(t F]’-l?t
6 Klettern aus dem Stand Im 2m 4m 25s 22s
7 Klettern aus dem Stand 28s | 26s | 24s | 225 | 20s | 18s | 16s | 14s | 12s | 10s
8 |Hangeln aus Gratschwinkelsitz | 1m | 2m 3m 4m | 20s | 18s | 16s | 14s
9 |Hangeln aus Gratschwinkelsitz | 2m | 4m | 20s | 18s | 17s | 16s | 15s | 14s | 13s | 12s
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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
9 20m 40 3,9 3,85 3,8 3,75 3,7 3,65 3,6 3,55 3,5
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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 fur 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! K 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

Doppeldurchschlage
9 | hintereinander ohne 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zwischensprung
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Kraftausdauer (KA)

KA 1 Rumpfbeugekraft

Notwendige Geréate
AK 6-8: Bodenlaufer/ Turnmatte

AK 8-9: 1 Sprossenwand (1 Polster fur den Riicken emp-
fohlen)

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 Kérperin
Hoéhe der Kniegestreckt und frei zu halten. Die FiiRe dir-
fen beim Aufrichten nicht vom Boden abheben. Der Kopf
bleibt wahrend der Abwartshewegung zur néachsten Wie-
derholung eingerollt (Kinn auf die Brust driicken), 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
Hangsprosse.

Altersklasse 8 ab 5 Punkten bzw. Altersklasse 9 bis 5
Punkte: Die Turnerin hangt im Winkelhang an der Spros-
senwand (FifRe an Hangsprosse). Sie muss Wiederho- r
lungen vom Beinheber (Heben bis zur Hangsprosse - dabei miissen die FiiRe den Holm kurz beriihren
oder bis unter den Holm gefiihrt werden - und Senken bis zur Waagerechten) realisieren.

Altersklasse 9 ab 5 Punkten: Die Turnerin muss 10 Beinheber in mdglichst kurzer Zeit realisie-
ren.Eine Wiederholung wird anerkannt, wenn die Beine wahrend der gesamten Bewegung gestreckt
und geschlossen bleiben und kein Schwung aus der Schulter geholt wird. Bei technischen Fehlern
erfolgt eine Ermahnung. Nach der ersten Ermahnung werden weitere technisch schlechte Versuche
nicht gezéhlt, wobei die Abnahme hierdurch nicht abgebrochen wird (deutliche Ansage durch Prfer).
Falls die Sprosse nicht berihrt wird am Ende je 1 Sekunde hinzuaddiert.

Bewertungsskalen
. 1121345678/ 9]10
A SegelElenng Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt
g | ArmeseitichamKorper | 5 |\ 2 | 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.
8 senken bis 90° und Heben 11s | 14s [ 17s [ 20s | 5x | 6x | 7x | 8x | 9x | 10x
g |Senkenbis 90° und Heben| |, | & | gx | 10x | 18s | 17s | 16s | 155 | 14s
Ab 6 Pkt Zeit fiir 10 Stk.
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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 Hufthhe sein. Beim erstmaligen kurzzeitigem Unter-
schreiten der Hufthohe wird ein Punkt abgezogen.

Die Turnerin muss den Schweizer-Handstand gemaR der erfor-
derlichen Technik durchfiihren (s. Beschreibung AK 7-9). Das
heiRt, dass ein Offnen des Bein-Rumpf-Winkels nach hinten
unterbunden werden soll.

Der Handstand (AK 9) ist kurz zu fixieren (ca. 1 sec), bevor in
den Gratschwinkelstiitz zurtickgesenkt und die Position wiede-
rum kurz fixiert wird. Beim Heben ist auf einen engen BRW zu
achten.

Ein Punkt wird nur vergeben, wenn

- die Arme gestreckt sind

- die Beine gestreckt sind

- die Beine im Stutz in 90° gehalten werden

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

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

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 S U] Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt | Pkt
6 |Halten im Gratschwinkelstiitz (s) 51719 |11(13|15|17(19 |22 |25

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

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

Schweizer aus dem Gratschwinkel-
9 |stltz in den Gratschwinkelstiitz (1- 21 4|6 |2 |3|4|5|6]|7]|38
3Pkt. aus dem Stand in den Stand)
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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.

Kurzbeschreibung

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 Oberkdrper 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 Kérperhdéhe durch die Prifer zu markieren. Bei der
Abnahme ist auf eine gespannte Koérperhaltung vor allem Bereich des Mittelkdrpers (s. Bild) zu ach-
ten. Leichte Abweichungen sind zu ermahnen, bei Verlust der Spannung in Arme und/oder Mittelkdr-
per die Zeitnahme abzubrechen.

Bewertungsskalen

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

Hockstlitz mit Halten eines
Gummiballs am Parrallelbarren,

E Methodikbarren oder zwischen 5 ! 9 | 111311511719 1221 25

zwei Mini-Kasten

7 Schraghandstand an der Wand,
2-3 Handflachen Abstand

Handstand auf Klotzern zwi-
8 |schen 2 Seilen/Staben Ab 8 Pkt | 4 8 12 115|118 | 21 | 24 6 10 | 15
stehen im freien Raum

10 (12|14 |16 |18 |20 | 22 | 24 | 26 | 28

9 Stehen im Handstand im freien
Raum
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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 7-9 im Stand.

Altersklasse 7-9:

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

Der Oberkdrper darf dabei nicht seitlich geneigt werden. Die hdchste Position
muss mindestens 3 Sekunden gehalten werden.

Es werden immer beide Beine gemessen, wobei die Zehenspitzen die Hohe be-
stimmen (FifRe 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 hoéhe
9 Brust- Schulter- Augen- Uber Kopf-
hohe héhe hohe hoéhe

10 Ausschuss Nachwuchs- und Leistungsférderung wbl. 12.02.2016
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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 Hifte bleibt eingedreht. Der gleichseitige Teil des Gesa-
Res berthrt nicht den Boden, die Hiftknochen zeigt nach vorn. Ein leichtes Auswértsdrehen beider
Gelenke ist erlaubt. 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
SR [cm] [cm] [cm] [cm] [cm]
6 Hinten aufgekniet, vorn <20em <10cm <5em
gestreckt zum Spagat
7 | Spagat am Boden <10cm <5cm Ocm
Spagat am Boden, 5
£ Pkt mit 5cm Matte vorn <5¢m Ocm 5cm Matte
9 | Spagat am Boden Ocm 5cm Matte 5cm Mgtte
vorn vorn + hinten

Seitspagat:

Die Turnerin sitzt aufrecht mit dem Rucken 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 1 Pkt 2 Pkt 3 Pkt 4 Pkt 5 Pkt 6 Pkt 7 Pkt 8 Pkt 9 Pkt | 10 Pkt
[cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm]
6-9 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 Ruckenlage. Aus der Position
stemmt sie sich in die Bruicke hoch. Die Hande sind schulterbreit auf-
gesetzt und die Finger zeigen zu den Fif3en.

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

Altersklasse 7-9: Die Beine missen 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 Ar- Schulter Uber
halten me & Beine Hande
7 70° 75° 80° 85° 90°
8 70° 75° 80° 85° 90°
9 75° 80° 85° 90° 95°

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

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 Hiifte.

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.

In der Altersklasse 9 liegt die Turnerin bis zur Brust auf einem Kas-
tendeckel in Bauchlage. Die Fif3e sind geschlossen. lhre Daumen
berthren sich (um die Schulterbreite zu definieren). Sie 6ffnet den
ARW maximal. Der Kopf bleibt in der Ausgangslage. Gemessen wird
der Schulterwinkel. Eine Uberstreckung der Brustwirbelséule ist
untersagt. Gemessen wird der Winkel zwischen Oberschenkelkno-
chen (groRRer Rollhtigel) Giber Schulter- zum Ellbogengelenk.

Bewertungsskalen
AK Beschreibung 2 Pkt [°] 4Pkt[?] | 6Pkt[°] | 8Pkt[°] | 10 Pkt [°]
6 Gratschsitz Rumpfvor- b;%?ﬁgn Kopf Brust
beuge : Boden Boden
FuRRspitzen
Freie Vorhalte der Arme frei

7 | Arme (schulterbreit) Ab- <15cm <10cm <5cm Ocm

stand Brustbein-Boden halten

8 |[wie AK7 <10cm <5cm Ocm Frei Halte ARW
180°

9 [Kastendeckel 160 165 170 175 180

Wichtig: Die Skala ist ange-
bracht. Es ist aber schwierig,
die Beurteilung vorzuneh-
men. Gute Anatomiekennt-
nisse und ein gutes Auge
sind unerlasslich.
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Komplextubungen (K)

Notwendige Gerate
Bodenlaufer/ -flache

Kurzbeschreibung

Die Komplexiibungen gehdren zu den Athletischen Normen.
Jede Turnerin hat einen Versuch pro Ubung. Sie gehen mit einfacher Bewertung ein.

Absprung- und Landetechniken, sowie Blickkontakt FiRe und Boden sind identisch mit den Inhalten
des Balkenkonzeptes.

Jede Komplexibung hat einen Wert von 10 Punkten.

Eehler: Bewertung/Abzug
Auslassen eines Elementes Wert des Elements
Fehlerabzlge laut Code 0,1; 0,30; 0,50 Pkt.
Sturz 1,00 Pkt.
Drehung nicht beendet weniger als 90° = Wert des Elements

weniger als 45° = 0,50 Pkt.
Keine 2 sec Halte 0,30 Pkt.
Mehr als 2 Griffe 0,50 Pkt.

14 Ausschuss Nachwuchs- und Leistungsférderung wbl. 12.02.2016
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Komplexibung AK 6
1. Aus dem Seitverhalten: Anspreizen Rad in den Gratschstand (Seitverhalten), %

Drehung; 2,00 Pkt.
2. Rolle vorwérts mit Strecksprung in den Stand,; 2,00 Pkt.
3. Rolle riickwarts in den Buckstand, Aufrichten in den Stand; 2,00 Pkt.
4. Senken in den Hockstand, Aufstiitzen und Strecken in den Liegestitz vorlings (2 s); 1,00 Pkt.
5. Senken in die Bauchlage, Anheben der Arme (Hochhalte) und Beine, Schiffchenhal-

te (2 s); 1,00 Pkt.
6. 1% Drehung in die Schiffchenhalte riicklings (2 s), 1,00 Pkt.

Arme seitlich an den Kérper nehmen;
7. Leichtes einmaliges Aufschaukeln und Aufstehen vorwarts zum Stand. 1,00 Pkt.
Komplextbung AK 7
1. Aus dem Stand: Rolle vorwarts in den Gratschstand mit Griffunterstiitzung, Aufrich-

ten;Aus dem Gratschstand: Rolle vorwarts in den Strecksitz; 2,00 Pkt.
2. Senken rickwarts in die Kerze mit gestreckten Beinen (2 s), Arme stiitzen am Ri-

cken, langsames Senken der Beine in die Rickenlage mit angehockten Beinen; 1,00 Pkt.
3. Anheben zur Briicke (gestreckte Arme, gestreckte Beine), Senken in die Riuckenla-

ge, 2,00 Pkt.
4, Anheben der Beine und des Oberkorpers (Arme seitlich am Kérper) zur Schiffchen-

halte (2 s); 1,00 Pkt.
5. Arme in Hochhalte, ¥2 Drehung in die Bauchlage;Aufstiitzen zum Liegestitz vorlings

(2 s), Anhocken und Aufrichten zum Stand; 1,50 Pkt.
6. Zwei Spreizschritte vorwarts (135°); 0,50 Pkt.
7. Schwingen in den Handstand (Armschwung tber unten) mit sofortigem Abdruck zum

Handstand auf eine 5 cm-Matte, Abrollen beliebig in den Stand. 2,00 Pkt.
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Komplextibung AK 8
1. Aus dem Seitverhalten: Rad rechts in das Seitverhalten; 1,50 Pkt.
2. Rad links in das Seitverhalten; 1,50 Pkt.
3. Y, Drehung, Aufschwingen in den Handstand, ¥ Drehung (max. zwei Griffe), Abrol-

len, Aufstehen mit gestreckten Beinen; 2,00 Pkt.
4. Felgrolle in den Handstand, Abbiicken zum Stand; 2,00 Pkt.
5. Langsamer Handstiitziiberschlag (Bogengang) riickwarts; 1,00 Pkt.
6. Anlauf (max. 1-2 Schritte), Anhupf: Handstltzlberschlag vorwarts auf beide Beine 2,00 PKkt.

zum Stand
Komplextbung AK 9
1. Aus dem Gratschstand: Schweizer Handstand, ¥2 Drehung (max zwei Griffe), Abbu-

cken zum Stand,; 1,50 Pkt.
2. Felgrolle mit offener ¥2 Drehung (rickwarts) im Handstand zum Abrollen mit ge-

streckten Beinen in den Stand; 1,50 Pkt.
3. Langsamer Handstitziberschlag (Bogengang) vorwarts; 1,00 Pkt.
4, Aus dem Stand: Flick-Flack (beidbeinig) mit direkt anschlielendem 1,50 Pkt.

Strecksprung in den Stand;
5. Anlauf (max. 1-2 Schritte) zur Verbindung: Handstlutziiberschlag in die Schrittstellung

1,50 Pkt.

6. direkt Handstitzliberschlag auf beide Beine mit direkt anschlieRendem

Strecksprung in den Stand;%2 Drehung beliebig; 1,50 Pkt.
7. Anlauf (max. 4 Schritte): Salto vorwarts (Landung beidbeinig) mit direkt

anschlieBendem Strecksprung in den Stand. 1,50 Pkt.
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