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1.Boden

Boden - P1

1. Anlauf mit 2-3 Schritten, Absprung zum Strecksprung

2. Senken in den Hockstand, Aufstitzen der Hande, Riickstrecken der Beine
zum Liegestiutz vorlings, Anhocken der Beine, Riickstrecken der Beine
zum Liegestitz vorlings, Anhocken der Beine

3. Strecksprung

4. Senken Uber den Hockstand zum Hocksitz, Riickenschaukel zuriick und
vor mit dynamischen Aufrichten in den Stand

5. Zwei bis drei Schritte im Ballenstand vorwarts gehen, SchlieRBen der Beine
in den Stand



Boden - P2

1.
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Nachstellhtpfer rechts, Nachstellhtpfer links, Schritt, SchlieRen der

Beine in den Stand

Senken in den Hockstand, Aufstitzen der Hande, Riickstrecken der Beine
zum Liegestitz vorlings

Langsames Senken in den Bauchalge, anschlieRendes Strecken der Arme
in Verlangerung des Oberkorpers

Halbe Drehung in die Riickenlage (Schiffchenhaltung)

Rickenschaukel zuriick und vor mit dynamischen Aufrichten in den Stand
In Verbindung: Rolle vorwarts, Strecksprung

Zwei bis drei Schritte, Absprung zum Schersprung (oder Pferdchensprung)



Boden - P3

N

Aus dem Stand: Rolle vorwarts in den Stand

Senken, Rolle riickwarts, Aufrichten in den Stand

Zwei Schritte vorwarts, Schwingen in den Handstand, Senken in die
Schrittstellung

Zwei Schritte vorwarts, SchlieRen der Beine zum halbhohen Hockstand,
Hocksprung

Schritt, Rad, freigestellter tanzerischer Ausklang



Boden - P4

1. Schritt vorwarts, Schwingen in den Handstand, Abrollen, Aufrichten Gber
den Hockstand

Strecksprung halbe Drehung

Rolle riickwarts Gber den hohen Hockstiitz in den Hockstand
Strecksprung halbe Drehung

Zwei bis drei Schritte vorwarts, Rad links

Schritt vorwarts, Rad rechts

Zwei bis drei Schritte mit SchlieRen der Beine in den Stand

NoukswN



Boden - P5

1. Rolle vorwarts mit Aufstehen Uber den Gratschstand mit Stiitz der Hande,
Senken in den Kopfstand mit Stlitz der Hande und Fihren der Beine liber
die gegratschte Position in die Streckung, Senken in den Kniestand

2. Schwingen in den Handstand, Abrollen (mit gestreckten Armen),

Aufrichten Gber den Hockstand in den Stand, kleiner Schritt vorwarts,

halbe Drehung einbeinig

Chassé (Wechselschritt)

Rad, SchlieBen der Beine in den Stand

Rolle riickwarts gehockt, Aufrichten liber die gestreckten Beine

Plié, Absrpung zum Spreizsprung, Landung beidbeinig
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Boden - P6

1. Schwingen in den Handstand, Abrollen (mit gestreckten Armen,
Aufrichten Gber den Hockstand in den Stand

2. Anlauf, Radwende, Strecksprung, Rolle riickwarts durch den hohen

Hockstlitz (Felgrolle erlaubt), Strecksprung mit Beinwechsel

Schritt, SchlieBen der Beine, Strecksprung ganze Drehung, Sprungrolle

Schritt, Strecksprung, Hocksprung

5. Anlauf Spagatsprung, Ausklang freigestellt
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Boden - P7

OO N WDNPRE

Auftakt freigestellt: Spreizsprung, Landung beidbeinig

Anlauf, Radwende, Strecksprung, Felgrolle, Senken in die Schrittstellung
Schritt zum kleinen Ausfallschritt, ganze Drehung auf einem Bein
Anlauf, Spagatsprung, Schritt Spagatsprung

Schritt, Drehung, Schritt

Anlauf, Schrittliberschlag

Anlauf, Radwende, Strecksprung mit Gratschen und SchlieRen der Beine
Schritt, Pferdchensprung

Schwingen in den Handstand, Abrollen (mit gestreckten Armen), in den
Gratschsitz



Boden - P8

1.

Rolle vorwarts, Heben in den Handstand (=Handstandaufbauen),
Abrollen vorwarts (mit gestreckten Armen)

Anlauf, Randwende Flickflack, Strecksprung, Spreizsprung (min. 120°)
Anlauf, Handstandliberschlaf, Strecksprung mit Landung in der
Schrittstellung zum sofortigen Rad

Anlauf, Spagatsprung

Anlauf, Radwende Flickflack, Senken riickwarts mit gestreckten Beinen,
Felgrolle Gber den Handstand, Aufrichten in den Stand

Senken in die Spagatposition, Ausklang freigestellt



2.Balken

Balken - P1

1. Aus dem Querstand volings: Aufsteigen auf eine Turnbank mit
Rlckspreizen eines Beines, drei bis vier Schritte im Ballengang vorwarts
gehen

2. Nachstellschritt recht, Nachstellschritt links

Schritte bis zum Geratende

4. Abgang: Beidbeiniger Absprung zum Stecksprung in den Querstand
ricklings)

w
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Balken — P2
(auf umgedrehter Turnbank/Ubungsbalken)

vk wnN

Aufsteigen mit Riickspreizen eines Beines, Heben in den einbeinigen
Ballenstand (Relevé), drei bis vier Schritte im Ballengang vorwarts gehen
Nachstellschritt, SchlieBen der Beine in die enge Schrittstellung

Senken in den halbtiefen Hockstand, Strecksprung

Schritte bis zum Geratende

Abgang: Beidbeiniger Absprung zum Gratschsprung (mit Seitgratschen
und Schlief3en der Beine)
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Balken — P3
(Hohe 0,85)

1. Sprung in den Stlitz, Vorspreizen des Beines mit Vierteldrehung in den
Gratschsitz

2. Aufstitzden der Arme hinter dem Kérper, Spitzwinkelsitz, Anhocken

eines Beines, Aufrichten tGber den Hockstand in den Stand

Schritt, Spielbein Coupé, Schritt, Spielbein Coupé

Schritt, Strecksprung

Schritt Relevé, Schritt Relevé

Senken Uber die Standwaage, Aufrichten mit Vorsetzten, Vierteldrehung

Abgang: Beidbeiniger Absprung zum Strecksprung in den Seitstand

ricklings

NoukWw
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Balken — P4
(Hohe: 0,85)

1. Aus dem Seitstand vorlings an der Balkenmitte: Absprung und Dreh-
Sprungaufhocken, Aufrichten in den Stand

2. Ein bis zwei Schritte vorwarts in die enge Schrittstellung, Senken in den
Hockstand, Halbedrehung im Hockstand, Aufrichten mit Vierteldrehung
im Ballenstand

3. Zwei bis drei Schritte seitwirts im Ballenstand in Richtung Ubungsbeginn,
Schritt mit Vierteldrehung

4. Abgang: Anlauf, Radwende
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Balken — P5
(Hohe: 0,85)

w

o

Stand vorlings vor dem Schwebebalken, Sprung in den Stiitz, Vorspreizen
mit Vierteldrehung in den Gratschsitzt, Aufsetzen der Arme hinter dem
Gesal3, Heben der Beine in den Spitzwinkelsitz, ein Bein gehockt
aufsetzen, Aufrichten in den Stand

Schritt vorwarts, Pferdchensprung, Schritt, Senken in die Standwaage (2
Sekunden),

Aufrichten, Schritt, Halbedrehung auf einem Bein

Schritt mit Vorhochspreizen eines Beines (mind. 90°), Schritt mit
Vorhochspreizen des anderen Beines

Enge Schrittstellung, Hocksprung

Schritt, Schliel’en der Beine, Strecksprung

Abgang: Anlauf, Radwende
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Balken — P6
(Hohe: 1,05)

w

Aus dem Schragstand rechts oder links vorlings: Anlauf, einbeiniger
Absprung und Auflaufen (mit Stlitz einer Hand erlaubt) Gber den
Hockstand in die Schrittstellung mit Gewichtsverlagerung auf das vordere
Bein

Schritt, Pferdchensprung, Schritt zum Einsprung in den halbhohen
Hockstand, Strecksprung

Schritt vorwarts, halbe Drehung auf einem Bein

Schritt vorwarts, Aufsetzen der Hande, Schwingen in den Handstand (mit
oder ohne Beinwechsel), Aufrichten, Schritt riickwarts mit Schliefen der
Beine

. Absprung zum Spreizsprung (Landung beidbeinig), ein bis zwei Schritte,

1/8 Drehung, Heben eines Beines zur Standwaage (2 Sekunden), zwei bis
drei Schritte zum Stand mit nacheinander Kreisen der Arme
Abgang: Anlauf Radwende
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Balken — P7

w

Aus dem Querstand vorlings: Anlauf, Sprungaufhocken, beidbeinig, (Stitz
der Hande erlaubt), Aufrichten in den Stand mit Rickverlagerung auf das
hintere Bein und Voraufzehen des Spielbeins

Schritt vorwarts mit Senken in die Standwaage (2 Sekunden), Aufrichten,
Schritt ins Plié, Vorspreizen des hinteren Beines zum Voraufzehen mit
gestrecktem Bein, SchlieRen in den hohen Ballenstand

Strecksprung mit halber Drehung, Halbedrehung Beidbeinig

Schritt, Rad, Aufrichten, Schritt, Einsprung in den halben Hockstand,
Spreizsprung (Landung beidbeinig)

Schritt, Schritt, Vorspreizen , Schwingen in den Handstand, Senken und
Aufrichten in den Stand, Schritt zum Absprung, Pferdchensprung, Schritt
vorwarts, Heransetzen in die enge Schrittstellung, Verbindung:
Strecksprung mit Beinwechsel, Strecksprung mit Beinwechsel, Senken in
den Hockstand

Halbe Drehung mit Aufrichten in den Stand, dabei Muhlkreisen der Arme
vorwarts nacheinander

Abgang: Anlauf, Handstandiberschlag
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Balken — P8

w
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Aus dem Querstand vorlings: Aufstiitzen der Hande, Absprung oder
Heben in den Gratschwinkelstiitz (2 Sekunden) Absetzen in den Reitsitz,
Fihren der Arme in die Hochhalte

Heben der Beine in den Schwebesitz (Stitz der Hande erlaubt),
Aufrichten in den Ballenstand

Schritt, Absprung zum Spagatsprung (min. 120°)

Schritt ins Plié, Fiihren des FuBes an das Knie, Schritt, Vorhochspreizen
des Beines, Riickspreizen und Vorhochspreizen mit halber Drehung
einbeinig

Schritt mit Heben in den Ballenstand, Coupé Schritt, Coupé Schritt, Beine
schlieBen zum halbhohen Hockstand, Sissone (min. 130°, Landung
beidbeinig)

Schritt, halbe Drehung einbeinig

Schritt, Rad

Heransetzten eines Beines, Hocksprung

. Schritt, ganze Drehung einbeinig

10 Schritt, Schritt zum Absprung, Pferdchensprung
11.Sprung in den Hockstand, halbe Drehung beidbeinig mit gleichzeitigem

Aufrichten in den Ballenstand

12.Abgang: Anlauf, Salto vorwarts gehockt
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Reck/Stufenbarren

Reck - P1

Beidbeiniger Sprung in den Stiitz aus dem Stand

Hift-Abzug Gber den Kipphang in den Beugehang zum Stand

Schritt riickwarts in den Stand mit anschlielfendem Sprung in den Stiitz
Vorschwung, Riickschwung, stangennaher Niedersprung in den Stand

P wnN e

Achtung:

- Zu starker Hiuftwinkel -> Punktabzug
- Niedersprung kontrollieren
- Spannung halten
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Reck-P 2

1. Beidbeiniger Sprung in den Stiitz aus dem Stand

Hlft-Abzug Gber den Kipphang vorlings in den Beugehang zum Stand

3. Senken in den Hockhangstand, Vorhocken, Drehen rickwarts und Senken
der Fulde in den Hockhangstand riicklings mit sofortigem Absprung zum
Drehen vorwarts in den Hockhangstand

4. Klimmzug in den Beugehang

5. Senken der FiiBe senkrecht unter der Reckstange, Schritt riickwarts zum
Aufrichten in den Stand vorlings

N

Achtung:

- Hufte nicht zu stark abwinkeln
- Kontrolliertes Senken
- Reckstrange NICHT mit den FliRen/Beinen beriihren
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Reck-P3

Haft-Aufschwung (Schwungbein erlaubt)

Vorschwung, Riickschwung in den freien Stiitz

Stangennaher Niedersprung mit Landung im Stand mit Ristgriff

Aus der Schrittstellung: Felgabschwung mit Schwungbeineinsatz und
Spreizen der Beine, Landung Uiber die Schrittstellung und SchlieBen der
Beine in den Stand

PwnNe

Achtung:

- Hufte nicht zu stark abknicken

- Korperstreckung beachten

- Kontrollierter Niedersprung

- FuRe bei Felgabschwung hoher als die Stange
- Huftstreckung
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Reck-P 4

1. Hift-Aufschwung (Schwungbein erlaubt)

2. Vorschwung, Rickschwung in den freien Stiitz

3. Stangennaher Niedersprung mit Landung im Stand mit Ristgriff
4. Felgabschwung mit Schwungbein (auch beidbeinig moglich)

Achtung:

- Hufte nicht zu stark abknicken

- Korperstreckung beachten

- Kontrollierter Niedersprung

- Hufte bei Felgabschwung hoher als die Stange
- Huftstreckung

- Nicht zu kurz machen
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Reck-P5

1. Huft-Aufzug (mit Kraft, ohne Absprung)

2. Vorschwung, Riickschwung, Vorspreizen, Spreiz-Umschwung
(=Muihlumschwung), Riickspreizen

3. Vorschwung, Ruckschwung, Haft-Umschwung riickwarts mit
anschlieBRendem Felgabschwung in den Stand

Achtung:

- Kein Schwungbein oder Absprung erlaubt

- Griff zu Spreiz-Umschwung nicht zu spat |6sen

- Stange bei Vorspreizen mit dem FuB nicht berihren
- Bei Huft-Umschwung Hufte nicht zu stark winkeln

- Streckphase bei Felgabschwung

- Korper bei Felgabschwung tGiber dem Holm
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Reck-P6

Huft-Aufzug aus dem Stand

Huft-Umschwung vorwarts

Rickschwung (Arm-Rumpf-Winkel mind. 45°)

Hift-Umschwung rickwarts

Vorschwung, Rickschwung, Aufgratschen, Gratsch-Felgabschwung in den
Stand

uhwhpeE

Achtung:
- Kein Schwungbein oder Absprung

- Beine bei Huft-Umschwung vorwarts gestreckt lassen
- Nicht zu frih Aufgratschen
- Korper muss Gber dem Holm sein
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Stufenbarren-P 7

1.

U

Kippaufschwung in den Stiitz (oder: Spreiz-Kippaufschwung mit
Rlckspreizen)

Vorschwung, Riickschwung, Huft-Umschwung rickwarts
Vorschwung, Riickschwung, Aufhocken auf den unteren Holm,
Griffwechsel zum oberen Holm

Kippaufschwung zum oberen Holm

Rickschwung, Hift-Umschwung rickwarts

Felgabschwung in den Stand

Achtung:

Aufschlagen auf die Matte = Punktabzug

Nicht zu frih aufhocken, FliBe gleichzeitig aufsetzen

Stitzphase muss deutlich erkennbar sein

Streckphase bei Felgabschwung muss deutlich sein, Korper tber
Holmhohe
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Sprung

P 1-Sprung

Aus dem Stand:
Auf- und Absprung beidbeinig tGber drei Kastendeckel (ohne Pause)

Achtung:

- Keine Prellspriinge
- Armzug beachten
- Korperspannung halten
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P 2 —Sprung

Zwei bis drei Schritte Anlauf
Aufsprung auf das Sprungbrett
Strecksprung mit Landung im Stand (auf eine 20cm hohe Matte)

Achtung:

- Richtiger Einsprung in das Sprungbrett
- Armzug
- Arme missen von Turnerin noch gesehen werden
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P 3 —-Sprung

Zwei bis drei Schritte Anlauf
Aufsprung auf das Sprungbrett
Strecksprung mit Landung im Stand (auf eine 40cm hohe Matte)

Achtung:

- Richtiger Einsprung in das Sprungbrett
- Armzug
- Arme missen von Turnerin noch gesehen werden
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P 4 —Sprung

Sprungrolle auf Mattenberg (0,60-1,10m) in den Stand

Achtung:
- Armzug bei Absprung
- Gestreckte Korperhaltung in 1. Flugphase
- Aufsetzen der Hande
- Arme gestreckt lassen
- Nicht verzogert aufstehen
- Aufstehen ohne Hande
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P 5—-Sprung

Anlauf
Handstandumfallen (Abdruck erlaubt) auf Mattenberg
(vor Mattenberg: 0,60 — 1,10m Kasten/Pferd/Sprungtisch)

Achtung:

- Armzug beim Einsprung in das Sprungbrett
- Gestreckte Korperhaltung

- Huftstreckung

- Arme gestreckt lassen

- NICHT Abrollen

- Landung in Schiffchenposition
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P 6 —Sprung

Anlauf
Handstandumfallen MIT Abdruck auf Mattenberg
Landung in Riickenlage

(vor Mattenberg: 0,90-110m Sprungtisch/Pferd/Kasten)

Achtung:

- Armzug beim Einsprung in das Sprungbrett
- Nicht im Handstand stehen bleiben

- Gestreckte Koérperhaltung

- Huftstreckung

- Arme gestreckt lassen

- NICHT Abrollen

- Landung in Schiffchenposition
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P 7 - Sprung

Handstanduberschlag
1, 10m Sprungtisch/Pferd

Achtung:

- Genugender Anflug in 1. Flugphase
- Nicht zu starker Huftwinkel

- Abdruck

- Arme gestreckt lassen
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P 8 — Sprung

Handstandiberschlag mit Beugen und Strecken der Hiifte in der zweiten
Flugphase
(1,20-1,25m Sprungtisch/Pferd)

Achtung:

- Genugender Anflug in der 1. Flugphase
- Nicht zu starker Hiuftwinkel

- Armzug

- Bein-Rumpf-Winkel beachten

32



