Ubungen Geritturnen fiir die Gruppen
Kraft, Schnelligkeit und Koordination

Kraft

B.2.7 Geratturnen

Bestimmungen: Siehe Absatze 6.271-6.276

Bewertung: Die Bewertung erfolgt Gber ,geschafft”™ bzw. jnicht geschafft”. Dabei ist das Ziel der Ele-
mentausfihrung, mindestens die Grobform zu prasentieren, um die Bronzeleiztung zu erfillen. Fein-
form bzw. variable Ausfihrung, entsprechen den Silber- und Goldanforderungen. Das Element muss in
gllen Teilen erkennbar sein und ohne Hilfe —falls in der Elementbeschreibung nicht anders formuliert
—erfolgreich ausgefihrt werden.

sicherheitzhinweis: Es ist empfehlenswert, stets eine Sicherheitsstellung zur Unfallverhiitung zu ge-
wahrleisten. Sie dient dazu, Verletzungen zu vermeiden. Hier wird nur bei Bedarf in den Bewegungs-
ablauf eingegriffen. Die Leistungen werden nur anerkannt, wenn durch die Sicherheitsstellumg nicht
eingegriffen wurde.

SPORTWISSENSCHAFTLICHE HINTERGRUNDE

Die dreistufige Unterteilung in Bronze, Silber und Gold folgt einem methodisch-didaktischen Aufbauw:
Die Leistungen im Gerdtturnen fir Bronze und Silber sind in der Regel eine Vorbereitung auf die
Goldibumng.

UBERBLICK UBER DIE TURNELEMENTE FUR DIE JEWEILIGE ALTERSKLASSE IN DER GRUPPE KRAFT:

ALTER 6-7 a-9 1o-m 12-13 MH-15 16-17
ELEMENT  Kopfstand Handstand
5. ABSATZ b.271 b272 B.27.3 6274 B6.275 b.276
ALTER 18-29 S0 -39 40 -49 30 -59 60— 69 ab 70

ELEMENT Handstand  Klimmziige

5. ABSATZ 6276 6275 b274 B.27.3 6272 B.2.71




B.2.7.3 Altersgruppe: 10-1 und 50 - 59
Stutzschwingen | Material: 1 Parallelbarren mit Turnmatten abgesichert

2.1.3
Aufoau:

Parzllelozman, Matten

Sronze Filber Gald

Yol

BRONZE

Aus dem VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren zweimal vor- und zurickschwingen,
mach dem dritten Vorschwung Landung im VierfilBlerstand ricklings auf dem Barren.

SILBER

Aus dem VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren viermal wor- und zunbckschwingen.
Die Aufgabe endet im VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren.

Aus dem VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren viermal vor- und zurdckschwingen
mit Gratschen und SchlieBen der Beine Uber dem Holm im Vorschwung. Die Aufgabe
endet im VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren.

b.27.4 Altersgruppe: 12—-13 und 40-49
Klimmzige | Maierizl: Reck, Turnmatten zum Absichern
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BRONZE Aus dem Hang am Reck [Griffposition ist frei wahlbar): ein Klimmzug mit deutlichem
Ziehen des Kinns dber die Stange.
<ILBER Aus dem Hang am Reck [Griffposition ist frei wahlbar): drei Klimmzige mit deutlichem

Ziehen des Kinns dber die Stange.

Aus dem Hang am Reck [Griffposition ist frei wahlbar): drei Klimmzige mit deutlichem
Ziehen des Kinns dber die Stange, dazwischen stets ganz aushangen [Arme midssen
zwischen den Klimmzdgen immer komplett gestreckt werden).




B6.275 Altersgruppe: 14 =15 und 30 - 39
Handstand | Material: 3 Matien, Wand, 1 kleiner Kasten

2.7.5
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BRONZIE

Aus dem Aufschwingen Handstehen auf der Matie vor eimer Wand, Handabstand zur
Wand ca. 30 cm (gemessen ab Fingerspitzen). Die Wand darf fir die Giltigkeit des
Versuchs [auch Aufschwingen] nicht berdhrt werden. Die Position muss kurz erreicht
[FiBe berihren sich kurz), aber nicht gehalten werden.

SILBER

Aus dem Aufschiwingen Handstand auf der Matie, gof. Sicherung durch zwei Personen

[siehe b6.2.6 Sicherheitshinweis).

Aus dem Aufschiwingen Handstand auf der Matie, eine Person steht daneben auf
ginem kleinen Kasten und 1335t seine Hand zwischen den FlBen der Turner*innen
gingeklemmt. Mun versuchi diese Person, die Hand nach oben herauszuziehen. Die
Turner*innen halten die Handstandposition 2 Sekunden.

B.2.7.6 Altersgruppe: 1617 und 18 - 29
Hift-Aufschwung | Materizl: Sprossenwand, Reck, kleiner Kasten, Turnmatten zur Absicherung

276 Bronze

BOrossenwand

Silber

Gold

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

BRONZE | heben der geschlossenen und gehockien Beine moglichst bis zum Rumpf, mindestens
jedoch biz die Oberschenkel die Waagerechie erreichen.
SILBER Hift-Aufschwung am kopfhohen Reck mit kleinem Kasten als Gelandehilfe.

Hift-Aufschwung am schulierhohen Reck.
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Schnelligkeit

B.3.4 Geratturnen
E= gelten dieselben Hinweise zu Durchfihrung und Bewertung wie unter 6.2.6 beschrieben.
Bestimmungen: Siehe Absatze 6.3.41-6.3.4.6

UBERBLICK UBER DIE TURNELEMENTE FUR DIE JEWEILIGE ALTERSKLASSE
IN DER GRUPPE SCHNELLIGKEIT:

ALTER 6-7 a8-9 o-mn 12-13 M-15 1617
ELEMENT Sprungrolle
L ABSATZ 6341 6342 6343 B.344 6.345 6346
ALTER 18-29 J0-39 40 -49 L0-59 60 -69 ab 70

Handstitz-

ELEMENT Sprung- Sprungrolle
uberschlag

5, ABSATZ B.346 B6.345 B344 B.3.4.3 6342 B.3.41




6.3.4.1 Altersgruppe: 6—-7und 70 und alter
Sprungaufhocken als Stutzsprung | Material: Turnmatten, 2 Kasten, 1Sprungbrett

3.4.1

Sronze Silber Gold
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BRONZE

Aus dem Anlauf beidbeiniger Absprung von einem Sprungbrett (nur ein Brettkontakt)
und Landung (beliebig) auf einem ca. hifthohen Mattenberg.

SILBER

Aufhocken mit Stutz der Hande und Strecksprung auf die Landematte. Zwei dreiteilige
Kasten werden 13ngs parallel gestellt und mit einer dinnen Turnmatte abgedeckt, vor
der entstandenen Kastengasse liegt ein Sprungbrett, hinter den Kasten zwei doppelt
gelegte Turnmatten (also insgesamt vier!). Der Statzsprung endet mit dem Aufhocken
auf dieses Gerat. Danach folgt ein Strecksprung vom Sprunggerat auf die dahinter
liegende Landematte, so dass sich die Prufungsieistung aus zwei Teilen zusammen-
setzt: Authocken (1) und Strecksprung mit Landung auf der Matte (2) hinter dem
Sprunggerat.

Aufhocken mit Stitz der Hande und Strecksprung auf die Landematte. Zwei vierteilige
Kasten werden 13ngs parallel gestellt und mit einer dinnen Turnmatte abgedeckt, vor
der entstandenen Kastengasse liegt ein Sprungbrett, hinter den Kasten zwei doppelt
gelegte Turnmatten (also insgesamt vier!). Der Stutzsprung endet mit dem Aufhocken
auf dieses Gerat. Danach folgt ein Strecksprung vom Sprunggerét auf die dahinter
liegende Landematte, so dass sich die Prufungsleistung aus zwei Teilen zusammen-
setzt: Authocken (1) und Strecksprung mit Landung auf der Matte (2) hinter dem

Sprunggerat.




b.3.4.2 Altersgruppe: 8—9 und 60 —-69
Schrittsprung 1 Material Turnmatten

3.4.2 Bronze Siloer Gaold

dx rechts, 4% links Txrechts, 1 links

BRONZE | Stepphops links und rechts im Wechsel, viermal links, viermal rechis.

SILBER Aus dem Anlauf Schrittsprung dber eine Mattenlicke [1 m).

Aus drei Schritten Anlauf Schrittsprung, Schritt, Schrittsprung.
Wiederholen mit der anderen Seite.

b.3.4.3 Altersgruppe: 10-11 und 50 -559

Sprungrolle | Material: 4 Weichbodenmatten [ca. 30 cm Hohe pro Weichboden] -
alternativ Banke/Kasten als Unterbau wverwenden und 1 Sprungbrett

3.4.3 BronzesSiloer' Goid
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Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungorett Sprungrolle auf zeei
dbereinander gelegte Weichbodenmatien in den abschlieBenden Stand auf dem Mat-
tenberg, die Griffposition sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprunghbrett
zugewandten Mattenkante sein.

BRONZE

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungorett Sprungrolle auf drei
SILBER dbereinander gelegte Weichbodenmatten in den abschlie@enden Stand auf dem Mat-
tenberg, die Griffposition sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett
zugewandten Mattenkante sein.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungorett Sprungrolle auf vier
dbereinander geleate Weichbodenmatten in den abschliedenden Stand auf dem Mat-
tenberg, die Griffposition sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprunghbrett
zugewandten Mattenkante sein.




B.3.4.4 Altersgruppe: 12-13und 40 - 49
Handstutz-Sprungiberschlag | Material: 4 Weichbodenmatten, mindestens 1 davon fest, so dass ein

3.4.4
Aufbau:
2 Weichbdden Bngs
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Einsinken der Handgelenke [Schraubstockeffekt] vermieden wird [ca.
30 cm Hohe pro Weichboden — alternativ Banke/Kasten als Unterbau
verwenden) und 1 Sprungbrett
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BRONZE

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, zwei weitere direki dahinter I8ngs.
&us dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer
gelegten Weichbodenmatten, in die Handstitzposition kommen und umfallen in die
Rickenlage auf den [3ngs gelegten Weichbodenmatien.

SILBER

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, zweil weitere direkt dahinter I8ngs.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer
gelegten Weichbodenmatten, in die Handstitzposition kommen und abdricken, dann
umfallen in die Rickenlage auf den 1&ngs gelegten Weichbodenmatten.

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, eine weitere direkt dahinter [angs. Aus
dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer ge-
legten Weichbodenmatten, in die Handstitzposition kommen, abdricken und in den
stand kommen auf der [3ngs gelegten Weichbodenmatte.

B6.3.45 Altersgruppe: 14 —15und 30 -39
Gratschiwinkel)sprumg | Material: 15prungbrett, 4 Turmmatten

2.7.6
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BRONZE

Aus dem Anlauf (2 — 3 Schritte]) und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett
Gratscheprung mit beliebiger Landung auf zwei doppelt gelegte Turnmatien.

SILBER

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Gratschsprung
miit Landung in den ruhigen Stand auf zwei doppelt gelegte Turnmiatten.

&us dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Gratschwinkel-
sprung (mit deutlichem Hiftwinkel, Knie zeigen nach oben) mit Landung auf zwei
doppelt gelegte Turnmatien in den ruhigen Stand.

ar




6346 Altersgruppe:16—17 und 18-29
Handstutz-Sprungiberschlag | Material: 1 Sprungbrett, 1 Sprungtizch (1,25 m), 3 vierteilige Kasten,

2 Weichbodenmatten [ca. 30 cm hoch]; Altermativ zum
Sprungtisch: 1 funfteiliger Kasten [quer gestelk) oder Pferd
[1,20 m, guer gestelli]
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BRONZE

Der Sprungtisch wird for die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert.
Hierzu werden 1-2 Weichbodenmatten auf die zwei langs parallel und den dritten
dahinter guer gestelliten Kasten gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung
wird ohne Aufsatz der Hande auf den Sprungtisch gesprungen.

SILBER

Der Sprungtisch wird fir die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert.
Hierzu werden 1-2 Weichbodenmatten auf die zwei langs parallel und den dritten
dahinter guer gesteliien Kasten gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung
wird mit Stitz der Hande [leicht ausgedreht) und gestreckten Armen auf dem Sprung-
tizch aufgerollt [methodischer Hinweis: Als Vorbereitung fir ,Gold™ ist es sinnvoll, die
Armie im Stitz moglichst gestreckt zu lassen und die Hande leicht auszudrehen, um
da= Abrollen ohne Abdruck schmerzfrei zu ermaglichen).

Der Sprungtisch wird for die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert.
Hierzu werden 1-2 Weichbodenmatten auf die zwei langs parallel und den dritten
dahinter guer gestelliten Kasten gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung
Stitzaufnahme auf dem Sprungtisch, in die Handstitzposition kommen, abdricken
und in der Rickenlage auf dem Weichbodenmatienberg landen.

Koordination

b.4.8 Geratturnen
E= gelten dieselben Hinweise zu Durchfihrung und Bewertung wie unter 6_2.6 beschrieben.
Bestimmungen: Siehe Absatz6.481-64.86

UBERBLICK DER TURNELEMENTE FUR DIE JEWEILIGE ALTERSKLASSE IN DER GRUPPE KOORDINATION:

ALTER 6-7F 8-39 o-m 12-13 MH-15 16 -1¢
ELEMENT
5. ABSATZ 6481 6482 6483 Bb.484 6485 B4886
ALTER 18-29 J0 -39 40-43 30 -59 60 - 69 b 7

ELEMENT

5. ABSATZ

b.4.8.6 6485 B484 B.4.8.3 6482 B.4.8]1




6.4.8.1 Alkersgruppe; 6 -7 und 70 und dlter

Gehen auf dem

Schwebebalken | Materizl: Schwebebalken [Hohe: 1,25 m) mit Matten gof. bis direkt
unter den Schwebebalken [siehe Zeichnung] abgesichert. Die Hohe
der Mattenlage izt freigestellt (Unterbau der Matten kann aus Kas-
tem oder Turnbanken bestehen), eine Aufstiegshilfe z. B. dber einen
(kleinen) Kasten ist gestattet. Die Nutzung eines Ubungsschwebe-
balken ist erlaubt, umgedrehte Banke sind nicht zulassig.
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BRONZE

Zigiges Gehen auf den FuBballen mit gestreckten Armen an den Ohren dber den
Schwebebalken.

SILBER

Ruckwarts Gehen Uber den Schwebebalken.

Seitwarts Gehen mit Obertreten eines Beines bis zur Balkenmitte, dann — chne Ande-
rung der Blickrichtung —mit gleicher Aufgabenstellung wieder zurick.

B.4.8.2 Altersgruppe: B—9und 60 - &9
Hiftumschwung |1 Materizl Kleiner Kasten, Reck, Sprungseil, mit Matien

4.8.2

Siloer Gald
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BRONZE

Von einem kleimen Kasten mit gestreckien Armen in demn 5titz am schulierhohen Reck
springen, Beine aktiv nach vorn bringen, Rickschwung und Landung auf dem kleinen
Kasten mit sofortigem Absprung in den Stz etc. viermal in den 5titz sprimgen.

SILBER

Aus dem Stutz am Reck vier direkt hintereinander ausgefihrie HOftumschwings

mit Seilhilfe [for die Seilhilfe wird ein Sprungseil zwischen Hand und Karper dber die
Reckstange gehadngt, beide Seilenden werden zusammen eng unterhalb des GesabBes
durchgefuhrt und an der anderen Seite zwischen dem Kdrper und der anderen Stitz-
hand wieder befestigt).

Aus dem Stitz am Reck Rickschwung und HOftumschwung ggf. mit Sicherheitsstel-
lung [siehe .26 Sicherheitshinweis).




6.4.8.3 Alersgruppe: 10— 11 und 50 —-59
Schwingen an den Ringen | Materizl: Kleiner Kasten, Schwingende Ringe, Matten zur Absicherung
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Die Ringe sind reichhoch. Aus dem Stand auf einem kleinen Kasten [Arme und Ringe
bilden eine Gerade) mit gestreckien Armen abspringen und Arme anziehen [der rest-

BRONIE liche Korper ist gestreckt, der Blick ist durch die Ringe gerichtet), in dieser Position
vorpendein, rickpendeln, worpendeln und am Ende des Rickpendelns Arme strecken

und landemn.

Die Ringe sind reichhoch. Schwingen [drei Vior- und Rickschwinge] an den Ringen
SILBER mit rhythmizchem AbstoBen am Boden [zwei Kontakte sowohl im Vior- als auch im

Ruckschwung).

Die Ringe sind reichhoch. Schiwingen [drei Vor- und Rickschwilinge] an den Ringen mit
rhythmischem Abstolen am Boden [zwei Kontakie sowohl im Vior- als auch im Rlck-
schwung) und deutlichem Hohengewinn.

6.4.84 Altersgruppe: 12-13und 40-49
Rad/Handstutziberschlag seitwarts | Material: Weichbodenmatte, Turnmatten

4.8.4 Bronze Silbar Gold
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&nsicht won der Seite Ansichtvon der Ssite

Aus dem Aufschwingen Rad worlings vor einer hochgestellten Weichbodenmatie.

BRONZE | ppstand zur Weichbodenmatte im Handaufsatz ca. 30 cm.

SILBER Aus dem Aufschwingen Rad mit Landung gegen die Bewegunagsnichtung.

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

4G



6485 Altersgruppe:14-15und 30- 39
Rolle | Material: 4 kleine Kasten, Turnmatten

4.8.5

AufbaEu;
4 K3sten,
Turmmiatien
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Bronze
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Siker Gald

Aus der Bauchlage auf einem kleinen Kasten Rolle vorwarts in der Kastengasse mit

BRONZE richtigem Handaufsatz und Aufstehen Gber einen vierten kleinen Kasten, ohne sich
miit den Hande abzustitzen. Die FiBe werden auf dem Boden aufgesetzt.
Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Késten wird — mit dem
SILBER Kopf in der Kastengasse — eine Rolle rickwarts ausgefilhrt, die Landung erfolgt in

der Hockposition auf einem etwa gleichhohen Turnmattenberg, der sich direkt an die
Kastengasse anschlieBt.

Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Késten wird — mit dem
Kopf in der Kastengasse — eine Rolle rickwarts ausgefilhrt, die Landung erfolgt in der
Hockposition auf einem bezogen auf die K3sten etwa swanzig Zentimeter hoheren
Turnmatienberg, der sich direki an die Kastengasse anschliedt.

6.4.8.6 Altersgruppe: 16 —17 und 18- 29
Sprung mit Drehung | Material: Turnmatten

4.8.6 Bronze - ok Siler PR Gaold
" f'| R P
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BRONZE Vier Streckspringe mit jeweils einer ¥z Drehung in den sicheren Stand, dabei den
ersten und dritten nach links, den zweiten und vierten nach rechts als Drehrichtung.
SILBER Einen Strecksprung mit einer 11 Drehung.

Einen Strecksprung mit einer 171 Drehung in den sicheren beidbeinigen Stand.
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