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Allgemeines Hinweise:
Die athletische Normen werden immer mit allen Stationen abgenommen.

Die Abnahme Ausdauer (30 Bahnen-Lauf) wird am Ende des Tages zusammen getestet Wettkampfe 2025

Es werden nur technisch korrekte Ausfihrungen anerkannt und bewertet. Im Falle einer unsauberen
Ausfuhrung erfolgt durch die priafende Person zuerst eine Ermahnung/Korrektur. Bei zweiter Ermahnung
erfolgt entweder ein Punktabzug oder die Ubung wird beendet (s. Ubungsbeschreibung).

Um die Tests weiter zu optimieren und die Punktetabellen zu erarbeiten, muss in der Uberprifung
zwingend immer eine Erfassung der Messwerte (nicht nur der Punke) erfolgen. Die Prifer werden gebeten,
erst die tatsachlichen Leistungen einzutragen, bevor die entsprechende Zuordnung in Punkten erfolgt.

Verbandstrainingsanvorderungen:

Die Maximalpunktzahl aller Stationen (ohne Bonifikation von 30 Punkten) sind 140 Punkte.

Im Jahr 2025 missen die Turnerinnen mindesten 70 Punkte (50%) erreichen, um am Verbandskader-
training teilnehmen zu kénnen. Die Abnahme findet wahrend des Pippi Langstrumpf Pokal Anfang des
Jahres statt.

Nachdem Wettkampf werden wir die Athletik flr 2026 anpassen.
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Schnellkraft (SK)
SK1 Hangeln

Notwendige Gerate

Kletterseil mit Markierungen bei O und 4m
Stoppuhr

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition ist der Sitz mit gespreizten Beiden. Aus dieser Position startet die Turnerin selbststandig.
Die Beine mussen wahrend der ganzen Zeit gegratscht, gestreckt und bei ca. 90°C gehalten werden.

Die Zeit wird gestoppt, wenn die Turnerin die 4m-Marierung angeschlagt oder Uberschreitet.

Bei einmalig gebeugten Beinen erfolgt eine Ermahnung. Bei Wiederholung wird 1 Sekunde hinzugerechnet.
Bei einmalig kurzzeitig unter 90°C gehaltenen Beinen erfolgt eine Ermahnung.

Bei Wiederholung erfolgt eine zweite Ermahnung und 1 Sekunde wird hinzugerechnet.

Reagiert die Turnerin nicht darauf, so ist die Abnahme beendet.

Die Turnerin hat 2 Versuche.

Bewertungsskalen

2025 2 Pkt. (s) 4 Pkt. (s) 6 Pkt. (s) 8 Pkt (s) 10 Pkt (s) Bonifikation

1 Pkt. wenn

AK12+ 18,5 170 15,5 14 12 schneller als
10s
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SK2 Blockjump mit Salto vorwarts

Notwendige Gerate

kleinen Kasten (Hohe 50cm)
Zollstock

Tumblingbahn

Erhdéhung in unterschiedlicher Hohe

Ubungsbeschreibung

Ausgangsposition:

Aus dem ruhigen Stand von einem kleinen Kasten (Hohe 40cm) einbeiniges abspringen. Abprellen auf der
Tumpingbahn in den Salto vorwarts. Landen auf der Erhéhung.

Pro Hohe hat die Turnerin 2 Versuche.
Ein Einstieg in jede Hohe ist moglich.
Ein Runterstufen der Hohe ist nicht moglich.

Bewertungsskalen

2025 2 Pkt. 4 Pkt 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt Bonifikation
AKI2+ Ohne 5cm 10cm 30cm 50cm KEINE
Erhdhung
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SK3 20-m-Sprint

Notwendige Gerate

MaBband bis 20m

Wenn Méglich: Elektronische Zeitmessanlage mit 2
Doppellichtschranken

Markierung von Start und Ziellinie (daftr Tape oder
Ahnliches)

1 Vor-Start-Linie (50cm vor der Startlinie)

Ubungsbeschreibung
Die Turnerin startet selbststandig aus der Hochstartposition

von der Vor-Start-Linie und durchlduft die 20-m-Strecke so
schnell wie mdglich. Ein Probeversuch ist moglich. Jede
Turnerin erhalt dann 2 Versuche, der beste Versuch wird
bewertet. Im Wettkampfprotokoll sind die Zeiten
(Genauigkeit 1/100 Sekunden [Bsp. 2,84 s]) beider Laufe zu
erfassen.

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. (s) 4 Pkt. (s) 6 Pkt. (s) 8 Pkt (s) 10Pkt(s)  Bonifikation
AK12+ 4.2s 4s 38s 3,55 3.4s 1 Pkt., wenn
<30s
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SK4 Beinheber (Zeit)

Notwendige Gerate

1 Sprossenwand
1 Stoppuhr
(1 Polster flr den Riicken empfohlen)

Kurzbeschreibun

Die Turnerin hangt an der Sprossenwand.

Sie muss 3 Wiederholungen vom Beinheber (Heben bis zur Hangsprosse - dabei missen die Flie den
Holm kurz berlihren oder bis unter den Holm gefiihrt werden - und Senken bis zur Streckung) in moglichst
kurzer Zeit realisieren.

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.

Die Turnerin erhalt 2 Versuche.
Der Versuch zahlt als ungultig, wenn oben/unten die Sprosse nicht berthrt wird.

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. (s) 4 Pkt. (s) 6 Pkt. (s) 8 Pkt (s) 10Pkt(s)  Bonifikation
AK12+ 6,55 5.9s 53s 475 <435 1Pkt., wenn
schneller
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SK5 Salto riuckwarts

Notwendige Gerate

Tumblingbahn
Zollstock
Erhéhung

Kurzbeschreibung

Die Turnerin steht auf der Tumblingbahn (oder Erhéhung) und springt von beiden Beinen ab. Die Landung

erfolg auf der Tumblingbahn oder auf einer Erhéhung.

Je Hohe erhalt die Turnerin 3 Versuche.
Man kann bei jeder Hohe einsteigen und sich steigern.
Die Hohe senken ist nicht erlaubt.

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. (s) 4 Pkt. (s) 6 Pkt. (s) 8 Pkt (s) 10 Pkt (s) Bonifikation
auf 15cm 1 Pkt., bei

AK12+ auf 5cm auf10 cm (bis 20cm Eisberg-
freiwillig) landung
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Kraftausdauer (KA)
KA1 Kippen (Anzahl)

Notwendige Geréte:

Stufenbarren unterer Holm

Kurzbeschreibung

Anspringen an den unteren Holm (Brett erlaubt) und dann Schwebekippen (geschlossene oder
gegratschte Beine) in Serie.

Die Arme und Beine miissen gestreckt sein, die FuBRe diirfen den Boden nicht berilihren. Die Hlfte muss
den Holm berthren, die Arme gestreckt sein. Zwischenschwiinge sind nicht erlaubt.

Pause bzw. Bodenberlihrung fliihren zum Abbruch der Bewertung. Bei groben Haltungsfehlern wird der
Versuch nicht gezahlt.

1 Versuche ist erlaubt, 2 Verwarnungen werden gegeben, dann fuhrt es zum Abbruch.

Turnerinnen die Kippe-Handstand turnen haben einen 2ten Versuche, sollten sie im Handstand Uberkippen
und dadurch abbrechen.

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt Bonifikation

2 Pkt. Pro Handstand (max. 20 P))
AK12+ 5 7 10 14 19 (bei 10x Ruckschwung-Handstand,
max. 30 Punkt)
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KA2 Schiffchen mit Theraband

Notwendige Geréte:

Bodenmatte
Theraband
Stoppuhr

Kurzbeschreibun

Die Turnerin legt sich mit dem Rucken auf die Bodenmatte.

Das Theraband wird im Lendenbereich unter der Turnerin plaziert.

Die Turnerin geht in die Schiffchenposition und die Kampfrichterin nimmt Zug auf das Theraband.
Ab dann zahlt die Zeit.

Die Turnerin bekommt einen Versuch, bei der 3ten Verwarnung wird abgebrochen.

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. (s) 4 Pkt. (s) 6 Pkt. (s) 8 Pkt (s) 10 Pkt (s) Bonifikation

AK12+ 12s 24s 36s 48s 60s KEINE
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KA3 Klimmziige (mit Schnitzel)

Notwendige Geréte:

Reckstange
Schnitzel
Stoppuhr

Kurzbeschreibung

Die Turnerin hangt am Barrenholm. Die Beine sind gehockt oder gebiickt. Auf die Oberschenkel wird ein
Schnitzel gelegt. Die KlimmzUlge zahlen aus dem Hang, bis das Kinn Gber Holmhohe ist.

Die Turnerin bekommt einen Versuch. Nach der 3ten Verwarnung wird abgebrochen.

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt Bonifikation
3 Pkt., wenn

AK12+ 6 7 8 9 10 gebuckt,
statt gehockt
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KA4 Schweizer

Notwendige Gerate

Schwebebalken
Bodenmatte

1 Paar Handstandklotzer

Kurzbeschreibung:

Die Turnerin kann die Stutzflache frei wahlen: Balken, Bodenmatte, Handstandklotze

Die Ausgangsposition ist der Gratschwinkelstiitz. Die Turnerin muss den Schweizer-Handstand geman der

erforderlichen Technik durchfiihren. Das heiB3t, dass ein Offnen des Bein-Rumpf-Winkels nach hinten unter-

bunden werden soll. Beim Heben ist auf einen engen BRW zu achten. Der Handstand ist kurz zu fixieren
(ca.1sec), bevor in den Gratschwinkelstlitz zurlickgesenkt und die Position wiederum kurz fixiert wird.

Ein Punkt wird nur vergeben, wenn

- die Arme gestreckt sind
- die Beine gestreckt sind
- die Beine im Stiitz in 90° gehalten werden

Nur die gliltigen Wiederholungen werden
gezahlt, wobei die Abnahme bei einer
falschen Ausfiihrung nicht abgebrochen wird
(deutliche Ansage durch Priifer).

- die Korperhaltung im Handstand vollkommen gestreckt

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt
Aus dem Stand, heben in den
Ballenstand, senken in den . . L
. . - . Aus dem Gratschwinkelstltz in den
Gratschwinkelstltz, heben in den Gratschwinkelstit
AK12+ Stand - heben in den Handstand ratschwinkelstutz.

- senken in den Stand.

3 Stuck

5 Stuck

4 Stick

6 Stlck
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KA5 Handstand stehen

Notwendige Geréte:

Boden
Stoppuhr

Kurzbeschreibung

Die Turnerin geht selbststandig (ohne Trainerinnen Hilfe) in
die Handstandposition.

Die Zeitnahme beginnt bei Einnahme einer ruhig
gestandenen, geschlossenen Position. Maximal drei
Korrekturen sind moglich (minus 3 Punkte). Bei der vierten
Korrektur wird die Abnahme abgebrochen.

Die Turnerin hat zwei Versuche.
(Ab 5s wird es als Versuch gewertet.)

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt.(s) 4 Pkt. (s) 6 Pkt. (s) 8 Pkt (s) 10Pkt(s)  Bonifikation
AK12+ 20s 30s 40s 50s 605 Wa;l;ilgrek
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Beweglichkeit Hiifte (BH)
BH1 Querspagat an der Wand

Notwendige Gerate
Klotze

Zollstock

Ubungsbeschreibung

Die Turnerin rutscht in den Querspagat.

Das hintere angewinkelte Knie und das Schienbein liegen an der Wand.

Die Kl6tze stehen in Hohe der HUfte, die Turnerin hat die Hande an den Kldtzen. Die Schulter muss gerade
sein. Das obere Ende des Oberschenkels des vorderen Beines muss auf dem Boden aufliegen.

Bewertungsskalen

Die Punktwerte der unterschieldichen Seiten werden addiert und durch 2 geteilt.

2025 2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt

AK12+ ‘ >10cm 5-10cm 0]
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BH2 Offnen des Armrumpfwinkel

Notwendige Gerate

Bodenlaufer
Stab

Ubungsbeschreibung

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 FuBrist zur Hallendecke. Die Arme
befinden sich zu Beginn in der Hochhalte. Die Turnerin beugt ihren Rumpf so weit wie moéglich nach vorne.
Ziel ist, die Arme in Verlangerung des Rumpfes und héher zu halten.

Gemessen wird der Abstand vom Stab zum Boden

Bewertungsskalen:

2025 2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt

AK12+ 0 5-10cm >10cm
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BH3 Bogenspannung an der Wand

Notwendige Gerate
Methodikholm
Zollstock

Ubungsbeschreibung

Der Methodikholm wird im richtigen Abstand zur Wand gestellt. Die Turnerin geht selbststéndig in den
Handstand und begibt sich dann in die Bogenspannung.

Gemessen wir die Entfernung von der Wand in einer sauberen Bogenspannung (kein Hohlkreuz, kein
Schulterwinkel, Kopf zwichen den Armen)

Je Hohe erhalt die Turnerin 2 Versuche.
Man kann bei jeder Hohe einsteigen und sich steigern.
Die Hohe senken ist nicht erlaubt.

Bewertungsskalen

2025 2 Pkt. 4 Pkt. 6 Pkt. 8 Pkt 10 Pkt

AK12+ 30 cm 65 cm 100 cm
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A1 30 Bahnen auf der Bodenflache

Notwendige Gerate
Stoppuhr

Ubungsbeschreibung

Die Turnerinnen laufen nach dem Startkommando
30 Bahnen hin und zurlck auf dem Hallenboden.
Bei dem Pendellauf muss am Ende jeder 12m -
Bahn die Markierung mit der Hand berthrt
werden. Es wird die Zeit gestoppt, die fur diese 30
Bahnen bendtigt wird.

Es durfen Hallenschuhe getragen werden.

Eine Verwarnung bei nicht Berthrung, dann Abbruch

Bewertungsskalen

2025
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