Elementekomplexe

Ausschreibung der Ubungen fiir

Trainer*innen, Ubungsleiter*innen und Kampfrichter*innen

Geratturnen

- weiblich -



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g

Impressum

Fiir den Inhalt verantwortlich: Fachausschuss Geratturnen weiblich

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung aller Geschlechter

verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichwohl fiir alle Geschlechter.
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g

Allgemeine Bewertungsrichtlinien

Es wird bei allen ,Technischen Anforderungen“ eine sehr gute Haltung (je nach Elemente
Anforderung bspw. mit gestreckten FiiRen/Beinen/Armen etc.) vorausgesetzt. Kleine bzw. groRe

Haltungsfehler bestimmen neben den Technischen Anforderungen den zu vergebenden Technikwert.

Technikwert .
Beschreibun
(Tw) 5
Keine Prasentation der Anforderung = Auslassen bzw. unvollstandige
0
Normausfiihrung oder mit Trainerhilfe
1 Technisch mangelhafte Ausfiihrung
2 Mittlere Technik- und grobe Haltungsfehler
3 Mittlere Technik- und kleine Haltungsfehler bzw. Anforderungsausfiihrung
mit Sturz
4 Gute Ausfiihrung/Technik mit kleinen Haltungsfehlern
5 Gute Ausfiihrung/Technik
6 Optimale/sehr gute Ausfiihrung/Technik

Sollte eine Anforderung mit Sturz ausgefiihrt werden, so konnen maximal 3 Punkte im Technikwert
vergeben werden. Es sind grundsatzlich 2 Versuche pro Elementekomplex gestattet, der Bestwert
geht in die Wertung ein.

Der Technikwert ist durch die jeweiligen Kampfgerichte mit Smilies anzuzeigen. Die Vergabe von

halben Technikwert-Punkten ist nicht moglich.

In der AK6 werden pro Gerat (Barren, Balken, Boden) 2 Elementekomplexe abgenommen, in der
AK7/8 jeweils 3. Der Sprung ist in der AK6 in 2 Sprungphasen eingeteilt, wahrend in der AK7/8 3

Sprungphasen zu bewerten sind.
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

2. Sprung

= Allgemeine Hinweise zu den Pflichtspriingen

In den Altersklassen 6 | 7 | 8 ist ein Sprung gefordert. Die Turnerin hat zwei Versuche.

Fiir die Findung des Gesamt-Technikwerts, wird jede Sprungphase separat mit TW

0-6 bewertet.

=  Ubungsausschreibung der Pflichtspriinge

Gerat|Mattenlage
Level Sprung Symbol S = Stiitz;
L = Landung

Einsprung vom Kasten ins

1(AK6) | Sprungbrett und Strecksprung I L: Mattenblock 0,30 m
in den sicheren Stand -
Anlauf, Einsprung aufs ' Anlauf ca. 10 m

2 (AK7) Sprungbrett, Strecksprung in l L: Mattenblock, 0,60 m
den sicheren Stand
Anlauf, Einsprung aufs
Sprungbrett, Handstliitz- e

3 (Akg) | SPrunguberschlag mit Abdruck | o Ao s: Mirlizlrﬁl?clf?),rgo m
und Landung in der - = L: Mattenblock 0,90 m
Riickenlage (Schiffchenhaltung ’ !
oder gestreckte Position)

© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 4




GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 I g
Pflichtsprung AK6
(Strecksprung mit leicht gebeugten Armen auf Stirnhdhe in den sicheren Stand)
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung W
Hinweise
Aufbau: Rleiner Kasten, -
Sprungbrett, Mattenberg (30 R e
cm): . N )
Vor)n Kasten (mit einem FuB » rhythmischer Ubergang von An-, Ein- und
abspringen) aufs Apsprung . 0-6
Sprungbrett einspringen = Einsprung auf das Brett mit Armzug von
und Absprung vom Brett unten
Strecksprung auf einen = reaktiver Absprung
Mattenberg
Flugphase und Landung
» Fixieren/Blockieren der Arme (leicht gebeugt) 0-6
kurz vor der Senkrechten (Stirnhdhe)
= gestreckte Korperposition im Flug
Gesamt-Technikwert 0-12
Pflichtsprung AK7
(Strecksprung mit leicht gebeugten Armen auf Stirnhdéhe in den sicheren Stand)
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung ™
Hinweise
Aufbau: Sprungbrett, Anlauf
Mattenberg (60 cm):
Aus d Anlauf (ca. 10 . ..
uﬁz A%r:prﬂnaguvé? m) » dynamisches (schnelles) und koordiniertes 0-6
Sprungbrett: Strecksprung Anlaufen
auf einen Mattenberg
Ein- und Absprung
= rhythmischer Ubergang von An-, Ein- und
Absprung 0-6
* Einsprung auf das Brett mit Armzug von
unten
= reaktiver Absprung
Flugphase und Landung
= Fixieren/Blockieren der Arme (leicht gebeugt) 0-6
kurz vor der Senkrechten (Stirnhdhe)
= gestreckte Kérperposition im Flug
Gesamt-Technikwert 0-18

© 2024 FA GTw VTF Hamburg

Version 1
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 T

Pflichtsprung AK8
(Handstiitz-Sprungiiberschlag mit Abdruck und Landung in der Riickenlage (Schiffchenhaltung oder
gestreckte Korperposition))

Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung ™
Hinweise

Aufbau: Sprungbrett, Mattenberg

(80 cm + 10 cm Matte fiir Landung): TR (A TG VAT

Aus dem Anlauf (15-25 m) und . dynami;ches (schnelles) und
Absprung vom Sprungbrett: koordwyertes Anlaufen .
Handstiitziiberschlag vw in die » rhythmischer Ubergang von An-, Ein- 0-6

Riickenlage auf Mattenber und Absprung .
g g » Einsprung auf das Brett mit Armzug von

unten
= reaktiver Absprung

1. Flugphase

aktiver Ferseneinsatz
gedffneter Hiiftwinkel (Hollowposition) 0-6
gespannte Korperposition

Blick Richtung Stiitz/Hande

Abdruck/2. Flugphase/Landung

= reaktiver Abdruck vor/in
Stiitzsenkrechte - gestreckte Arme

= offene Schulter (ARW180°)

= Anheben des/der Kérperschwerpunkt 0-6
[Hiifte (Hohe)

= gestreckte Kérperposition im Flug

= geniigend Weite

*= Landung in gestreckter/gebundener
Korperposition

Gesamt-Technikwert 0-18
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 Ith g

3. Stufenbarren

Fiir die Findung des Gesamt-TWs wird jedes Element innerhalb eines Elementekomplexes mit TW 0-
6 bewertet. Die Summe aus den Einzel-TWs geteilt durch die Anzahl TWs ergibt den Gesamt-TW. Es
werden pro Elementekomplex oder Element nur volle TWs vergeben. Es ist zu Gunsten der Turnerin
mathematisch auf- oder abzurunden.

Abweichend zur Technischen Norm sind Abweichungen in den Winkelangaben bei Riickschwungen
erlaubt. Diese sind in den jeweiligen Ubungen spezifiziert. Bei den Winkelangaben sind sdmtliche

Korperteile zu beriicksichtigen.

© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 7



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g
Altersklasse 6
AK6: Elementekomplex 1
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung ™
Hinweise
Anheben der gestreckten Beine .
B f90°
auf 90° (aus dem Hang am Reck Anheben der gestreckten Beine auf 90
ca. 1,80 m -
( ) » Kopfzwischen den Armen 0-6
= runder Riicken (Brust geschlossen)
Riickgratschen (Stalderansatz) Riickgritschen (Stalderansatz) und Riickbiicken
und Riickbiicken in den Hang ]
(Kurzer Halt erlaubt) in den Hang (Kurzer Halt erlaubt)
0-6
= runder Riicken (Brust geschlossen)
= gestreckte Beine
=  Kopf auf der Brust
Gesamt-Technikwert 0-6
AK6: Elementekomplex 2
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung W
Hinweise
Klimmzug (Kinn iber den Holm) Klimmzug
» Kinn iiber Holmhohe 0-6
= gespannte Korperhaltung
= flieRende Bewegung
danach langsam in die C-Minus- C-Minus Position
Position (Bogenspannung) iiber-
strecken und kurz fixieren (1), = Kopf zwischen den Armen
dann Niedersprung = gerade Kopfhaltung 0-6
= aktiv liberstreckte Korperposition
= offene Hiifte
= offene Schulter
Gesamt-Technikwert 0-6

© 2024 FA GTw VTF Hamburg
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g
Altersklasse 7
AK7: Elementekomplex 1
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung W
Hinweise
Halten von Schiffchenposition und . "
aktiver Uberstreckung je 5 Sek. S PR DR
(aus dem Hang am Reck (ca. 1,80 .
m)) » Kopfzwischen den Armen
= runder Riicken (Brust geschlossen) 0-6
= gebundene Hiifte
= gestreckte Arme
Aktive Uberstreckung 5 Sek.
= Kopf zwischen den Armen
= gerade Kopfhaltung 0-6
= aktiv iiberstreckte Korperposition
= offene Hiifte
= offene Schulter
Gesamt-Technikwert 0-6
AK7: Elementekomplex 2
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung W
Hinweise
Riickschwung >90° - -
. . >
mit Schaumstoff zwischen den AT
FiiBen,  Endposition beliebig
(Abspringen, Stiitz, Umschwung " gestreckte Arme .
vl/rw, Uberkippen nach Erreichen * dynamischer Ferseneinsatz
der Endposition) = deutliche Schultervorlage bis die Hufte
die Schulterhdhe passiert
= neutrale Kopfposition/Blick zum Stiitz
= gebundene Korperposition im Endpunkt
» geschlossene Beine 0-6
. >90° (alle Korperteile) - max. TW 6
. ca. 90° (alle Korperteile) - max. TW 5
. > 60° (alle Korperteile) - max. TW &4
. > 45° (alle Kérperteile) - max. TW 2
. Schlechte Kérperhaltung/Ausfiihrung - Abzug 1 Punkt
. Technikfehler (z.B. Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1
Punkt
. Verlieren des Schaumstoff - Abzug 1 Punkt
Gesamt-Technikwert 0-6

© 2024 FA GTw VTF Hamburg
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

g
AK7: Elementekomplex 3
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung ™
Hinweise
Hiiftaufzug .
(aus dem Stand, Griff an Reckstange e
(Reck ca. Augenhdhe) )
= deutliche, kurz gehaltene
Klimmzughalte
Alternative Hiiftaufschwung " geschlossene Beine 0-6
(maximaler TW 3) = Umsetzen der Hande =
= Halten der Ferse hinter der
Reckstange
*= Endposition im Stiitz mit gestreckten
Armen
Gesamt-Technikwert 0-6
© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 10




GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g
Altersklasse 8
AKS: Elementekomplex 1
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung ™
Hinweise
Kippe (am Reck in Schlaufen) Kippe
» Vorschwung (aus geringem Absprung)
iiber Winkelhang
= vollstandige Streckung der Hiifte
= offener ARW
= gerade Kopfhaltung 0-6
= Schultervorlage beim Beenden
= gebundene Korperhaltung beim
Beenden
= gestreckte Arme
Vorschweben-Riickschweben-Hiiftaufzug
Alternative: Vorschweben-
Riickschweben-Hiiftaufzug (am Vorschweben/Riickschweben
Reck in Schlaufen) * Ausgangsposition mit gebundener
Schiffchenhaltung aus dem Stand
(Schlussstellung)
» Vorschwung (aus geringem Absprung)
iiber Winkelhang
» vollstandige Streckung der Hiifte
= offener ARW
= gerade Kopfhaltung
* Riickschweben mit Bindung der Brust 0-4
= zurlick in Ausgangsposition mit
gebundener Schiffchenhaltung
(anschlieBend ggf. Schritt nach vorn)
Hiiftaufzug
= deutliche, kurz gehaltene
Klimmzughalte
= geschlossene Beine
* Umsetzen der Hande
* Halten der Ferse hinter der Reckstange
* Endposition im Stiitz mit gestreckten
Armen
Gesamt-Technikwert 0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

AKS: Elementekomplex 2

Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Technische Anforderung

Riickschwung >90°

in den Umschwung rw

mit direktem Riickschwung >120°
Auflésung  beliebig (Abspringen,
Stiitz, Umschwung, Uberkippen)

Riickschwung >90°

gestreckte Arme

dynamischer Ferseneinsatz

deutliche Schultervorlage bis die Hiifte
die Schulterhdhe passiert

neutrale Kopfposition/Blick zum Stiitz
gebundene Korperposition im Endpunkt
geschlossene Beine

>90° (alle Korperteile) - max. TW 6

ca. 90° (alle Korperteile) - max. TW 5

> 60° (alle Korperteile) - max. TW &4

> 45° (alle Kérperteile) - max. TW 2

Schlechte Kérperhaltung/Ausfiihrung - Abzug 1 Punkt

Technikfehler (z.B. Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1
Punkt

Verlieren Schaumstoff - Abzug 1 Punkt

Umschwung rw

gestreckte Arme

gebundene Korperposition

bei deutlicher Schulterriicklage
Einleitung der Riickwartsdrehung
Kopfbindung zum Korper

geringer Hiiftwinkel beim Beenden des
Elements

0-6

Riickschwung >120°

gestreckte Arme

dynamischer Ferseneinsatz

deutliche Schultervorlage bis die Hiifte
die Schulterhdhe passiert

neutrale Kopfposition/Blick zum Stiitz
gebundene Korperposition im Endpunkt
geschlossene Beine

120° (alle Korperteile) - max. TW 6

ca. 120° (alle Korperteile) - max. TW 5

>90° (alle Korperteile) - max. TW &4

>75° (alle Korperteile) - max. TW 2

Schlechte Kérperhaltung/Ausfiihrung - Abzug 1 Punkt

Technikfehler (zB Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1
Punkt

Zwischenschwung: TW = 0

0-6

Gesamt-Technikwert

0-6

AKS: Elementekomplex 3

© 2024 FA GTw VTF Hamburg
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Technische Anforderung

2

Riickschwung >120°

in das Aufgratschen

in den Unterschwung

Riickschwung >120°

gestreckte Arme

dynamischer Ferseneinsatz

deutliche Schultervorlage bis die Hiifte
die Schulterhdhe passiert

neutrale Kopfposition/Blick zum Stiitz
gebundene Korperposition im Endpunkt
geschlossene Beine

>120° (alle Korperteile) - max. TW 6

ca. 120° (alle Korperteile) - max. TW 5

>90° (alle Korperteile) - max. TW &4

>75° (alle Korperteile) - max. TW 2

Schlechte Kérperhaltung/Ausfiihrung - Abzug 1 Punkt

Technikfehler (zB Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1
Punkt

Zwischenschwung: TW = 0

0-6

Aufgratschen

gestreckte Arme
gestreckte Beine
Schulterriicklage bei Holmberiihrung

0-6

Unterschwung

Kopfbindung

Holmberiihrung der FiiBe bis mind. 45°
ARW-Offnen bei gleichzeitiger
Hiftstreckung

neutrale Kopfposition

KSP iiber Holm

Gesamt-Technikwert

© 2024 FA GTw VTF Hamburg

Version 1
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 Y o

4, Schwebebalken

Fiir die Findung des Gesamt-TWs wird jedes Element innerhalb eines Elementekomplexes mit TW 0-
6 bewertet. Die Summe aus den Einzel-TWs geteilt durch die Anzahl TWs ergibt den Gesamt-TW. Es
werden pro Elementekomplex oder Element nur volle TWs vergeben. Es ist zu Gunsten der Turnerin
mathematisch auf- oder abzurunden. Die Elementekomplexe werden einzeln abgenommen.
Elemente, die auf dem Originalbalken gezeigt werden sollen, diirfen mit einem Abzug von 2 TW auf

dem Bodenbalken geturnt werden.

Die Positionen des Balkenkonzepts sind nach dem DTB-Balkenkonzept auszufiihren. Fehlende
Umsetzung des DTB-Balkenkonzeptes fiihrt zu einem TW-Abzug von einem Punkt (je Position/Drill je
Anforderung). Nachfolgend sind die Positionen SPANNUNG (S), ARME (A), Drehvorbereitung (DV) und

Landungsdrills (D) beschrieben.

FuBstellung wie Bewegungsbeginn, ARME in Seit-

SPANNUNG (S) Schrig-Tief-Halte

ARME (A) ARME in Seit-Schrag-Riick-Hoch-Halte

Enge FuBstellung, Arm der Drehseite in Rund-
Vorhalte (Bauchnabelhdhe), anderer arm in der

Drehvorbereitung maximalen Seit-Schrag-Riick-Hoch-Halte

(bv) (Auflésen nach der Drehung/Beinposition immer
in Position ARME)
Senken in weite Schrittstellung mit Blickkontak
Balken, vorderes Bein gebeugt (schiebt/driickt
Landungsdrill nach vorn), hinteres Bein gestreckt, ARME
einbeinig ( ) maximal in Seit-Schrag-Riick-Hoch-Halte

(aktives Ziehen nach hinten) mit Abbremsen der
Bewegungsenergie

Landung in enger FuBRstellung mit Demi Plié und
Landungsdrill Blickkontakt zum Balken, ARME iiber Tief-
beidbeinig ( ) Schrag-Vor-Halte in Vorhalte mit Abbremsen der
Bewegungsenergie

© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 14



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

Altersklasse 6

1

Gerat: Schwebebalken original mit zwei Matten (je 30 cm) unter dem Balken oder Schwebebalken

75 cm Uber Mattenlage

AK6: Elementekomplex 1
Ubungspeschrelbungl Technische Anforderung TW
Hinweise
3-4 Schritte im hohen Relevé, Arme in L. .
Seit- Hoch-Riickhalte; Schritte im Releve vw
»= Gespannte Korperhaltung
= Knie bis Ballen eine Linie 0-6
= Flissige Schritte
* Arme in Seit-Schrag-Riick-
Hochhalte
Schritte im Relevé rw
3-4 Schritte riickwirts im hohen * Gespannte Korperhaltung 0-6
Relevé, Arme in Seit-Riickhalte, * Knie bis Ballen eine Linie
Hacke absetzen = Flussige Schritte
= Arme in Seit-Schrag-Riick-
Hochhalte
Gesamttechnikwert 0-6
AK6: Elementekomplex 1
Ubungspeschrelbungl Technische Anforderung TW
Hinweise
SPANNUNG, ARME Strecksprung
mit Armschwung in die Hochhalte, Strecksprung
= Position SPANNUNG, ARME
= Armschwung liber vorn mit 0-6
Bewegungsumkehr -
* {iber Vor- in Hochhalte
= gestreckte Kérperposition
= geniigend Sprunghohe
. (beidbeinig)
Gesamttechnikwert 0-6
© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 15



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

1

Altersklasse 7
Gerat: Schwebebalken original mit zwei Matten (je 30 cm) unter dem Balken oder Schwebebalken75
cm lber Mattenlage

AK7: Elementekomplex 1
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung W
Hinweise
. . andwaage
Schritt heben in Standwaag
die Standwaage (110°, 2); =  Position ARME
(Arme  freigestellt), einschlieBen in = Vorspreizen 0-6
SPANNUNG = 110° Spreizwinkel
= Halte 2 Sek.
* EinschlieBen in SPANNUNG
Vorspreizen re & li (oder umgekehrt)
Schritt Vorspreizen (min. 90°), = mind. 90°
direkt in den Schritt Vorspreizen = aktives Spreizen 0-6
(r!?in. 90°; Arme in Seit-Hoch- = aufrechte Kérperhaltung
Riickhalte) = Arme in  Seit-Schrag-Riick-
Hochhalte
Gesamt-Technikwert 0-6
AK7: Elementekomplex 2
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung TW
Hinweise
SPANNUNG, ARME Strecksprung k
mit Armschwung in die Hochhalte, Strecksprung
= Position SPANNUNG, ARME
= Armschwung liber vorn mit
Bewegungsumkehr iiber Vor- in 0-6
Hochhalte
= gestreckte Kérperposition
= geniigend Sprunghohe
. (beidbeinig)
. Hocksprung
SPANNUNG, ARME Hocksprung mit
Armschwung in die Hochhalte, = Position SPANNUNG, ARME
= Armschwung liber vorn mit
Bewegungsumkehr iiber Vor- in 0-6
Hochhalte
* Hockposition mind. 90°
= geniigend Sprunghohe
. (beidbeinig)
Gesamt-Technikwert 0-6
© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 16



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 Y o
AK7: Elementekomplex 3
Ubungspeschrelbungl Technische Anforderung TW
Hinweise
Voraufzehen, SPANNUNG, ARME
Schritt in den fliichtigen Handstand mit Handstand
gespreizten Beinen (30° Abweichung Position SPANNUNG. ARME
erlaubt), Riickbewegung in den Schritt Uberflijchtig'en
Ausfallschritt
mit Armen in Hochhalte (ARW
180°)
Kopf zwischen den Armen
Senken Oberkorper zur 0-6
Stiitzaufnahme
gestreckter Schwungbeineinsatz
Aufschwingen in den fliichtigen
Handstand
Schulter-/Rumpfstreckung (ARW
180°)
Blick zum Balken (Hande/Stiitz)
Aufspreizen und Riickbewegung
mit (einbeinig)
Gesamt-Technikwert 0-6
© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1 17
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

Alterklasse 8

Gerat: Schwebebalken original mit zwei Matten (je 30 cm) unter dem Balken oder Schwebebalken
75 cm Uber Mattenlage

AKS: Elementekomplex 1
Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Voraufzehen, SPANNUNG, ARME
Schritt in das Rad,

Technische Anforderung TW

Rad

= Beachtung der Positionen des
DTB-Balkenkonzepts

= Schritt in fliichtigen Ausfallschritt

»=  Kopf zwischen den Armen

= Senken Oberkorper mit 14 LAD zur
seitlichen Stiitzaufnahme

»= Aufsetzen der Hande schulterbreit

* Finger zeigen geradeaus oder 2te
Hand zur 1sten Hand 0-6

* {iber Handstandposition mit
Mittelkorperspannung

» Blick zu den Handen/Stiitz

= Passieren der Horizontalen mit
weitem Spreizwinkel

= weiter Blick unter Arm zum Balken
in Bewegungsrichtung

= korrekt ausgefiihrter

= geniigend Bewegungsamplitude
(Weite)

= dynamisch/fliissige Ausfiihrung

Gesamt-Technikwert 0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

AKS: Elementekomplex 2

Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Technische Anforderung

SPANNUNG, ARME Quergratschsprung (135°)
mit Armschwung in die Seit-Schrag-Riick-
Hochhalte,

Quergratschsprung

Beachtung der Positionen des
DTB-Balkenkonzepts
Armschwung uber vorn nach
hinten unten mit
Bewegungsumkehr iiber Vor- in
Seit-Schrag-Riick-Halte
durchgehend aufrechte
Oberkdrperhaltung (von
Absprung liber Flugphase bis zur
Landung)

Streckung Hiiftwinkel im
Absprung vor dem Spreizen
Spreizwinkel 135°

gerade Hiftstellung
(geschlossene Hiifte)

geniigend Sprunghohe
(deutliches Steigen KSP/Hiifte)
korrekt ausgefiihrter nach
DTB

Gesamt-Technikwert

0-6

AKS: Elementekomplex 3

Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Technische Anforderung

Auf dem Bodenbalken:

Voraufzehen, SPANNUNG, ARME
liber das Vorspreizen in den
Bogengang rw (180°),

Bogengang

Beachtung der Positionen des
DTB-Balkenkonzepts
Vorspreizen des gestreckten
Schwungbeines

Riickbeugen mit offenem ARW
180°

Kopf zwischen den Armen

Huft- und BWS-Uberstreckung
bei fixierter LWS (kein passives
Ausweichen)

Kopf zwischen den Armen

Blick zu den Handen/Stiitz
anschlieRend Druckbeinimpuls
zum Uberspreizen

weiter Spreizwinkel (anndhernd
180°)

iiber Handstandposition mit
Mittelkorperspannung

korrekt ausgefiihrter nach
DTB

0-6

Gesamt-Technikwert

© 2024 FA GTw VTF Hamburg
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 . g

5. Boden
Fiir die Findung des Gesamt-TWs wird jedes Element innerhalb eines Elementekomplexes mit TW 0-

6 bewertet. Die Summe aus den Einzel-TWs geteilt durch die Anzahl TWs ergibt den Gesamt-TW. Es
werden pro Elementekomplex oder Element nur volle TWs vergeben. Es ist zu Gunsten der Turnerin

mathematisch auf- oder abzurunden.

Die Positionen des Balkenkonzepts sind nach dem DTB-Balkenkonzept auszufiihren. Fehlende
Umsetzung des DTB-Balkenkonzeptes fiihrt zu einem TW-Abzug von einem Punkt (je Position/Drill je
Anforderung). Nachfolgend sind die Positionen SPANNUNG (S), ARME (A), Drehvorbereitung (DV) und

Landungsdrills (1.D) beschrieben.

FuBstellung wie Bewegungsbeginn, ARME in Seit-

SPANNUNG (S) Schrig-Tief-Halte

ARME (A) ARME in Seit-Schrag-Riick-Hoch-Halte

Enge FuBstellung, Arm der Drehseite in Rund-
Vorhalte (Bauchnabelhdhe), anderer arm in der

Drehvorbereitung maximalen Seit-Schrag-Riick-Hoch-Halte

(bv) (Auflésen nach der Drehung/Beinposition immer
in Position ARME)
Senken in weite Schrittstellung mit Blickkontak
Balken, vorderes Bein gebeugt (schiebt/driickt
Landungsdrill nach vorn), hinteres Bein gestreckt, ARME
einbeinig ( ) maximal in Seit-Schrag-Riick-Hoch-Halte

(aktives Ziehen nach hinten) mit Abbremsen der
Bewegungsenergie

Landung in enger FuBRstellung mit Demi Plié und
Landungsdrill Blickkontakt zum Balken, ARME iiber Tief-
beidbeinig ( ) Schrag-Vor-Halte in Vorhalte mit Abbremsen der
Bewegungsenergie
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 i
Altersklasse 6
AK6: Elementekomplex 1
Ubungsb'esch'relbungl Technische Anforderung TW
Hinweise
Voraufzehen, SPANNUNG, ARME Rad
Schritt in das Rad, —
Beachtung der Positionen des DTB-
Balkenkonzepts
Schritt in fliichtigen Ausfallschritt
Kopf zwischen den Armen
Senken Oberkorper mit V4 LAD zur
seitlichen Stiitzaufnahme
Aufsetzen der Hande schulterbreit
Finger zeigen geradeaus oder 2te
Hand zur 1sten Hand
iiber Handstandposition mit 0-6
Mittelkorperspannung
Blick zu den Handen/Stiitz
Passieren der Horizontalen mit
weitem Spreizwinkel
weiter Blick unter Arm zum Balken in
Bewegungsrichtung
korrekt ausgefiihrter
geniigend Bewegungsamplitude
(Weite)
dynamisch/fliissige Ausfiihrung
Gesamt-Technikwert 0-6
AK6: Elementekomplex 2
Ubungspeschrelbungl Technische Anforderung TW
Hinweise
Rolle riickwarts (krumme Arme/Beine
erlaubt), Aufrichten Arme Rolle rw
= Fliissige Rollbewegung 0-6
» hoher Hockstiitz
= kein Nachdriicken
. . = Aufrichten in Arme
SPANNUNG, ARME Rolle vorwarts mit
estreckten Beinen und langen Armen in
gie Rolle - Aufstehen in dengStand (ohne e
H&ande), Aufrichten, ARME  Gestreckie Arme 0-6
*  Fliissige Rollbewegung
= Kein Nachstiitzen
= Aufrichten in Arme
Gesamt-Technikwert 0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

AK7: Elementekomplex 1

Altersklasse 7

Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Technische Anforderung

ICOMBINATION:
Rad aus dem Passé,
direkt in die

Rolle rw (mit gestreckten Armen,
Aufrichten mit gestreckten Beinen) in
den Stand

Rad

tiefer Schritt mit symmetrischer
Armfiihrung

spates Eindrehen

ARW offen

Handaufsatz nacheinander auf
einer gedachten Linie

Friither Blickkontakt zum
Landepunkt

Landung des ersten und zweiten
FulRes sehen

Landung in C-Position in
geschlossener paralleler
FuRstellung

Blick zu den FiiBen

0-6

Rolle rw

Uber die C-Position Anfallen mit
gestreckten Beinen

SchlieBen des BRW

Rolle rw mit gestreckten Armen
durch den hohen Stiitz

Uber die gestreckten Beine
Aufrollen des Oberkorpers
Arme in Hochhalte

0-6

Gesamt-Technikwert
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g
AK7: Elementekomplex 2
Ubungill?escl!relbungl Technische Anforderung TW
inweise
Schritt Vorhochspreizen (Arme in Seit-
Schrag-Riick-Hochhalte iiber Hochhalte) Handstandabrollen
zum Schwingen in den Handstand Beachtung der Positionen des DTB-
(fixiert) mit Abrollen, Aufrichten durch Balkenkonzepts (Voraufzehen,
den Hock- stand in den Stand mit Armen SPANNUNG, ARME)
in Seit- Schrag-Riick-Hochhalte, Schritt in fliichtigen Ausfallschritt
Kopf zwischen den Armen
Senken Oberkorper zur
Stiitzaufnahme
Aufsetzen der Hande schulterbreit 0-6
Finger zeigen geradeaus
gestreckter Schwungbeineinsatz
deutliches Fixieren der
Handstandposition mit gestreckter
Hiifte und Mittelkorperspannung
Schulter/Rumpfstreckung (ARW
180°)
Kopf zwischen den Armen mit Blick
zu den Handen/Stiitz
Abrollen iiber die gestreckten Arme
Gesamt-Technikwert 0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

AK7: Elementekomplex 3

Ubungsbeschreibung/
Hinweise

Technische Anforderung

a) Voraufzehen, SPANNUNG, ARME
Bogengang rw zum

oder

die

Briicke rw (5 Sek.)

mit anschlieRendem Bogengang
riickwarts zum (einbeinig)

(einbeinig)

Bogengang rw

b) aus der Riickenlage, Aufstemmen in

Beachtung der Positionen des DTB-
Balkenkonzepts

Vorspreizen des gestreckten
Schwungbeines

Riickbeugen mit offenem ARW 180°
Kopf zwischen den Armen

Huft- und BWS-Uberstreckung bei
fixierter LWS (kein passives
Ausweichen)

Aufsetzen der Hande schulterbreit
Finger zeigen zu den FliBen

Kopf zwischen den Armen

Blick zu den Handen/Stiitz
anschlieRend Druckbeinimpuls
zum Uberspreizen

weiter Spreizwinkel (anndhernd
180°)

iiber Handstandposition mit
Mittelkorperspannung
korrekt ausgefiihrter
DTB

nach

0-6

Briicke rw (5 Sekunden) in den Bogengang

Hochstemmen/Driicken aus
Riickenlage mit angestellten
Beinen und gebeugten Armen
neben den Ohren

Hande schulterbreit

Finger zeigen zu den FliBen
gestreckte und geschlossene Beine
in Endposition

offener ARW 180°

aktive Uberstreckung der BWS
fixierte LWS (kein passives
Ausweichen)

aufgestreckte Hiifte

Kopf zwischen den Armen

Blick zu den Handen/Stiitz
Position Fixieren (5 Sek.)

Heben des gestreckten
Schwungbeines

anschlieBend Druckbeinimpuls
zum Uberspreizen

weiter Spreizwinkel (anndhernd
180°)

iiber Handstandposition mit
Mittelkorperspannung
korrekt ausgefiihrter
DTB

nach

0-6

Gesamt-Technikwert

0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g
Altersklasse 8
AKS: Elementekomplex 1
Ubungsb'esch'relbungl Technische Anforderung W
Hinweise
Rolle vw in den Handstand
Rolle vw (mit gestreckten Armen) -
gehockt in den Handstand, Abbiicken deutliches Fixieren der
mit gestreckten Beinen, Handstandposition mit gestreckter 0-6
Hiifte und Mittelkorperspannung
Schulter/Rumpfstreckung (ARW
180°)
Kopf zwischen den Armen mit Blick
zu den Handen/Stiitz
direkt zum Prellen aus :::Idl;lfan::tand inden
Prellen mit gestreckten Beinen
in Handstand, Abrollen und Aufstehen deutliches Fixi d
G tisch hri 2 Dreh . . .. -
ymnastische Schritte, 2 Drehung Hufte und Mittelkorperspannung 0-6
Schulter/Rumpfstreckung (ARW
180°)
Kopf zwischen den Armen mit Blick
zu den Handen/Stiitz
Abrollen iiber die gestreckten Arme
Gesamt-Technikwert 0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8 g
AKS: Elementekomplex 2
Ubungsb'esch'relbungl Technische Anforderung W
Hinweise
VERBINDUNG:
Aus dem Anhiipfer Rondat
Rondat - Flick-Flack zum Dynamischer Anhiipfer mit
reaktiven Absprung symmetrischer Armfiihrung, spates
(Strecksprung) mit Landung Eindrehen
Tiefer Schritt, aktiver
Schwungbeineinsatz, direktes
Aufsetzen der Hande
ARW offen
Im Stiitz gestreckte Arme 0-6
Handaufsatz: Stiitz in ca 45° zu einer
gedachten Langslinie. Die Finger der
ersten Hand zeigen zur Linie und die
der zweiten in die Richtung, aus der
man kommt
Schnelles Beenden der Vs Drehung
Kurbet und Blickkontakt zum Boden
Runde Korperposition, Kopf zwischen
den Armen, Schwerpunkt hinter den
Fliken
Flickflack
Aktives Heben der Hiifte und schnelle
Stiitzaufnahme in einer
Handstandposition kurz vor der
Vertikalen
Kurbet und Blickkontakt zum Boden 0-6
Absprung in die Vertikale
Hiifte gestreckt, Brust zu
Blickkontakt zum Boden
Landung in aufrechter Korperposition
und mit aktivem Nachgeben in den
Knien
Gesamt-Technikwert 0-6
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GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8

g
AKS: Elementekomplex 3
Ubungsbeschreibung/ Technische Anforderung W
Hinweise
KOMBINATION:
Pferdchensprung Pferdchensprung
(mit Armzug in Hochhalte), Chassé = Armschwung uber vorn mit
direktzum L Bewegungsumkehr iiber Vor- in 0-6
Spagatsprung (135°; ARME in Seithalte) Hochhalte
Schritt, SchlieBen in die Schlussstellung = Hockposition < 90°
= Genligend Sprunghohe
Spagatsprung
= Aufrechte Korperhaltung im Sprung 0-6
= Genligend Sprunghohe
*  Entwickeln gewiinscht
Gesamt-Technikwert 0-6
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