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Für den Inhalt verantwortlich: Fachausschuss Gerätturnen weiblich 

 

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

verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichwohl für alle Geschlechter.  
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Allgemeine Bewertungsrichtlinien  

Es wird bei allen „Technischen Anforderungen“ eine sehr gute Haltung (je nach Elemente 

Anforderung bspw. mit gestreckten Füßen/Beinen/Armen etc.) vorausgesetzt. Kleine bzw. große 

Haltungsfehler bestimmen neben den Technischen Anforderungen den zu vergebenden Technikwert. 

Technikwert 
(TW) Beschreibung 

0 
Keine Präsentation der Anforderung = Auslassen bzw. unvollständige 

Normausführung oder mit Trainerhilfe 

1 Technisch mangelhafte Ausführung 

2 Mittlere Technik- und grobe Haltungsfehler 

3 
Mittlere Technik- und kleine Haltungsfehler bzw. Anforderungsausführung 

mit Sturz 

4 Gute Ausführung/Technik mit kleinen Haltungsfehlern 

5 Gute Ausführung/Technik 

6 Optimale/sehr gute Ausführung/Technik 

Sollte eine Anforderung mit Sturz ausgeführt werden, so können maximal 3 Punkte im Technikwert 

vergeben werden. Es sind grundsätzlich 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 möglich. 

In der AK6 werden pro Gerät (Barren, Balken, Boden) 2 Elementekomplexe abgenommen, in der 

AK7/8 jeweils 3. Der Sprung ist in der AK6 in 2 Sprungphasen eingeteilt, während in der AK7/8 3 

Sprungphasen zu bewerten sind. 
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2. Sprung  

§ Allgemeine Hinweise zu den Pflichtsprüngen 

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

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

0–6 bewertet. 

§ Übungsausschreibung der Pflichtsprünge 

Level Sprung Symbol 
Gerät|Mattenlage 

S = Stütz; 
L = Landung 

1 (AK6) 
Einsprung vom Kasten ins 
Sprungbrett und Strecksprung 
in den sicheren Stand  L: Mattenblock 0,30 m 

2 (AK7) 
Anlauf, Einsprung aufs 
Sprungbrett, Strecksprung in 
den sicheren Stand  

Anlauf ca. 10 m 
L: Mattenblock, 0,60 m 

3 (AK8) 

Anlauf, Einsprung aufs 
Sprungbrett, Handstütz-
Sprungüberschlag mit Abdruck 
und Landung in der 
Rückenlage (Schiffchenhaltung 
oder gestreckte Position) 

 
Anlauf: 15-25 m 

S: Mattenblock 0,80 m 
L: Mattenblock 0,90 m 

  



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8    

© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1  5 

Pflichtsprung AK6 
(Strecksprung mit leicht gebeugten Armen auf Stirnhöhe in den sicheren Stand) 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Aufbau: kleiner Kasten, 
Sprungbrett, Mattenberg (30 
cm):  
Vom Kasten (mit einem Fuß 
abspringen) aufs 
Sprungbrett einspringen 
und Absprung vom Brett 
Strecksprung auf einen 
Mattenberg 

Ein- und Absprung 

 
0–6 

§ rhythmischer Übergang von An-, Ein- und 
Absprung 

§ Einsprung auf das Brett mit Armzug von 
unten 

§ reaktiver Absprung 

Flugphase und Landung 

0–6 § Fixieren/Blockieren der Arme (leicht gebeugt) 
kurz vor der Senkrechten (Stirnhöhe)  

§ gestreckte Körperposition im Flug 

Gesamt-Technikwert 0–12 

Pflichtsprung AK7 
(Strecksprung mit leicht gebeugten Armen auf Stirnhöhe in den sicheren Stand) 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Aufbau: Sprungbrett, 
Mattenberg (60 cm):  
Aus dem Anlauf (ca. 10 m) 
und Absprung vom 
Sprungbrett: Strecksprung 
auf einen Mattenberg 

Anlauf 
 

0–6 § dynamisches (schnelles) und koordiniertes 
Anlaufen 

Ein- und Absprung 

 
0–6 

§ rhythmischer Übergang von An-, Ein- und 
Absprung 

§ Einsprung auf das Brett mit Armzug von 
unten 

§ reaktiver Absprung 

Flugphase und Landung 

0–6 § Fixieren/Blockieren der Arme (leicht gebeugt) 
kurz vor der Senkrechten (Stirnhöhe)  

§ gestreckte Körperposition im Flug 

Gesamt-Technikwert 0–18 
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Pflichtsprung AK8 
(Handstütz-Sprungüberschlag mit Abdruck und Landung in der Rückenlage (Schiffchenhaltung oder 

gestreckte Körperposition)) 
 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Aufbau: Sprungbrett, Mattenberg 
(80 cm + 10 cm Matte für Landung):
  
Aus dem Anlauf (15-25 m) und 
Absprung vom Sprungbrett: 
Handstützüberschlag vw in die 
Rückenlage auf Mattenberg 

Anlauf, Ein- und Absprung 

 
0–6 

§ dynamisches (schnelles) und 
koordiniertes Anlaufen 

§ rhythmischer Übergang von An-, Ein- 
und Absprung 

§ Einsprung auf das Brett mit Armzug von 
unten 

§ reaktiver Absprung 

1. Flugphase 

 
0–6 

§ aktiver Ferseneinsatz 
§ geöffneter Hüftwinkel (Hollowposition) 
§ gespannte Körperposition 
§ Blick Richtung Stütz/Hände   

Abdruck/2. Flugphase/Landung 

0–6 

§ reaktiver Abdruck vor/in 
Stützsenkrechte - gestreckte Arme 

§ offene Schulter (ARW180°) 
§ Anheben des/der Körperschwerpunkt 

/Hüfte (Höhe) 
§ gestreckte Körperposition im Flug 
§ genügend Weite  
§ Landung in gestreckter/gebundener 

Körperposition 

Gesamt-Technikwert 0–18 
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3. Stufenbarren  

Für 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 Rückschwungen 

erlaubt. Diese sind in den jeweiligen Übungen spezifiziert. Bei den Winkelangaben sind sämtliche 

Körperteile zu berücksichtigen. 
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Altersklasse 6 
 

AK6: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Anheben der gestreckten Beine 
auf 90° (aus dem Hang am Reck 
(ca. 1,80 m)) 
 

 
Rückgrätschen (Stalderansatz) 
und Rückbücken in den Hang 
(Kurzer Halt erlaubt) 
 

Anheben der gestreckten Beine auf 90° 
 

0–6 § Kopf zwischen den Armen 
§ runder Rücken (Brust geschlossen) 

Rückgrätschen (Stalderansatz) und Rückbücken 

in den Hang (Kurzer Halt erlaubt) 

0–6 
§ runder Rücken (Brust geschlossen) 
§ gestreckte Beine 
§ Kopf auf der Brust 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 
AK6: Elementekomplex 2 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Klimmzug (Kinn über den Holm) 
 
 
 
 
 
 
danach langsam in die C-Minus- 
Position (Bogenspannung) über- 
strecken und kurz fixieren (1‘‘), 
dann Niedersprung 

Klimmzug 
 

0–6 § Kinn über Holmhöhe 
§ gespannte Körperhaltung 
§ fließende Bewegung 

C-Minus Position 

 
0–6 

§ Kopf zwischen den Armen 
§ gerade Kopfhaltung 
§ aktiv überstreckte Körperposition 
§ offene Hüfte 
§ offene Schulter 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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Altersklasse 7 
 

AK7: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Halten von Schiffchenposition und 
aktiver Überstreckung je 5 Sek. 
(aus dem Hang am Reck (ca. 1,80 
m)) 
 

Schiffchenposition 5 Sek. 

 
0–6 

§ Kopf zwischen den Armen 
§ runder Rücken (Brust geschlossen) 
§ gebundene Hüfte 
§ gestreckte Arme 

Aktive Überstreckung 5 Sek. 

0–6 
§ Kopf zwischen den Armen 
§ gerade Kopfhaltung 
§ aktiv überstreckte Körperposition 
§ offene Hüfte 
§ offene Schulter 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 

AK7: Elementekomplex 2 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Rückschwung >90° 
mit Schaumstoff zwischen den 
Füßen, Endposition beliebig 
(Abspringen, Stütz, Umschwung 
vl/rw, Überkippen nach Erreichen 
der Endposition) 
 

Rückschwung >90° 

 
0–6 

§ gestreckte Arme 
§ dynamischer Ferseneinsatz 
§ deutliche Schultervorlage bis die Hüfte 

die Schulterhöhe passiert 
§ neutrale Kopfposition/Blick zum Stütz 
§ gebundene Körperposition im Endpunkt 
§ geschlossene Beine 

• > 90° (alle Körperteile) – max. TW 6 
• ca. 90° (alle Körperteile) – max. TW 5 
• > 60° (alle Körperteile) – max. TW 4 
• > 45° (alle Körperteile) – max. TW 2 
• Schlechte Körperhaltung/Ausführung - Abzug 1 Punkt 
• Technikfehler (z.B. Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1 

Punkt 
• Verlieren des Schaumstoff – Abzug 1 Punkt 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK7: Elementekomplex 3 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Hüftaufzug 
(aus dem Stand, Griff an Reckstange 
(Reck ca. Augenhöhe) 
 
 
Alternative Hüftaufschwung 
(maximaler TW 3) 
 

Hüftaufzug 

 
0–6 

§ deutliche, kurz gehaltene 
Klimmzughalte 

§ geschlossene Beine 
§ Umsetzen der Hände 
§ Halten der Ferse hinter der 

Reckstange 
§ Endposition im Stütz mit gestreckten 

Armen  

Gesamt-Technikwert 0–6 
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Altersklasse 8 

AK8: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Kippe (am Reck in Schlaufen) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alternative: Vorschweben-
Rückschweben-Hüftaufzug (am 
Reck in Schlaufen) 

Kippe 

 
0–6 

§ Vorschwung (aus geringem Absprung) 
über Winkelhang 

§ vollständige Streckung der Hüfte  
§ offener ARW    
§ gerade Kopfhaltung 
§ Schultervorlage beim Beenden 
§ gebundene Körperhaltung beim 

Beenden 
§ gestreckte Arme 

Vorschweben-Rückschweben-Hüftaufzug 

0-4 

Vorschweben/Rückschweben 
§ Ausgangsposition mit gebundener 

Schiffchenhaltung aus dem Stand 
(Schlussstellung) 

§ Vorschwung (aus geringem Absprung) 
über Winkelhang 

§ vollständige Streckung der Hüfte  
§ offener ARW    
§ gerade Kopfhaltung 
§ Rückschweben mit Bindung der Brust  
§ zurück in Ausgangsposition mit 

gebundener Schiffchenhaltung 
(anschließend ggf. Schritt nach vorn) 

Hüftaufzug 
§ deutliche, kurz gehaltene 

Klimmzughalte 
§ geschlossene Beine 
§ Umsetzen der Hände 
§ Halten der Ferse hinter der Reckstange 
§ Endposition im Stütz mit gestreckten 

Armen 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK8: Elementekomplex 2 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise Technische Anforderung TW 

Rückschwung >90° 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
in den Umschwung rw 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
mit direktem Rückschwung >120° 
Auflösung beliebig (Abspringen, 
Stütz, Umschwung, Überkippen) 

Rückschwung >90° 

 
0–6 

§ gestreckte Arme 
§ dynamischer Ferseneinsatz 
§ deutliche Schultervorlage bis die Hüfte 

die Schulterhöhe passiert 
§ neutrale Kopfposition/Blick zum Stütz 
§ gebundene Körperposition im Endpunkt 
§ geschlossene Beine 

• > 90° (alle Körperteile) – max. TW 6 
• ca. 90° (alle Körperteile) – max. TW 5 
• > 60° (alle Körperteile) – max. TW 4 
• > 45° (alle Körperteile) – max. TW 2 
• Schlechte Körperhaltung/Ausführung - Abzug 1 Punkt 
• Technikfehler (z.B. Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1 

Punkt 
• Verlieren Schaumstoff - Abzug 1 Punkt 

Umschwung rw 

0–6 

§ gestreckte Arme 
§ gebundene Körperposition 
§ bei deutlicher Schulterrücklage 

Einleitung der Rückwärtsdrehung 
§ Kopfbindung zum Körper 
§ geringer Hüftwinkel beim Beenden des 

Elements 

Rückschwung >120° 

0–6 

§ gestreckte Arme 
§ dynamischer Ferseneinsatz 
§ deutliche Schultervorlage bis die Hüfte 

die Schulterhöhe passiert 
§ neutrale Kopfposition/Blick zum Stütz 
§ gebundene Körperposition im Endpunkt 
§ geschlossene Beine 

• 120° (alle Körperteile) – max. TW 6 
• ca. 120° (alle Körperteile) – max. TW 5 
• > 90° (alle Körperteile) – max. TW 4 
• > 75° (alle Körperteile) – max. TW 2 
• Schlechte Körperhaltung/Ausführung - Abzug 1 Punkt 
• Technikfehler (zB Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1 

Punkt 
• Zwischenschwung: TW = 0 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 
 
 
AK8: Elementekomplex 3 
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Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Rückschwung >120° 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
in das Aufgrätschen 
 
 
 
 
 
 
in den Unterschwung  

Rückschwung >120° 

0–6 

§ gestreckte Arme 
§ dynamischer Ferseneinsatz 
§ deutliche Schultervorlage bis die Hüfte 

die Schulterhöhe passiert 
§ neutrale Kopfposition/Blick zum Stütz 
§ gebundene Körperposition im Endpunkt 
§ geschlossene Beine 

• > 120° (alle Körperteile) – max. TW 6 
• ca. 120° (alle Körperteile) – max. TW 5 
• > 90° (alle Körperteile) – max. TW 4 
• > 75° (alle Körperteile) – max. TW 2 
• Schlechte Körperhaltung/Ausführung - Abzug 1 Punkt 
• Technikfehler (zB Hohlkreuz/Kopfposition) - Abzug 1 

Punkt 
• Zwischenschwung: TW = 0 

Aufgrätschen 

0–6 § gestreckte Arme 
§ gestreckte Beine  
§ Schulterrücklage bei Holmberührung 

Unterschwung 

0–6 
§ Kopfbindung 
§ Holmberührung der Füße bis mind. 45° 
§ ARW-Öffnen bei gleichzeitiger 

Hüftstreckung 
§ neutrale Kopfposition 
§ KSP über Holm 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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4. Schwebebalken  

Für 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, dürfen mit einem Abzug von 2 TW auf 

dem Bodenbalken geturnt werden.  

 

Die Positionen des Balkenkonzepts sind nach dem DTB-Balkenkonzept auszuführen. Fehlende 

Umsetzung des DTB-Balkenkonzeptes führt zu einem TW-Abzug von einem Punkt (je Position/Drill je 

Anforderung). Nachfolgend sind die Positionen SPANNUNG (S), ARME (A), Drehvorbereitung (DV) und 

Landungsdrills (LD) beschrieben. 

SPANNUNG (S) Fußstellung wie Bewegungsbeginn, ARME in Seit-
Schräg-Tief-Halte 

 

ARME (A) ARME in Seit-Schräg-Rück-Hoch-Halte 

 

Drehvorbereitung 
(DV) 

Enge Fußstellung, Arm der Drehseite in Rund-
Vorhalte (Bauchnabelhöhe), anderer arm in der 
maximalen Seit-Schräg-Rück-Hoch-Halte 
(Auflösen nach der Drehung/Beinposition immer 
in Position ARME) 

 

Landungsdrill 
einbeinig (LD (I)) 

Senken in weite Schrittstellung mit Blickkontak 
Balken, vorderes Bein gebeugt (schiebt/drückt 
nach vorn), hinteres Bein gestreckt, ARME 
maximal in Seit-Schräg-Rück-Hoch-Halte 
(aktives Ziehen nach hinten) mit Abbremsen der 
Bewegungsenergie 

 

Landungsdrill 
beidbeinig (LD (II)) 

Landung in enger Fußstellung mit Demi Plié und 
Blickkontakt zum Balken, ARME über Tief-
Schräg-Vor-Halte in Vorhalte mit Abbremsen der 
Bewegungsenergie 
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Altersklasse 6 
Gerät: Schwebebalken original mit zwei Matten (je 30 cm) unter dem Balken oder Schwebebalken 

75 cm über Mattenlage 
AK6: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

3-4 Schritte im hohen Relevé, Arme in 
Seit- Hoch-Rückhalte; 
 
 
 
 
 
 
 
 
3-4 Schritte rückwärts im hohen 
Relevé, Arme in Seit-Rückhalte, 
Hacke absetzen  

 
 

Schritte im Relevé vw 

0–6 
§ Gespannte Körperhaltung 
§ Knie bis Ballen eine Linie 
§ Flüssige Schritte 
§ Arme in Seit-Schräg-Rück-

Hochhalte 

Schritte im Relevé rw 

0–6 
§ Gespannte Körperhaltung 
§ Knie bis Ballen eine Linie 
§ Flüssige Schritte 
§ Arme in Seit-Schräg-Rück-

Hochhalte 

Gesamttechnikwert 0–6 

 
AK6: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

SPANNUNG, ARME Strecksprung 
mit Armschwung in die Hochhalte, 
LD (II) 
 
 

Strecksprung 

0–6 

§ Position SPANNUNG, ARME  
§ Armschwung über vorn mit 

Bewegungsumkehr  
§ über Vor- in Hochhalte  
§ gestreckte Körperposition  
§ genügend Sprunghöhe  
§ LD (II) (beidbeinig)  

Gesamttechnikwert 0–6 
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Altersklasse 7 
Gerät: Schwebebalken original mit zwei Matten (je 30 cm) unter dem Balken oder Schwebebalken75 

cm über Mattenlage 
AK7: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

 
Schritt heben in 
die Standwaage (110°, 2‘‘); 
(Arme freigestellt), einschließen in 
SPANNUNG 
 
 
 
 
Schritt Vorspreizen (min. 90°), 
direkt in den Schritt Vorspreizen 
(min. 90°; Arme in Seit-Hoch-
Rückhalte) 
 
 

Standwaage 

0–6 
§ Position ARME 
§ Vorspreizen 
§ 110° Spreizwinkel 
§ Halte 2 Sek. 
§ Einschließen in SPANNUNG 

Vorspreizen re & li (oder umgekehrt) 

0–6 
§ mind. 90° 
§ aktives Spreizen 
§ aufrechte Körperhaltung 
§ Arme in Seit-Schräg-Rück-

Hochhalte 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 
AK7: Elementekomplex 2 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

SPANNUNG, ARME Strecksprung 
mit Armschwung in die Hochhalte, 
LD (II) 

 
 
 
 
 
 
 

SPANNUNG, ARME Hocksprung mit 
Armschwung in die Hochhalte, LD 
(II) 

 
 

Strecksprung 

0–6 

§ Position SPANNUNG, ARME 
§ Armschwung über vorn mit 

Bewegungsumkehr über Vor- in 
Hochhalte 

§ gestreckte Körperposition 
§ genügend Sprunghöhe 
§ LD (II) (beidbeinig) 

Hocksprung 

0–6 

§ Position SPANNUNG, ARME 
§ Armschwung über vorn mit 

Bewegungsumkehr über Vor- in 
Hochhalte 

§ Hockposition mind. 90° 
§ genügend Sprunghöhe 
§ LD (II) (beidbeinig)  

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK7: Elementekomplex 3 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

Voraufzehen, SPANNUNG, ARME 
Schritt in den flüchtigen Handstand mit 
gespreizten Beinen (30° Abweichung 
erlaubt), Rückbewegung in den LD (I) 

Handstand 

0–6 

§ Position SPANNUNG, ARME 
§ Schritt über flüchtigen 

Ausfallschritt 
mit Armen in Hochhalte (ARW 
180°) 

§ Kopf zwischen den Armen 
§ Senken Oberkörper zur 

Stützaufnahme 
§ gestreckter Schwungbeineinsatz 
§ Aufschwingen in den flüchtigen 

Handstand 
§ Schulter-/Rumpfstreckung (ARW 

180°) 
§ Blick zum Balken (Hände/Stütz)  
§ Aufspreizen und Rückbewegung 

mit LD (I) (einbeinig) 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 
  



GTw Pflichtprogramm AK 6 bis 8   

© 2024 FA GTw VTF Hamburg Version 1  18 

Alterklasse 8 
Gerät: Schwebebalken original mit zwei Matten (je 30 cm) unter dem Balken oder Schwebebalken 

75 cm über Mattenlage 
 

AK8: Elementekomplex 1 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

Voraufzehen, SPANNUNG, ARME 
  Schritt in das Rad, LD (I) Rad 

0–6 

§ Beachtung der Positionen des 
DTB-Balkenkonzepts  

§ Schritt in flüchtigen Ausfallschritt  
§ Kopf zwischen den Armen  
§ Senken Oberkörper mit 1⁄4 LAD zur 

seitlichen Stützaufnahme  
§ Aufsetzen der Hände schulterbreit  
§ Finger zeigen geradeaus oder 2te 

Hand zur 1sten Hand  
§ über Handstandposition mit 

Mittelkörperspannung  
§ Blick zu den Händen/Stütz  
§ Passieren der Horizontalen mit 

weitem Spreizwinkel  
§ weiter Blick unter Arm zum Balken 

in Bewegungsrichtung  
§ korrekt ausgeführter LD (I)  
§ genügend Bewegungsamplitude 

(Weite)  
§  dynamisch/flüssige Ausführung  

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK8: Elementekomplex 2 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

SPANNUNG, ARME Quergrätschsprung (135°) 
mit Armschwung in die Seit-Schräg-Rück-
Hochhalte, LD (II) 
 

 

Quergrätschsprung 

0–6 

§ Beachtung der Positionen des 
DTB-Balkenkonzepts  

§ Armschwung über vorn nach 
hinten unten mit 
Bewegungsumkehr über Vor- in 
Seit-Schräg-Rück-Halte  

§ durchgehend aufrechte 
Oberkörperhaltung (von 
Absprung über Flugphase bis zur 
Landung)  

§ Streckung Hüftwinkel im 
Absprung vor dem Spreizen  

§ Spreizwinkel 135°  
§ gerade Hüftstellung 

(geschlossene Hüfte)  
§ genügend Sprunghöhe 

(deutliches Steigen KSP/Hüfte)  
§ korrekt ausgeführter LD (II) nach 

DTB 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 

AK8: Elementekomplex 3 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

Auf dem Bodenbalken: 
 
 
Voraufzehen, SPANNUNG, ARME 
über das Vorspreizen in den 
Bogengang rw (180°), LD (I) 

Bogengang 

0–6 

§ Beachtung der Positionen des 
DTB-Balkenkonzepts 

§ Vorspreizen des gestreckten 
Schwungbeines 

§ Rückbeugen mit offenem ARW 
180° 

§ Kopf zwischen den Armen  
§ Hüft- und BWS-Überstreckung 

bei fixierter LWS (kein passives 
Ausweichen) 

§ Kopf zwischen den Armen 
§ Blick zu den Händen/Stütz 
§ anschließend Druckbeinimpuls 

zum Überspreizen 
§ weiter Spreizwinkel (annähernd 

180°) 
§ über Handstandposition mit 

Mittelkörperspannung 
§ korrekt ausgeführter LD (I) nach 

DTB 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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5. Boden  
Für 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 auszuführen. Fehlende 

Umsetzung des DTB-Balkenkonzeptes führt zu einem TW-Abzug von einem Punkt (je Position/Drill je 

Anforderung). Nachfolgend sind die Positionen SPANNUNG (S), ARME (A), Drehvorbereitung (DV) und 

Landungsdrills (LD) beschrieben. 

SPANNUNG (S) Fußstellung wie Bewegungsbeginn, ARME in Seit-
Schräg-Tief-Halte 

 

ARME (A) ARME in Seit-Schräg-Rück-Hoch-Halte 

 

Drehvorbereitung 
(DV) 

Enge Fußstellung, Arm der Drehseite in Rund-
Vorhalte (Bauchnabelhöhe), anderer arm in der 
maximalen Seit-Schräg-Rück-Hoch-Halte 
(Auflösen nach der Drehung/Beinposition immer 
in Position ARME) 

 

Landungsdrill 
einbeinig (LD (I)) 

Senken in weite Schrittstellung mit Blickkontak 
Balken, vorderes Bein gebeugt (schiebt/drückt 
nach vorn), hinteres Bein gestreckt, ARME 
maximal in Seit-Schräg-Rück-Hoch-Halte 
(aktives Ziehen nach hinten) mit Abbremsen der 
Bewegungsenergie 

 

Landungsdrill 
beidbeinig (LD (II)) 

Landung in enger Fußstellung mit Demi Plié und 
Blickkontakt zum Balken, ARME über Tief-
Schräg-Vor-Halte in Vorhalte mit Abbremsen der 
Bewegungsenergie 
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Altersklasse 6 
 

AK6: Elementekomplex 1 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

Voraufzehen, SPANNUNG, ARME 
Schritt in das Rad, LD (I) 

Rad 

0–6 

§ Beachtung der Positionen des DTB-
Balkenkonzepts  

§ Schritt in flüchtigen Ausfallschritt  
§ Kopf zwischen den Armen  
§ Senken Oberkörper mit 1⁄4 LAD zur 

seitlichen Stützaufnahme  
§ Aufsetzen der Hände schulterbreit  
§ Finger zeigen geradeaus oder 2te 

Hand zur 1sten Hand  
§ über Handstandposition mit 

Mittelkörperspannung  
§ Blick zu den Händen/Stütz  
§ Passieren der Horizontalen mit 

weitem Spreizwinkel  
§ weiter Blick unter Arm zum Balken in 

Bewegungsrichtung  
§ korrekt ausgeführter LD (I)  
§ genügend Bewegungsamplitude 

(Weite)  
§ dynamisch/flüssige Ausführung 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 
AK6: Elementekomplex 2 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise 

Technische Anforderung TW 

Rolle rückwärts (krumme Arme/Beine 
erlaubt), Aufrichten Arme 
 
 
 
 
SPANNUNG, ARME Rolle vorwärts mit 
gestreckten Beinen und langen Armen in 
die Rolle - Aufstehen in den Stand (ohne 
Hände), Aufrichten, ARME 

Rolle rw 
0–6 

 
§ Flüssige Rollbewegung 
§ höher Hockstütz 
§ kein Nachdrücken 
§ Aufrichten in Arme 

Rolle vw 

0–6 § Gestreckte Arme 
§ Flüssige Rollbewegung 
§ Kein Nachstützen 
§ Aufrichten in Arme 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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Altersklasse 7 
 
AK7: Elementekomplex 1 

Übungsbeschreibung/ 
Hinweise Technische Anforderung TW 

KOMBINATION: 
Rad aus dem Passé, 
direkt in die 

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

Rad 

0–6 

§ tiefer Schritt mit symmetrischer 
Armführung 

§ spätes Eindrehen 
§ ARW offen 
§ Handaufsatz nacheinander auf 

einer gedachten Linie 
§ Früher Blickkontakt zum 

Landepunkt 
§ Landung des ersten und zweiten 

Fußes sehen 
§ Landung in C-Position in 

geschlossener paralleler 
Fußstellung 

§ Blick zu den Füßen 

Rolle rw 

0–6 

§ Über die C-Position Anfallen mit 
gestreckten Beinen 

§ Schließen des BRW 
§ Rolle rw mit gestreckten Armen 

durch den hohen Stütz 
§ Über die gestreckten Beine 

Aufrollen des Oberkörpers 
§ Arme in Hochhalte 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK7: Elementekomplex 2 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise Technische Anforderung TW 

Schritt Vorhochspreizen (Arme in Seit- 
Schräg-Rück-Hochhalte über Hochhalte) 
zum Schwingen in den Handstand 
(fixiert) mit Abrollen, Aufrichten durch 
den Hock- stand in den Stand mit Armen 
in Seit- Schräg-Rück-Hochhalte, 
 
 

Handstandabrollen 

0–6 

§ Beachtung der Positionen des DTB-
Balkenkonzepts (Voraufzehen, 
SPANNUNG, ARME)  

§ Schritt in flüchtigen Ausfallschritt  
§ Kopf zwischen den Armen  
§ Senken Oberkörper zur 

Stützaufnahme  
§ Aufsetzen der Hände schulterbreit  
§ Finger zeigen geradeaus  
§ gestreckter Schwungbeineinsatz  
§ deutliches Fixieren der 

Handstandposition mit gestreckter 
Hüfte und Mittelkörperspannung  

§ Schulter/Rumpfstreckung (ARW 
180°)  

§ Kopf zwischen den Armen mit Blick 
zu den Händen/Stütz  

§ Abrollen über die gestreckten Arme  

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK7: Elementekomplex 3 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

a) Voraufzehen, SPANNUNG, ARME 
Bogengang rw zum LD (I) (einbeinig)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
oder 

b) aus der Rückenlage, Aufstemmen in 
die 
Brücke rw (5 Sek.) 
mit anschließendem Bogengang 
rückwärts zum LD (I) (einbeinig)  

 

Bogengang rw 

0–6 

§ Beachtung der Positionen des DTB-
Balkenkonzepts 

§ Vorspreizen des gestreckten 
Schwungbeines 

§ Rückbeugen mit offenem ARW 180° 
§ Kopf zwischen den Armen  
§ Hüft- und BWS-Überstreckung bei 

fixierter LWS (kein passives 
Ausweichen) 

§ Aufsetzen der Hände schulterbreit 
§ Finger zeigen zu den Füßen 
§ Kopf zwischen den Armen 
§ Blick zu den Händen/Stütz 
§ anschließend Druckbeinimpuls 

zum Überspreizen 
§ weiter Spreizwinkel (annähernd 

180°) 
§ über Handstandposition mit 

Mittelkörperspannung 
§ korrekt ausgeführter LD (I) nach 

DTB 

Brücke rw (5 Sekunden) in den Bogengang 

0–6 

§ Hochstemmen/Drücken aus 
Rückenlage mit angestellten 
Beinen und gebeugten Armen 
neben den Ohren  

§ Hände schulterbreit  
§ Finger zeigen zu den Füßen  
§ gestreckte und geschlossene Beine 

in Endposition  
§ offener ARW 180°  
§ aktive Überstreckung der BWS  
§ fixierte LWS (kein passives 

Ausweichen)  
§ aufgestreckte Hüfte  
§ Kopf zwischen den Armen  
§ Blick zu den Händen/Stütz  
§ Position Fixieren (5 Sek.)  
§ Heben des gestreckten 

Schwungbeines  
§ anschließend Druckbeinimpuls 

zum Überspreizen  
§ weiter Spreizwinkel (annähernd 

180°)  
§ über Handstandposition mit 

Mittelkörperspannung  
§ korrekt ausgeführter LD (I) nach 

DTB 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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Altersklasse 8 
 

AK8: Elementekomplex 1 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

 
 
 
Rolle vw (mit gestreckten Armen) – 
gehockt in den Handstand, Abbücken 
mit gestreckten Beinen, 
 
 
 
 
 
 
 
direkt zum 
Prellen mit gestreckten Beinen 
in Handstand, Abrollen und Aufstehen 
mit gestreckten Beinen; 
Gymnastische Schritte, ½ Drehung 

Rolle vw in den Handstand 

0–6 
§ deutliches Fixieren der 

Handstandposition mit gestreckter 
Hüfte und Mittelkörperspannung  

§ Schulter/Rumpfstreckung (ARW 
180°) 

§ Kopf zwischen den Armen mit Blick 
zu den Händen/Stütz 

Prellen aus dem Handstand in den 
Handstand 

0–6 

§ deutliches Fixieren der 
Handstandposition mit gestreckter 
Hüfte und Mittelkörperspannung 

§ Schulter/Rumpfstreckung (ARW 
180°)  

§ Kopf zwischen den Armen mit Blick 
zu den Händen/Stütz  

§ Abrollen über die gestreckten Arme 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK8: Elementekomplex 2 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

VERBINDUNG: 
Aus dem Anhüpfer 
Rondat – Flick-Flack zum 
reaktiven Absprung 
(Strecksprung) mit Landung 

Rondat 

0–6 

§ Dynamischer Anhüpfer mit 
symmetrischer Armführung, spätes 
Eindrehen 

§ Tiefer Schritt, aktiver 
Schwungbeineinsatz, direktes 
Aufsetzen der Hände 

§ ARW offen 
§ Im Stütz gestreckte Arme 
§ Handaufsatz: Stütz in ca 45° zu einer 

gedachten Längslinie. Die Finger der 
ersten Hand zeigen zur Linie und die 
der zweiten in die Richtung, aus der 
man kommt 

§ Schnelles Beenden der ¼ Drehung 
§ Kurbet und Blickkontakt zum Boden 
§ Runde Körperposition, Kopf zwischen 

den Armen, Schwerpunkt hinter den 
Füßen 

Flickflack 

0–6 

§ Aktives Heben der Hüfte und schnelle 
Stützaufnahme in einer 
Handstandposition kurz vor der 
Vertikalen 

§ Kurbet und Blickkontakt zum Boden 
§ Absprung in die Vertikale 
§ Hüfte gestreckt, Brust zu 
§ Blickkontakt zum Boden 
§ Landung in aufrechter Körperposition 

und mit aktivem Nachgeben in den 
Knien 

Gesamt-Technikwert 0–6 
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AK8: Elementekomplex 3 
Übungsbeschreibung/ 

Hinweise 
Technische Anforderung TW 

KOMBINATION: 
Pferdchensprung 
(mit Armzug in Hochhalte), Chassé 
direkt zum 
Spagatsprung (135°; ARME in Seithalte) 
Schritt, Schließen in die Schlussstellung 

Pferdchensprung 

0–6 
§ Armschwung über vorn mit 

Bewegungsumkehr über Vor- in 
Hochhalte 

§ Hockposition < 90° 
§ Genügend Sprunghöhe 

Spagatsprung 
0–6 

§ Aufrechte Körperhaltung im Sprung 
§ Genügend Sprunghöhe 
§ Entwickeln gewünscht 

Gesamt-Technikwert 0–6 

 


