Il. Kraft

II.1 Klimmaziige

Klimmziige AK 9 - 21

Ausga

ngsposition:

DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

Langhang (vollstandig gestreckte Arme) am Reck im Ristgriff in Schiffchenposition,
Zehen beruhren eine glatte Matte, die sich vor dem Kasten/Wand befindet.

Aktion:

o

\f

Klimmzug im Ristgriff (Kinn jeweils Gber die Stange) und Senken zurtick in
die Ausgangslage. Beine sind wahrend der ganzen Bewegungsausfiihrung

gestreckt und geschlossen.

Zeit:

fa

(Zug- und Senkbewegung) berihren.

ohne Zeitvorgabe.

Wertung:

Gezahlt werden die giiltig ausgefihrten Klimmzige.

Die Schiffchenposition muss wahrend der gesamten
Bewegungsausfiihrung beibehalten werden.

Die FuRe mussen die Matte/Kasten wahrend des kompletten Klimmzuges
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AK9-11 Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK 12 -21 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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1.2 Beinheben
Beinheben AK 9
Aktion:

Aus dem Hang heben der Knie an die Brust und strecken
der geschlossenen Beine nach oben bis die FiiRe die
Griffsprosse berihren.

DTB -

DEUTSCHER TURNER-BUND

-

Wertung:
AK9 Anzahl 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Beinheben AK 10 - 11
Aktion:
Aus dem Hang heben gestreckten und geschlossenen Beine bis die
FiiRe die Griffsprosse berihren.
Wertung:
AK10-11 | Anzahl 3 5 7 8 9 10 12 13 14 15
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Beinheben AK 12 - 21
Aktion:
Aus dem Winkelhang (90°) heben gestreckten und geschlossenen
Beine bis die FiiBe die Griffsprosse berihren. i
Wertung:
AK 12 -21 | Anzahl 3 5 7 8 9 10 12 13 14 15
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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DEUTSCHER TURNER-BUND
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I1.3 Flieger
Flieger AK9 —-21
Ausgangsposition:
Beine liegen bis zur Hiifte auf Matte oder Kastendeckel. Beide Hande fassen
schulterbreit einen Gymnastikstab o.4. .
Aktion:
Oberkorper und gestreckte Arme anheben und halten. Handgelenke dirfen den
gegeniberliegenden, gleichhohen Kastendeckel oder Matte nicht berthren.
Wertung:
AK9 . 60 65 70 75 80
Zeitin
AK10-11 Sekunden 75 80 85 90 100
AK12-21 80 90 100 110 120
Punkte 2 4 6 8 10
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1.4 Rollverbindung
Rollverbindung AK 9 — 21
Ausgangsposition:

Riickenlage in Schiffchenposition. Beide Hande fassen schulterbreit ein kleines Band
oder o.4. (Ristgriff).

Aktion:

Ganze Drehung in Schiffchenposition, Klappmesser gebiickt mit Beriihren der
Zehenspitzen, ganze Drehung zurtick, usw..

Wahrend der ganzen Aktion ist die Schiffchenposition aufrecht zu erhalten, Arme und
Beine sind gestreckt, weder Arme noch Beine beriihren den Boden.

Zeit: ohne Zeitvorgabe

Abbruch bei Haltungsfehler oder Unterbrechung der Schiffchenposition.

~a__g"*

Wertung:
AK9 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21
AK10-11 | Anzahl 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25
AK12-21 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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I1.5 Prellspriinge
Prellspriinge AK9 - 11
Aktion:

Sprint zum ersten Kastchen, beidbeinige Spriinge (keine Schrittstellung) AUF die
Kastchen und wieder HERUNTER (beidbeiniger Absprung auch vor dem ERSTEN
Kastchen). Weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint zuriick um die Startmarkierung und
von vorne beginnen, usw..

Aufbau: Gesamtlange 8m. 4 Kastchen quer. Kastchen im Abstand von ca. 1m.

Zeit: 60 Sekunden.

——

A/K: = /\ef\/ﬁ __D

Wertung:

Gezahlt werden die Gbersprungenen Kastchen.

AK9 Anzahl 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32
AK10-11 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Prellspriinge AK 12 - 13
Aktion:

Sprint zum ersten Kistchen, beidbeinige Spriinge UBER die Kistchen (keine
Schrittstellung, beidbeiniger Absprung auch vor dem ERSTEN Kastchen). Weiterlaufen
zur Wendemarke, Sprint zurtick um die Startmarkierung und von vorne beginnen, usw..

Aufbau: Gesamtlange 8m. 4 Kastchen quer. Kastchen im Abstand von ca. 1m.

Zeit: 60 Sekunden.

S EYEYELYEL

Se—

Wertung:

Gezahlt werden die Gbersprungenen Kastchen.

’ AK 12 -13 | Anzahl 22 | 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38

40

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Prellspriinge AK 14 - 16
Aktion:

Sprint zu den Kastchen, beidbeiniger Sprung lber die Kastchen, anschliefend Salto
vorwarts (ohne Sturz!),

Weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint zurlick um die Startmarkierung und von vorne
beginnen, usw..

Aufbau: Gesamtlange 8m. 1x 2 Kadstchen hochkant nebeneinander.

& D
R
T

Gezahlt werden die kompletten Saltos.

Zeit: 60 Sekunden.

Wertung:

| AK14 - 16 | Anzahl 1 | 23] a4a]5s5 |6 7] 8]09

10

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Prellspriinge AK 17-21
Aktion:

Sprint zum ersten Hindernis (Kastchen), beidbeinige Spriinge lber die Kastchen,
anschlieRend Salto vorwarts (ohne Sturz!),

Weiterlaufen zur Wendemarke, Sprint zurlick um die Startmarkierung und von vorne
beginnen, usw..

Aufbau: Gesamtlange 8m. 2x 2 Kastchen nebeneinander, hochkant.

Zeit: 60 Sekunden.

Q a /=- \
\(é\/\ N (d@)‘)

™~

: N
i

Wertung:

Gezahlt werden die kompletten Saltos.

| AK17-21 | Anzahl 1 | 23] a4a]5s5 |6 7] 8]09

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9
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DEUTSCHER TURNER-BUND
1.6 Handstandstehen
Handstandstehen AK 9
Aktion:

Handstandstehen bauchlings an der Wand.
Ausschliel3lich Zehen und Nase beriihren die Wand.

Zeit: 60 Sekunden
Wertung: 4
AK9 Sekunden 40 45 50 55 60
Punkte 2 4 6 8 10

Handstandstehen AK 10 - 11
Aktion:

Handstandstehen innerhalb eines Quadrates (1m x 1m) unter Beibehaltung der
Korperspannung (kleine Schritte im Handstand sind erlaubt).

Zeit: 30 Sekunden
Abbruch bei Verlust der Kérperspannung vgl. Bilder

Wertung:

| AK10-11 | Sekunden 10 15 20 25 30

Punkte 2 4 6 8 10
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Korperposition: gut gerade noch o.k.

LVT — Kraft 11 Neubearbeitung Dezember 2018



DTB =

DEUTSCHER TURNER-BUND

Handstandstehen AK 12 - 13
Aktion:

Eine Handstanddrehung mit anschlieRendem Handstandstehen innerhalb eines
Quadrates (1m x 1m) unter Beibehaltung der Kérperspannung (kleine Schritte im
Handstand sind erlaubt). Beginn der Zeitnahme erfolgt nach Beendigung der Drehung.

Zeit: 30 Sekunden
Abbruch bei Verlust der Kérperspannung vgl. Bilder

Wertung:

| AK 12 — 13 | Sekunden 10 15 20 25 30

Punkte 2 4 6 8 10

Handstandstehen AK 14 - 21
Aktion:

Drei Handstanddrehungen mit anschlieBendem Handstandstehen innerhalb eines
Quadrates (1m x 1m) unter Beibehaltung der Kérperspannung (kleine Schritte im
Handstand sind erlaubt). Beginn der Zeitnahme erfolgt nach Beendigung der Drehungen.

Zeit: 30 Sekunden
Abbruch bei Verlust der Kérperspannung vgl. Bilder

Wertung:

| AK 14 - 21 | Sekunden 10 15 20 25 30

Punkte 2 4 6 8 10
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Korperposition:

1.7 Schweizer Handstidnde, Wiener

Schweizer Handstidnde, Wiener AK 9

Aktion:

DTB =

DEUTSCHER TURNER-BUND

gerade noch o.k.

Aus dem Liegestlitz mit Auflage der Beine auf einem Kastchen heben mit

gestreckten Armen und geblickten Beinen in den Handstand (Wiener) oy
(Barrenholm oder Reckstange in Hohe der Unterschenkel verhindert das |
Uberfallen) und Riicksenken in die Ausgangsposition, usw..

Zeit:

max. 100 Sekunden

Wertung: Gezahlt werden nur Ausfiihrungen mit gestreckten Armen und gestreckten

Beinen.
AK9 Anzahl 1 3 4 5
Punkte 2 6 8 10

Schweizer Handstdnde, Wiener AK 10 - 11

Aktion:

Aus dem Stand (Beine geschlossen oder leicht gegratscht) heben mit

gestreckten Armen und gegratschten Beinen in den Handstand

(Schweizer Handstand) (Barrenholm oder Reckstange in Hohe der

Unterschenkel verhindert das Uberfallen) und Riicksenken in die

Ausgangsposition, usw..

Zeit:

max. 100 Sekunden

Wertung: Gezahlt werden nur Ausfiihrungen mit gestreckten Armen und gestreckten

Beinen sowie ohne Schwungeinsatz.

AK10-11 | Anzahl

1

LVT — Kraft

Punkte

2

13
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Schweizer Handstdnde, Wiener AK 12 - 13
Aktion:

Aus dem Stand (Beine geschlossen) heben mit gestreckten Armen
und geblckten Beinen in den Handstand (Wiener) und/oder
gegratschten Beinen (Schweizer s.0.) und Riicksenken in die
Ausgangsposition, usw..

Dabei insgesamt maximal 5 erfolgreiche Versuche (Wiener und/oder Schweizer).

Zeit: max. 100 Sekunden

Wertung: Gezahlt werden nur Ausfiihrungen mit gestreckten Armen und gestreckten
Beinen sowie ohne Schwungeinsatz.

AK12-13 Je Wiener 2 Punkte,

je Schweizer 1 Punkt,

bei insgesamt maximal 5 erfolgreichen Versuchen,
insgesamt also maximal 10 Punkte.

Anzahl Wiener 1 2 3 4 5

Anzahl Schweizer 1 2 3 4 5 - - -

Punkte 1 2 3 4 5 6 8 10
Beispiele: 1) 1 Wiener + 0 Schweizer = 2 Punkte + 0 Punkte = 2 Punkte

2) 0 Wiener + 2 Schweizer = 0 Punkte + 2 Punkte = 2 Punkte
3) 2 Wiener + 3 Schweizer = 4 Punkte + 3 Punkte = 7 Punkte
4) 1 Wiener + 5 Schweizer = 2 Punkte + 4 Punkte

(dainsg. max. 5 Versuche) = 6 Punkte
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Schweizer Handstidnde, Wiener AK 14 - 16
Aktion:

Aus dem Winkelstitz (mit geschlossenen Beinen)

auf Handstandklotzen heben mit gestreckten ()
—

Armen und gegratschten Beinen in den Handstand

(Schweizer Handstand) und/oder aus dem Stand
Wiener und Ricksenken in die Ausgangsposition, usw..

Dabei insgesamt maximal 5 erfolgreiche Versuche (Schweizer und/oder Wiener).

Zeit: max. 100 Sekunden.

Wertung: Gezahlt werden nur Ausfiihrungen mit gestreckten Armen und gestreckten
Beinen sowie ohne Schwungeinsatz.

AK14-16 Je Schweizer aus dem Winkelstiitz 2 Punkte,

je Wiener aus dem Stand 1 Punkt,

bei insgesamt maximal 5 erfolgreichen Versuchen,
insgesamt also maximal 10 Punkte

AnzahI. Schweulzer 1 2 3 4 5
a.d. Winkelstitz

Anzahl Wiener 1 2 3 4 5 . . -
a.d. Stand

Punkte 1 2 3 4 5 6 8 10

Beispiele: 1) 2 Schweizer a.d.W. + 0 Wiener a.d.S. = 4 Punkte + 0 Punkte = 4 Punkte
2) 0 Schweizer a.d.W. + 4 Wiener a.d.S. = 0 Punkte + 4 Punkte = 4 Punkte
3) 1 Schweizer a.d.W. + 3 Wiener a.d.S. = 2 Punkte + 3 Punkte = 5 Punkte
4) 3 Schweizer a.d.W. + 4 Wiener a.d.S. = 6 Punkte + 2 Punkte
(da insg. max. 5 Versuche) = 8 Punkte
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DEUTSCHER TURNER-BUND

Schweizer Handstdnde, Wiener AK 17 - 21
Aktion:
Aus dem Winkelstiitz auf Handstandklotzen heben a
mit gestreckten Armen und geblickten Beinen in
den Handstand (Wiener) und/oder gegratschten -~

Beinen (Schweizer) und Riicksenken in die

Ausgangsposition, usw..

Dabei insgesamt maximal 5 erfolgreiche Versuche (Wiener und/oder Schweizer).

Zeit: max. 100 Sekunden.

Wertung: Gezahlt werden nur Ausfiihrungen mit gestreckten Armen und gestreckten
Beinen sowie ohne Schwungeinsatz.

AK17-21 Je Wiener 2 Punkte,

je Schweizer 1 Punkt,

bei insgesamt maximal 5 erfolgreichen Versuchen,
insgesamt also maximal 10 Punkte.

AnzahI.W|ene“r 1 2 3 4 5
a.d. Winkelstitz
AnzahI. Schweulzer 1 2 3 4 5 . . -
a.d. Winkelstitz
Punkte 1 2 3 4 5 6 8 10

Beispiele: 1) 3 Wiener + 0 Schweizer = 6 Punkte + 0 Punkte = 6 Punkte
2) 0 Wiener + 3 Schweizer = 0 Punkte + 3 Punkte = 3 Punkte
3) 4 Wiener + 1 Schweizer = 8 Punkte + 1 Punkte = 9 Punkte
4) 2 Wiener + 6 Schweizer = 4 Punkte + 3 Punkte
(dainsg. max. 5 Versuche) = 7 Punkte
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