Jahrgang Jahrgang Jahrgang Jahrgang
2020 2018 2016 ;gi:
2019 2017 2015 .
und dlter
Rolle Rolle vorwarts Rolle rlickwarts Rolle rickwarts schén Rolle riickwarts schon
Rad Rad erkennbar Rad schon Rad larmig Rad larmig schon
Rondat n.z. n.z. Rondat erkennbar Rondat schon
Handstand n.z. 1sek 3sek (Schritte erlaubt) 3sek (keine Schritte erlaubt)
Briicke Briicke erkennbar Briicke schon Briicke schon Bogen rlckwarts oder vorwarts
erkennbar
Springen 1 10x Hasen am Stiick 10x Hasen am Stiick 10x Hasen am Stiick 10x Hasen am Stiick
Springen 2 10x Frosche am Stiick | 10x Frésche am Stiick 10x Frosche am Stiick 10x Frésche am Stiick
Hangen an der Sprossenwand | 20sek 20sek 20sek 20sek
Liegestitz 10 sek Position halten | 5x Liegestitz zu Plank 5x 10x

Gratschsitz, Hande auf
Kniehohe am Boden, Bein
einzeln heben

5x links, 5x rechts

5x links, 5x rechts

5x links, 5x rechts

5x links, 5x rechts

Gleichgewicht

einbeinig stehen (min
15sek)

kleine Standwaage links und
rechts (je min 15sek)

grolRe Standwaage links und
rechts (je min 5sek)

groRe Standwaage links und
rechts (je min 10sek)

Spagat Spagat Spagat Spagat Spagat
Choreo Choreo Choreo Choreo Choreo
Anmerkung:

erkennbar = Ubung kann alleine geturnt werden, ist aber technisch nicht perfekt

schon = Ubung kann alleine geturnt werden und ist technisch richtig




kleine Standwaage groBe Standwaage Brucke Bogen
beide Beine gestreckt, ein Bein beide Beine gestreckt, oberes Schulter Uber Handen oder _
vom Boden weg Bein und Oberkorper Uber der daruber hinaus, Beine gestreckt ( ,' ? '
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Hasen

Frosche

Rondat

Start in Hocke, Beine
geschlossen, vorspringen auf
Hande, mit den FlBen
nachspringen, usw.
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Start in Hocke, Beine offen und
Hande dazwischen am Boden,
hochspringen (dabei Kérper ganz
strecken), wieder in Hocke
landen
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Start wie ein Rad, dann Beine
schlieBen und mit halber
Drehung zu Boden stellen
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