Name Verein

Athletische Normen AK7

Tauklettern 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

201628 s |26s [24s [22s |20s [18s |16s [14s [12s |10s

4m aus dem Stand

Seil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3 6 9 12 15

Einfache Seilspriinge; Prellspriinge beidbeinig; ohne Zwischensprung

Bauch 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6X 8 10 12 14 16 18 20 22 24
RL, angstellte Beine 90°, Arme seitlich in Hohe Knie gestreckt
Heben des Oberkorpers; Flike missen am Boden bleiben

Schweizer 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

Aus dem Stand senken in den Gratschwinkelstitz, heben in
den Stand

Vorspreizen 1 2 3 4 5

oder Taillenhéhe |[Brusthéhe |Schulterhéhe [Augenhohe |iber Kopf

Seitpreizen | | | | |
Stand an der Sprossenwand; Hande greifen eine Sprosse

Querspagat 1 2 3 4 5

<10cm <5cm Ocm

Spagat am Boden

Seitspagat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

cm 25| 22,5 20 17,5 15| 12,5 10 7,5 5[ 2,5
Sitz mit Ricken an der Wand, Knie zeigen nach oben

Briicke 2 4 6 8 10

70° 75° 80° 85° 90°

wie AK 6, aber Beine miissen in der Enposition gestreckt sein

ARW 2 4 6 8 10
<15cm <10cm <5cm Ocm Arme frei
freie Vorhalte der Arme, gemessen wird der Abstand Brustbein-Boden

Sprint 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

15m 391 38 3,71 3,6 3,5 3,4 3,3 3,2 3,11 3,0

Start selbstan

dig




Name

Verein

Athletische Normen

Tauklettern

Seil

Bauch

Schweizer

Vorspreizen

oder

Seitspreizen

Querspagat

Seitspagat

Briicke

ARW

Sprint
15m

AK 8
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1m 2m 3m 4m 20S |18S [16S |14S
Hangeln aus dem Gratschwinkelsitz, Beine waagrecht
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5 10 15 20 25
Einfache Seilspriinge; Prellspriinge beidbeinig; ohne Zwischensprung
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11S 14S |17S |20S |5x 6X 7X 8x 9x 10x
Halte 45° senken bis 90° und Heben
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5
Schweizer aus dem Gratschstand, FiRe 5 cm hoher als Stitzflache (Klotze)

1 2 3 4 5
Taillenhéhe Brusthohe Schulterhéhe [Augenhdhe [liber Kopf
Stand an der Sprossenwand, Hande greifen in Hiifthohe, Vorspreizen
und Halten (kein Entwickeln )

1 2 3 4 5 |
<5cm Ocm 5 cm Matte vo u hi
Spagat am Boden

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
25| 22,5 201 17,5 15| 12,5 10 7,5 5 2,5
Sitz mit Ricken an der Wand, Knie zeigen nach oben
2 4 6 8 10
70° 75° 80° 85° 90°
Riickenlage, FiiRe auf brett und Heben in die Briicke

2 4 6 8 10

< 10cm <5cm Ocm Frei Halte ARW 180°

Gratsche 90°, FuBriicken und Knie zeigen zur Decke, schieben nach vorne,
Messung Abstand Brustbein zum Boden

1 2

3

4

5

10

3,8 3,6

3,5

3,4

3,3

2,8

Start selbstandig



Name Verein

Athletische Normen AK 9

Tauklettern 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sekunden 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9
Hangeln aus dem Gratschwinkelsitz, Beine waagrecht

Seil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

Anzahl Doppelschlage in 30 Sekunden
Jump+Reach 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

25 27,5 30 32,5 35| 37,5 40| 42,5 45| 47,5
Aus dem Stand, Strecksprung und Touch mit einer Hand an der Wand

Beinheber 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
18,5 18 17,5 17| 16,5 16| 15,5 15| 14,5 14
10 Beinheber; Beginn Flike Sprosse- senken bis 90° - heben bis Sprosse mit geraden
Knien
Salti vorwa 1 2 3 4 5
1 (ohne) 1 2 (ohne) 2

3 Schritte Anlauf, Salti vorwarts hintereinander, am Ende Strecksprung

Querspagat 1 2 3 4 5
Vorne 10 cm Vorne 10 cm Vorne 20 cm
Hinten Boden Hinten 10 cm Hinten 10 cm

Spagat am Boden, Vorne und Hinten werden unter Ferse und FuRrist Matten gelegt

Seitspagat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
25 22,5 20 17,5 15 12,5 10 7,5 5 2,5

Sitz mit Ricken an der Wand, Knie zeigen nach oben
30 Bahnen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

02:04| 02:02 02:00( 01:58| 01:56| 01:54| 01:52| 01:50| 01:48|01:46
Laufen mit Touch der Linie
Schweizer 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Schweizer aus dem Gratschwinkelstiitz - zuriick in den Gratschwinkelstiitz

Kippen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

geschlossen, gerade Arme
Handstand 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sek 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60

Seitverhalten am Balken



Name Verein

Athletische Normen AK 10

Tauklettern 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sekunden 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7
Hangeln aus dem Gratschwinkelsitz, Beine waagrecht

Seil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

Anzahl Doppelschlage in 30 Sekunden
Jump+Reach 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

25 27,5 30| 32,5 35| 37,5 40| 42,5 45| 47,5
Aus dem Stand, Strecksprung und Touch mit einer Hand an der Wand

Beinheber 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sekunden 18,5 18| 17,5 17| 16,5 16 15,5 15| 14,5 14
10 Beinheber; Beginn FiiRe Sprosse- senken bis 90° - heben bis Sprosse mit geraden
Knien
Salti vorwa 1 2 3 4 5
1 2 (ohne) 2 3 (ohne) 3

3 Schritte Anlauf, Salti vorwarts hintereinander, am Ende Strecksprung

Querspagat 1 2 3 4 5
Vorne 10 cm Vorne 10 cm Vorne 20 cm
Hinten Boden Hinten 10 cm Hinten 10 cm

Spagat am Boden, Keile unter Ferse vorne, Knie hinten
Seitspagat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

25 22,5 201 17,5 15| 12,5 10 7,5 5 2,5
Sitz mit Ricken an der Wand, Knie zeigen nach oben

30 Bahnen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
02:01| 01:59] 01:57| 01:55( 01:53] 01:51| 01:49| 01:47| 01:45| 01:43
Laufen mit Touch der Linie
Schweizer 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Schweizer aus dem Gratschwinkelstiitz - zuriick in den Gratschwinkelstiitz

Kippen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

geschlossen, gerade Arme
Handstand 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sek 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40

Kl6tze auf dem Trampolin



Name Verein

Athletische Normen AK 11

Tauklettern 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sekunden 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6
Hangeln aus dem Gratschwinkelsitz, Beine waagrecht

Seil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
45 46 47 48 49 50 51 52 53 54
Anzahl Doppelschlage in 30 Sekunden
Jump+Reach 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
301 32,5 35| 37,5 40( 42,5 45( 47,5 501 52,5
Aus dem Stand, Strecksprung und Touch mit einer Hand an der Wand

Beinheber 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sekunden 17,5 17| 16,5 16| 15,5 15( 14,5 14 13,5 13
10 Beinheber; Beginn FiiRe Sprosse- senken bis 90° - heben bis Sprosse mit geraden
Knien
Salti vorwa 1 2 3 4 5
2 3 (ohne) 3 4 (ohne) 4

3 Schritte Anlauf, Salti vorwarts hintereinander, am Ende Strecksprung

Querspagat 1 2 3 4 5
Vorne 10 cm Vorne 10 cm Vorne 20 cm
Hinten Boden Hinten 10 cm Hinten 10 cm

Spagat am Boden, Vorne und Hinten werden unter Ferse und FuRrist Matten gelegt
Seitspagat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

25| 22,5 20| 17,5 15 12,5 10 7,5 5 2,5
Sitz mit Ricken an der Wand, Knie zeigen nach oben

30 Bahnen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
02:01] 01:59| 01:57| 01:55| 01:53| 01:51] 01:49| 01:47] 01:45] 01:43
Laufen mit Touch der Linie

Schweizer 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Schweizer aus dem Gratschwinkelstitz - zurlick in den Gratschwinkelstiitz
Kippen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
geschlossen, gerade Arme
Handstand 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sek 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Methodikholm




Bewertung der Technischen Normen

TWO wenn Anforderung nicht erfillt (Kérperposition, Technik, Gradzahl bei
gymnastischen Elementen etv)

TW1 technisch mangelhafte Ausfiihrung oder Sturz

TW 2 technische Fehler mit grofSen Haltungsfehlern

TW 3 technische Fehler mit kleinen Haltungsfehlern

TW 4 gute Ausfiihrung mit kleinen Haltungsfehlern

TW 5 gute Ausfihrung mit kleinen Haltungsfehlern

TW 6 sehr gute Ausflihrung

Die Vergabe von halben Punkten ist moglich

Allgemein:  Die Bewertung beginnt erst, wenn die Elemente anerkannt werden

Sprung: Die maximale Anlauflange 20-25 m darf genutzt werden

Barren: Kippe - Handstand muss mit geschlossenen FliRen gezeigt werden
Abweichung der Handstandposition >10° fihrt zur Aberkennung
Bei Sturz ist die Kombination beendet

Balken: Hohe 1,25m bei 20 cm Niedersprungmatte + 60 cm Weichboden

Boden: Der Abzug flr zu langen Anlauf -1 TW
"Prellen" in der Landung erlaubt

Jede Turnerin hat 2 Versuche

Es ist moglich auch einzelne Ubungen eine AK-Stufe tiefer zu turnen,
die erturnten Punkte werden dann am Ende halbiert.

Turnerinnen, die eine AK-Stufe tiefer turnen, und dort min 5 TP erreichen
koénnen, im 2. Versuch die AK-Stufe ihres Jahrganges turnen.



Technische Normen AK 7

Name Verein

Sprung
Aus dem Anhipfer vom Brett: Rondat in den Stand, Landung mit aufrechter Kérperhaltung
gestreckter Hiifte und Beine, ARW 90

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6

Anlauf US in die Riickenlage 60 cm

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
Barren

min 3 Konterschwiinge, 5 Grundschwiinge Hiifte héher 45°

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

Riickschwung 90° mit Schaumgummi zwischen den FiiRen

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
Schlaufen

Rickschwung Doppelumschwung rw

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Balken

Prellspriinge rlickwarts

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

Aufschwingen in den fllichtigen Handstand

TW O TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

Strecksprung in Verbindung mit Hocksprung

TW O TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

1/2 Drehung im Passé, Absetzen und Position Arme

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

Rad in den Landedrill 1

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6




Boden

Schritt-Handstandhipfer auf 5 cm Matte, anschlieBend abrollen

TW O

TW 1

TW 2

TW 3

TW 4

TW5

TW 6

Anhiipfer vom Brett, Rondat in den gestreckten Stand mit Uberrotation, Fallen in die RL

auf einen Mattenblock 40 cm, Hande beriihren die Oberschenkel

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Quergratschsprung rechts + Quergratschsprung links je 135° Rebound je 3 Punkte

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
1/2 Drehung Passé auf einem Bein, 1/2 Drehung beidbeinig

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6




Technische Normen AK 8

Name Verein

Sprung
Anhiipfer vom Brett-Rondat in den Stand-schnelles Aufrichten mit aktiver Hiftstreckung
nach vorne-Hande an der Matte, liberstreckte Hiiftposition

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6

Uberschlag in die Riickenlage 90/110

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
Barren

3 Konterschwiinge+5 Grundschwiinge (Hifte in Holmhdhe)

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

Kippe-Rickschwung 90°-Riickschwung zum Handstand(jeweils Umschwung erlaubt)
mit Schaumgummi zwischen den FiiRen

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6

Schlaufen
Freie Felge 160 °

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6




Balken

Bogengang *rw

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
Handstand 2 Sekunden

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
Quergratschsprung 160°+Strecksprung in Verbindung

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
1/2 Drehung Passé, Auflésen im Relevé und 1/2 Drehung beidbeinig

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW4 TW 5 TW 6
Rad in den Verbindungsdrill

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Boden

Bogengang vw- max 4 Schritte Handstiitz-Uberschlag (Strecksprung)

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
Anhiipfer vom Brett-Rondat-3 Flick-Flack

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
Spagatsprung rechts-Spagatsprung links min 135° je 3 Punkte

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
1/1 Drehung im Passé, Einschliesen ins Relevé, 5 Sekunden halten

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6




Technische Normen AK 9

Name Verein

Sprung

Rondat-Yurchenko 80 cm in den Stand

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5

US 110/110 Tisch mit Trampolinbrett

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5
Barren

5 Riesen-Umschwiinge

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5

Kippe-Rickschwung zum Handstand mit Schaumgummi zwischen den FiiRen

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5

Schlaufen
2 freie Felgen in Folge 180°/160° Reihenfolge egal

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5




Balken

Handstand -Menicelli*

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Bogengang vorwarts

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
3 Quergratschspriinge 180°in Verbindung

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
1/1 Drehung im Passé

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Rondat in den Stand

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
Boden

4 Schritte-US-Salto vw-(Strecksprung)-Hechtiiberschlag

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
Rondat-Flick-Flack-Salto rw aus dem Anhipfer vom Brett

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
Durchschlagsprung re + Durchschlagsprung li 180° je 3 Punkte

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
1/1 Drehung im Passé re und li, jeweils EinschlieBen ins Relevé und 5 Sek halten

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6




Technische Normen AK 10

Name

Verein

Sprung

Anlauf Giber 5 cm Hindernis, Yurchenko auf 1.10m Block, Ldg 1.30m

TWO

TW1

TW 2

TW 3

TW A4

TW 5

TW 6

Trampolinbrett, Tisch 1,20m

Uberschlag, T

suki-Ansatz o.

Kasamatsu- Ansatz o. Ldg Bauchlage

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW5 TW 6
Barren

Rickschwung, 2 Riesen - Strecksalto

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW5 TW 6

2 x Kippe Handstand geschlossen (Schaumgummi), direkt

2 x Kippe Handstand gegratscht

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW5 TW 6
Schlaufen
Aufpendeln, 4 holmnahe Elemente einer Struktur in Verbindung, direkt 4 Riesen
holmnahe je 2,5 Riesen je 1,0
TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW5 TW 6




Balken

2 Flick-Flack in die Schrittstellung*

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Schrittlberschlag

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
3 Durchschlagspriinge in einer Bahn

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Gymnastische Drehung B

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Rondat /oder Flick-Flack) Strecksprung auf 60° Mattenberg

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
* auf dem Bodenbalken moglich -2,00 Punkte

Boden

4 Schritte-Schrittiiberschlag-Uberschlag-Hechtiiberschlag-Strecksprung-Salto vw

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Anhiipfer- Rondat-3 Flick-Flack-Salto rw gestreckt

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Gymnastischer Sprung ab C

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
Gymnastische Drehung ab B

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6




Technische Normen AK 11

Name Verein

Sprung

Yurchenko (Tisch 1,20 ) mit Saltovariante in Grube/Block

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6

Brett o.Trampbrett (Tisch1,25m) US-Salto, Tsukahara, Kasamatsu mit min 1/2 Drehung

in die grube

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW5 TW 6
Barren

2 Riesen vw-1/2- 2 Riesen rw-1/2-Salto rw gestreckt

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW5 TW 6

3 x Kippe-Handstand geschlossen mit Schaumgumme direkt in 3 x Kippe Handstand gegratscht

TWO TW1 TW 2 TW 3 W4 TW 5 TW 6

Schlaufen
Aufpendeln, 4 holmnahe Elemente aus 2 Strukturen in Verbindung, direkt 4 Riesen

TWO TW 1 TW 2 TW 3 W4 TW 5 TW 6




Balken

3 Flick-Flack in Verbindung *

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
2 verschiedene Salti ab C/ Bewertung MW / nicht in Verbindung

Gymn Verb aus 3 Elementen oder Mix aus 3 Elementen

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Gymn Verb aus 3 Elementen oder Mix aus 3 Elementen

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Gymn Drehung ab C

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW A4 TW S5 TW 6
Rondat (2 Flick-Flack)-Strecksalto auf 60 cm Mattenberg

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
Flick-Spreiz in Landedrill BODEN

TWO TW 1 TW 2 TW 3 TW 4 TW S5 TW 6
* auf dem Bodenbalken moglich -2,00 Punkte

Boden

4 Schritte-Schrittiiberschlag-Uberschlag-Hechtiiberschlag-Salto vw

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Anhiipfer-Rondat-Flick-Flack-Salto rw gestreckt auf 30 cm Mattenberg, Ldg gestreckte Hiifte
TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6
tanzerische Passage mit einem gymnastischen Sprung ab C

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW A4 TW 5 TW 6
Gymnastische Drehung ab C

TWO TW1 TW 2 TW 3 TW 4 TW 5 TW 6




