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Alter Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination
12/13
Ma: 5:10/ 4:25/ 3:45min Ma: (80¢) 15/ 18/ 22m Ma: 10,6/ 9,6/ 8,55 Ma: 0,90/ 1,00/ 1,20m
Ju: 4:45/ 4:00/3:15min Ju: (2009) 26/ 30/ 33m Ju: 9,7/ 8,9/ 8,1s Ju: 0,95/1,05/1,15m
Ma: 20:00/ 30:00/ 40:00min Ma: 4,75/ 5,25/ 5,75m Ma: 35,0/ 29,0/ 23,55 Ma: 2,80/ 3,10/ 3,40m
Ju: 25:00/ 35:00/ 45:00min Ju: 6,25/ 6,75/ 7,25m Ju: 33,0/ 27,0/ 21,0s Ju: 3,20/ 3,50/ 3,80m
400m Schwimmen Standweitsprung
Ma: 14:50/ 12:55/ 11:00min Ma: 1,40/ 1,60/ 1,80m Ma: 31,0/ 27,0/ 23,55 Ma: 17,0/ 19,5/ 22,0m
Ju: 13:30/ 11:30/ 09:45min Ju: 1,70/ 1,90/ 2,05 m Ju: 29,5/ 26,0/ 22,55 Ju: 19,5/ 24/ 27,5m
Radfahren 10km Seilspringen (riickwarts ohne Zwischensprung)
Ma: 45:00/ 39:30/ 33:30min Ma/Ju 10/ 20/ 30
Ju: 43:00/ 37:00/ 31:30min
14/15
Ma: 5:00/ 4:20/ 3:35min Ma: 20/ 24/ 27m Ma: 18,6/ 17,0/ 15,55 Ma: 0,95/ 1,05/ 1,15m
Ju: 4:20/ 3:40/3:00min Ju: 30/ 34/ 37m Ju: 17,0/ 15,4/ 14,1s Ju: 1,10/ 1,20/ 1,30m
Ma: 30:00/ 40:00/ 50:00min Ma (3kg): 5,50/ 6,00/ 6,50m Ma: 33,0/ 27,5/ 21,55 Ma: 3,20/ 3,50/ 3,80m
Ju: 35:00/ 45:00/ 60:00min Ju (4kg): 7,00/ 7,50/ 8,00m Ju: 31,0/ 25,5/ 20,0s Ju: 3,80/ 4,10/ 4,40m
Ma: 13:05/ 11:40/ 10:00min Ma: 1,55/ 1,70/ 1,90m Ma: 27,0/ 24,5/ 21,55 Ma: 19,5/ 22,5/ 25,5m
Ju: 12:00/ 10:15/ 08:50min Ju: 1,90/ 2,05/ 2,25m Ju: 24,0/ 21,5/ 19,0s Ju: 23,5/ 28/ 32m
Ma: 38:00/ 32:30/ 28:30min Ma/Ju 10/ 15/ 20
Ju: 32:00/ 28:00/ 24:00min
16/17 | ERIUEN
Ma: 4:50/ 4:05/ 3:25min Ma: 24/ 27/ 31m Ma: 17,6/ 16,3/ 15,0s Ma: 1,05/ 1,15/ 1,25m
Ju: 4:05/ 3:25/2:45min Ju: 34/ 38/ 42m Ju: 16,3/ 14,8/ 13,55 Ju: 1,20/ 1,30/ 1,40m
Dauer-/Gelandelauf 25m Schwimmen
Ma: 45:00/ 60:00/ 75:00min Ma: 5,75/ 6,25/ 6,75m Ma: 30,5/ 25,5/ 20,0s Ma: 3,40/ 3,70/ 4,00m
Ju: 55:00/ 70:00/ 90:00min Ju: 7,50/ 8,00/ 8,50m Ju: 29,5/ 24,5/ 19,0s Ju: 4,30/ 4,60/ 4,90m
Standweltsprung
Ma: 11:50/ 10:30/ 09:05min Ma: 1,65/ 1,80/ 2,00m Ma: 25,0/ 22,5/ 20,0s Ma: 22,0/ 25,0/ 28,0m
Ju: 11:00/ 09:40/ 08:20min Ju: 2,05/ 2,20/ 2,40 m Ju: 22,0/ 19,5/ 17,0s Ju: 27,5/ 32/ 36,5m
Ma: 32:30/ 28:30/ 25:00min Ma/Ju 10/ 15/ 20
Ju: 27:00/ 23:30/ 20:30min
18/19

Ma: 20:50/ 18:50/ 16:50min
Ju: 17:50/ 15:50/ 13:50min

Ma: 84:40/ 78:40/ 72:40min
Ju: 63:20/ 57:20/ 51:20min

Ma: 8/ 9/ 10m
Ju: 11/ 13/ 14m

Ma: 6,50/ 7,00/ 7,50m
Ju:7,75/ 8,25/ 8,75m

Ma: 18,2/ 16,5/ 15,3s
Ju: 16,0/ 14,6/ 13,2s

Ma: 29,5/ 24,0/ 18,5s
Ju: 28,0/ 23,0/ 17,55

Ma: 1,10/ 1,20/ 1,30m
Ju: 1,30/ 1,40/ 1,50m

Ma: 3,40/ 3,70/ 4,00m
Ju: 4,50/ 4,80/ 5,10m
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Ma: 24,0/ 22,0/ 19,5s Ma: 23,5/ 26,5/ 29,0m

Ma: 24:00/ 21:10/ 18:25min Ma: 1,65/ 1,85/ 2,05m
Ju: 31,5/ 36/ 40,5m

Ju: 22:35/19:50/ 17:00min Ju: 2,10/ 2,30/ 2,50 m Ju: 20,5/ 18,0/ 15,5s
Ma: 57:30/ 52:00/ 46:30min Ma/Ju 5/ 10/ 15
Ju: 47:00/ 42:30/ 38:30min




Alter

Kraft Schnelligkeit Koordination
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Aus dem Hang am Reck (Griffposition ist frei wiihlbar): ein Klimmzug mit deutlichem Ziehen des LZwei Weichbodenmalten werden quer gelegl. zwei weitere direkt dahinter ldngs. B Bronze | AUsdem Aufschwingen Rod vorlings vor einer hochgesteliten Weichbodenmatte. Abstand zur Weich-
. Bronze Kinns Giber die Stange m . Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich- bodenmatte im Hondoufsotz co. 30 cm.
u ge. bodenmatten, in die Handstitzposition kommen und umfallen in die Riickenlage auf den lings
gelegten Weichbodenmatten. Silber | Aus dem Aufschwi Rad mit Land die Bes hit
sitber | MUS dem Hang am Reck (Griffposition ist frei wihlbar): drei Klimmzige mit deutlichem Ziehen des e s fem Pufschwingen Tlc it Jandung gegen fle Rewegungsriciming.
Kinns Gber die Stange. Zwei Weichbodenmatten werden quer geleqt, zwei weitere direkt dahinter langs. W Gold | Ausdem Aufschwingen Rad in einem durch Kreidestriche markierten Korridor von 30 cm Breite.
siler | Avs dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
Aus dem Hong am Reck (Griffposition ist frei wihlbar): drei Klimmziige mit deutlichem Ziehen des auf den lings '"ld'ien mld‘m“mcu'f:"m'” und abdriicken, dann umfallen in die Rickenlage
M Gold Kinns Uiber die Stange, dozwischen stets ganz aushdngen (Arme miissen zwischen den Kli g g% aees
immer komplett gestreckt werden). 7wei Weichbodenmatten werden quer gelegt, eine weitere direkt dahinter lings.
M Gold Aus dem Anlouf und beidbeinigem Absprung oufgieifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
bodenmatten, in die Handstiitzposition kommen, abdriicken und in den Stand kommen auf der kings
gelegten Weichbodenmatte.
14/15 | Handstand Gratsch(winkel)sprung Rolle
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Aus dem Aufschwingen Handstehen auf der Matte vor einer Wand, Handabstand zur Wand Il Bronze | AUS dem Anlouf (2-3 Schritte) und b igem Absprung von einem Sprungbrett Griitschsprung Aus der Bauchlage auf einem kleinen Kasten Rolle vorwirts in der mit richtigem Hand-
me ca. 30 cm (gemessen ab Fingerspitzen). Die Wand darf fiir die Giltigkeit des Versuchs {auch Auf- mit beliebiger Landung ouf zwei doppelt ‘F'E‘J"e Turnmatten. M Bronze | aufsotz und Aufstehen ber einen vierten kleinen Kasten, ohne sich mit den Hande abzustitzen.
ronze . . i, ) - - - -
sn_:h:lng:n] nicht beriihrt werden. Die Pasition muss kurz erreicht (Fiile beriihren sich kurz), aber Giber | Av dem Antour ura ; g von einem Sprung Gritschsprung mit Landung Die Fiifle werden auf dem Baden
nicht gehalten werden. in den ruhigen Stand ouf zwei doppelt gelegte Tummatten. Aus dem Strecksitz ouf den beiden hintereinander gestellten Kiisten wird - mit dem Kopf in der
Aus dem Aufschwi Handstand auf der Matt £ sich durch i P siche 626 Aus dem Anlouf und . von einem Gt _ (mit Silber Kastengasse - eine Rolle risckwirts ausgefishrt, die Landung erfolgt in der Hockposition auf
- s aem Cnwingen Handstand a er Matte, gg icherung aurch Zwel rsonen (siene riitse i i i i i i
silber Sicherheitshinweis). B o deutlichem Hiftwinkel, Knie zeigen nach oben) mit Landung auf zwei doppelt gelegte T einem etwa gleichhohen Tummattenberg, der sich direkt on die Kostengasse anschliett.
in den ruhigen Stond. Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Kisten wird - mit dem Kopf in der
Aus dem Aufschwingen Hondstand auf der Matte, eine Person steht daneben auf einem kleinen B Gold Kastengusse - eine Rolle riickwiirts ousgefiihrt, die Landung erfolgt in der Hockposition auf einem
W Gold Kasten und ldsst seine Hand zwischen den Fiillen der Turner*innen eingeklemmt. Nun versucht bezogen auf die Kiisten etwa zwanzig Zentimeter hiheren Tummattenberg, der sich direkt an die
diese Person, die Hand nach oben herauszuziehen. Die Turner*innen halten die Handstandposition Kostengusse anschiieft.
2 Sekunden,
16/17/ | Hift-Aufschwung Handstiitz-Sprungiiberschlag Sprung mit Drehung
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Aus dem Hang an der 5p d oder am sprunghohen Reck dreimaliges Anheben der geschlos-
senen und gehockten Beine maglichst bis zum Rumpf, mindestens jedoch bis die Oberschenkel die
Woagerechte erreichen.

Silber

Hift-Aufschwung am kopfhohen Reck mit kleinem Kasten als Geldndehilfe.

Der Sprungtisch wird fiir die Landung mit einem glei Hierzu werden
1-2 Weichbodenmatten auf die zwei lings porallel und den dritten dahinter quer gesteliten Kasten
gelegt. Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung wird chne Aufsatz der Hande ouf den Sprung-
tisch gesprungen.

Vier Streckspriinge mit jeweils einer % Drehung in den sicheren Stand, dabei den ersten und dritten
nach links, den zweiten und vierten nach rechts als Drehrichtung.

Silber | Finen Strecksprung mit einer 1/1 Drehung.

M Gold

Huft-Aufschwung am schulterhohen Reck.

Der Sprungtisch wird fiir die Landung mit einem glei i Hierzu werden
1- 2 Weichbodenmatten ouf die zwei lGngs porallel und den dritten dohinter quer gestellten Kasten
gelegt. Aus dem Anlauf und heldbemlg:m Rbsplung wnd mit Stiitz der Hande (leicht ausgedieht)
und gestreckten Armen ouf dem Sprung hodischer Hinweis: Als Viorbereitung filr
LGold” ist es sinnvoll, die Arme im Stz mnglldlsl gestreckt zu lassen und die Hinde leicht mﬁzudle-
hen, um das Abrollen ohne Abdruck schmerzfrei zu erméglichen).

Silber

M Gold

Einen Strecksprung mit einer 1/1 Drehung in den sicheren beidbeinigen Stand.

Der Sprungtisch wird fiir die Londung mit einem gleichhohen M b bgesichert. Hierzu werden
1-2 Weichbodenmatten auf die zwei I.nngs pumlld und den dritten dahinter quer gestellten Kasten
gelegt. Aus dem Anlauf und beidbei q Stit auf dem Sp in die Hand-
stiftzposition kommen, obdriicken und in dEr i auf dem Wei tenberg landen.

W Gold




