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Alter Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination
6/7 800m- Lauf Schlagball 80¢g 30m Sprint Zonenweitsprung
M&/Ju: 5:40/ 5:00/ 4:15min Ma: 6/9/12m Ma: 8,0/ 7,1/ 6,3s Ma@/Ju: 18/ 21/ 24 Punkte
JU: 12/ 15/ 17m Ju:7,7/ 6,8/ 6,05
Medizinball (1kg) 25m Schwimmen
Ma: 8:00/12:00/17:00min M&/Ju 2,50/ 3,50/ 4,50m Ma:46,5/ 38,5/ 30,5s Ma 12/ 15/ 21m
Ju: 10:00/ 15:00/ 20:00min Ju:46,0/ 38,0/ 30,0s Ju 15/ 18/ 24m
200m Schwimmen Standweitsprung Seilspringen (Grundsprung vorwarts
Ma: 9:00/ 7:40/ 6:20min Ma:1,05/ 1,25/ 1,40m mit oder ohne Zwischensprung oder
Ju: 9:00/ 7:20/ 6:10min Ju:1,15/ 1,35/ 1,50m Galoppschritt)
Mad/Ju 10/ 15/ 25
Turnen: Kopfstand Turnen: Sprungaufhocken Turnen: Schwebebalken Gehen
8/9
Ma: 5:35/ 4:50/ 4:10min Ma: 9/ 12/ 15m Ma: 7,4/ 6,6/ 5,75 Ma: 24/ 27/ 30 Punkte
Ju: 5:25/ 4:40/ 3:55min Ju: 17/ 20/ 23m Ju:7,2/6,4/5,7s Ju: 27/ 30/ 33 Punkte
Ma: 10:00/ 15:00/ 20:00min Ma@/Ju: 3,00/ 4,00/ 5,00m Ma: 42,0/ 34,0/ 28,0s Ma 18/ 21/ 27m
Ju: 12:00/ 17:00/ 23:00min Ju: 41,0/ 33,0/ 26,0s Ju 21/ 27/ 33m
Ma: 8:00/ 7:00/ 5:55min Ma: 1,15/ 1,30/ 1,50m Ma: 41/ 36/ 31s
Ju: 8:00/ 6:45/ 5:40min Ju:1,30/1,50/ 1,65m Ju: 38/ 33/ 28s M&/Ju 10/ 15/ 25
Ma: 27:00/24:00/ 21:00min
Ju: 26:30/ 23:30/ 20:30min
VAN ER800m- Lauf Schlagball 50m Sprint Hochsprung

Ma: 5:20/ 4:40/ 4:00min
Ju: 5:05/ 4:20/ 3:35min
Ma: 15:00/20:00/30:00min

Ju: 17:00/ 25:00/ 35:00min
200m Schwimmen

Ma: 7:20/ 6:25/ 5:30min
Ju:7:00/ 6:20/ 5:10min

Radfahren 10km

Ma: 50:30/43:00/ 35:30min
Ju: 48:30/ 41:00/ 33:30min

Ma: 11/ 15/ 18m
Ju: 21/ 25/ 28m

Ma: 5,00/ 6,00/ 7,00m
Ju: 5,50/ 6,50/ 7,50m

Standweitsprung

Ma: 1,30/ 1,45/ 1,65m
Ju: 1,50/ 1,70/ 1,85m

Ma: 11,0/ 10,1/ 9,1s
Ju: 10,3/ 9,3/ 8.4s
Ma: 39,0/ 31,5/ 25,55
Ju: 36,0/ 29,0/ 22,55
Ma: 37 / 32/ 27s
Ju: 35/ 30,5/ 26s

Turnen: Barren Stiitzschwingen

Turnen: Sprungrolle

Ma: 0,80/ 0,90/ 1,00m
Ju: 0,85/ 0,95/ 1,05m
Ma: 2,30/ 2,60/ 2,90m
Ju: 2,60/ 2,90/ 3,20m
Ma 27/ 30/ 36m
Ju33/39/45m

Seilspringen (Grundsprung vorwarts
ohne Zwischensprung)

Ma/Ju 20/30/40

Turnen: Schwingen an Ringen
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6/7
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Sprungaufhocken als Stiitzsprung

Gehen auf dem Schwebebalken
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Aus dern Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kisten ein Stand s Aus dem AnLI:'wl von einem {nur ein Bret und Landung M Bronze | Zilgiges Gehen auf den Fulballen mit gestreckten Armen an den Ohren Uber den Schwebebalken.
B P - - . - - auf einem cao. X
B Bronze | auf beiden 5d1l.ll.'.e.rn mit Stiitz der Hande und Aufschwingen der Beine nacheinander ausgefiihrt 9 silber | Risckwiets Gehen iber den Schwebebalken.
(Anlage steht frei im Roum). Aufhocken mit Stiitz der Hiinde und Strecksprung ouf die Landematte. Zwei dreiteilige Kiisten
werden liings parallel gestellt und mit einer dinnen Turnmatte abgedeckt, vor der entstandenen o Seitwiirts Gehen mit Ubertreten eines Beines bis zur dann - ohne Anderung der Blick-
Aus demn Kniestond ouf dem ersten Kosten wird an den beiden porollel gesteliten Kosten ein Stand Kostengasse liegt ein Sprungbrett. hinter den Kisten zwei doppelt gelegte Turnmatten (also insge- Gotd richtung - mit gleicher Aufgabenstellung wieder zuriick.
Silber auf beiden Schultern mit Stiitz der Hiinde und Anhocken und Strecken der Beine ousgefihrt Silber | samt vier!). Der Stitzsprung endet mit dem Aufhocken auf dieses Gerat. Danach folgt ein Streck-
(Anlage steht frei im Rawm). SPrUng vom Sprunggerat uufdle dahinter liegende Landemotte, so doss sich die Prifungsleistung
aus zwei Teilen (1) und . mit Landung auf der Matte (2)
i " - . . hinter dem Sprunggerdt.
Aus dem Kniestond ouf dem ersten Kosten wird an den beiden porollel gesteliten Kosten ein Stand
B Gold auf beiden Schultern mit Stiitz der Hande (Beine beliebig) ausgefihit (Anlage steht frei im Raum) Aufhocken mit Stiitz der Hinde und Strecksprung auf die Landematte. Zwei vierteilige Kisten
und die gestreckte Fndpasition ? Sekunden gehalten. werden lings parallel gestellt und mit einer diinnen Turmmatte abgedeckt, vor der entstandenen
Kastengasse liegt ein Sprungbrett, hinter den Kisten zwei doppelt gelegte Turnmatten (also insge-
W Gowd somt vier!). Der Stitzsprung endet mit dem Aufhocken auf dieses Gerdt. Danach folgt ein Streck-
sprung vem Sprunggerdt auf die dahinter liegende Landematte, so dass sich die Priffungsleistung
aus zwei Teilen zusammensetzt: Aufhocken (1) und Strecksprung mit Londung ouf der Matte (2)
hinter dem Sprunggerdt.
8/9 Kerze/Nackenstand Schrittsprung Hiftumschwung

. Bronze Aus dem Sitz auf dem Kasten wird an den beiden puw“ﬂ gm| lten Kiisten ein Nackenstand mit . Bronze | Stepphops links und rechts im Wechsel, viermol links, viermol rechts. . Bronze ;on ein::n kleir;en Kasg:.n mit gﬁe"slkl:c:llen -krlnedn II-: dden S'Gtzr(dlm scuhullerh:henuked_:ts;f.i:!gle:n.
B, 1 2 B eine aktiv nach vorn bringen, Ruckschwung um ndung aul dem kleinen Kasten mi rtigem
Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefihrt (Anloge steht frei im Raum). Silber | Aus dem Anlauf Sc q Ober eine ficke (1m). Absprung in den Stitz etc. viermal in den Stit7 springen.
sitt Aurs F"_"_ Riickenloge w!ld an den beiden dohinter porallel gesbSIJlen Kiasten ein Nm:l_:gnslund mit W Gold Aus drei Schritten Anlauf Schrittsprung, Schritt, Schrittsprung. Wiederholen mit der anderen Seite. Aus dem Stiitz am Reck vier direkt hintereinonder ousgefiihrte Hiftumschwiinge mit Seilhilfe
Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefihrt (Anloge steht frei im Raum). silher | OV die Seilhilfe wird ein Sprungseil zwischen Hond und Kérper Gber die Reckstonge gehiingt,
beide Seilenden werden eng des GesiiBes durchgefihrt und an der anderen
Auwsgongsposition ist frei wahlbar. An den beiden porollel gesteliten Kasten wird ein Nockenstand Seite zwischen dem Korper und der anderen Stiitzhand wieder befestigt)
M Gold mit Sl_ubllusleml_lg_ durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefiihrt (Anlage steht frei im Rowm) B coie Aus dem Stiitz am Reck Riickschwung und 3 qgf. mit Sicherheil o (siehe
und die Endposition 2 Sekunden gehalten. 6.26 Sicherheitehinweis).
10/11 | Stutzschwingen Sprungrolle Schwingen an den Ringen

Aus dem Vierfiilerstand vorlings ouf dem Barren zweimal vor- und zuriickschwingen, noch dem

u dritten Vorschwung Landung im Vierfliblerstand ricklings auf dem Barren.
Silber Aus dem Vierfiillerstand vorlings ouf dem Barren viermal vor- und zuriickschwingen. Die Aufgobe
endet im VierfUllerstand vorlings auf dem Barren,
Aus dem VierfuBlerstand vorlings auf dem Barren viermal ver- und zuibckschwingen mit Gritschen
W Gold und Schlielien der Beine iiber dem Holm im Vorschwung, Die Aufgobe endet im Vierfiillerstand

wvorlings auf dem Barren.

Aus dem Anlauf und beidbei bsprung vom grolle auf zwei { d Die Ringe sind reichhoch. Aus dem Stand ouf einem kleinen Kosten (Arme und Ringe bilden eine
ng £l

M Bronze | gelegte Weicl in den absc Stand aut dem Mutlenberq, die C.nﬂ"pusltlnn u Gerade) mit gestreckten Armen abspringen und Arme anziehen (der |zst]uhe Karper ist gestreckt,

sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungh ¢ sein. der Blick ist durch die Ringe gerichtet), in dieser Position F F
‘ . und am Ende des Rickpendelns Arme strecken und landen.
Aus dem Anlouf und F wvom ouf drei i
Silber | gelegte Weichb. in den abschli den Stand auf dem Mutlenbeng, die Griffposition - Die Ringe sind reichhoch. Schwingen (drei Vor- und Rilckschwiinge) an den Ringen mit rhythmi-

sollte mindestens einen Meter hinter der dem sein. schem Abstoflen am Boden (zwei Kontakte sowaohl im Vor- als auch im Rilckschwung).
fuzs dem Arkouf und i bsprung vom auf vier dbe ’ Die Ringe sind reichhoch. Sct (drei Vor- und Riick iinge) an den Ringen mit rhythmischem

W Gold gelegte in den abse Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition W Gold AbstoBen am Boden (zwei Kontakte sowohl im Vor- als auch im Rilckschwung) und deutlichem
solite mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten Mattenkonte sein Hihengewinn.




