Ubungen 2020 %

\ :

Fett: Pflichtteile; Standard: Wahlteile; Kursiv: Basiselemente (Zahlen nicht zur Schwierigkeit!)

AN
Gerdteturnen
Wangen SZ

K1

Reck

1)

2)
3)
4)

Aus Stand: Sprung zum Stiitz / Seitstand vl., Felgauf- : 1) Aus Stand: Sprung zum Stiitz / Seitstand vl., Felgauf-
schwung ' schwung

Rickschwung : 2) Einspreizen eines Beines zum Spreizsitz

Felge rw. : 3) Spreitzsitz % Dr. zum Stitz

Aus Stiitz: Rschwg zum Niedersprung | 4) Aus Stiitz: Rschwg zum Niedersprung

Boden

1)
2)
3)
4)
5)

Rolle rw. mit oder ohne schiefe Ebene (Beinhaltung frei)

Strecksprung mit %2 Drehung

Rolle vw. (Hiftwinkel mind. 90°)

Rumpfbeugen vw. aus Hochhalte zum Gratschstand — oder Langsitz — oder Gratschsitz
3-5 Schritte Anlauf, Strecksprung

Kerze --, Abrollen vw. zur Hochhalte

Varianten: - Rad

- Nachstellhlipfer - Hochschwingen zum Handstand und zurtick (min. 80°)
- Seit- oder Querspagat

Barren

1)
2)
3)
4)

Sprung zum Stiitz und Vorschwung (ab Kasten)
Riickschwung und Vorschwung

Riickschwung und Vorschwung

Wende zum Niedersprung

Sprung

1)

Strecksprung ab Reuterbrett (auf Matte 16cm)

Schkl.Ring

1)
2)
3)
4)
5)

6)

Selbstindiges Heben in den Sturzhang, Ziehen oder Anstossen und Loslassen im Sturzhang
Riickschaukeln im Sturzhang

Vorschaukeln im Sturzhang und Senken zum Hang

Riick- und Vorschaukeln im Hang

Riick- und Vorschaukeln im Hang

Riickschaukeln zum Niedersprung




K2

1) Seitstand vl., Felgaufschwung oder -aufzug

2) Einspreizen eines Beines zum Spreitssitz

3) Spreitzsitz % Dr. zum Stitz

4) Aus Stitz: Rschwg zum Niedersprung

5) Aus Stand: Sprung/Schritt zum Unterschwung zum Nie-
dersprung (ein- oder beidbeiniger Absprung mdglich)

Reck 1) Seitstand vl., Felgaufschwung oder -aufzug
2) Einspreizen eines Beines zum Spreitssitz

3) Spreitzsitz % Dr. zum Stiitz

4) Felge rw.

5) Aus Stiitz: Unterschwung zum Niedersprung

Boden 1) Rad (Beinwinkel beim Rad 90°)

2) Rolle vw (Huftwinkel mind 90°)

3) Strecksprung % Drehung

4) Rolle rw oder Rolle rw mit gestreckten Beinen

5) Hochschwingen zum Handstand und zuriick (mind. 80°)

Hochschwingen zum Handstand und Abrollen

Varianten: - Standwaage vl.
- Rad oder Rad mit % Drehung Seit- oder Querspagat
- Rosslisprung Sprungrolle vw.

Barren 1) Sprung zum Stitz und Vorschwung zum Gréatschsitz oder Sprung zum Stiitz und Winkelstiitz --
2) Heben der Beine zum Riickschwung

3) Riickschwung und Vorschwung

4) Riickschwung und Vorschwung

5) Wende zum Niedersprung

Sprung 1) Sprungrolle auf Mattenstapel 80cm (Anlauf mit/ohne Langbank)

Schkl.Ring 1) Anfangsschwiinge (Beginn der Ubung spitestens am Ende des 3. Vorschaukelns)
2) Vorschaukeln und Heben des geb. Kérpers zum Sturzhang geb.

3) Riickschaukeln im Sturzhang

4) Vorschaukeln im Sturzhang und Senken zum Hang

5) Riick- und Vorschaukeln im Hang

6) Riickschaukeln zum Niedersprung




K3

i 1) Felgaufzug aus Hang

| 2) Felge rw.

i 3) Unterschwung zum Riickschwg
i 4) Ruck-und Vorschwg

Reck 1) Seitstand vl.,Felgaufschwung oder -aufzug
2) Einspreizen eines Beines zum Spreizsitz

3) Mihlumschwung vw.

4) Spreitzsitz % Dr. zum Stiitz

Ul

5) Felge rw. Riickschwg zum Niedersprung
feeeeoo_._._.| 6) Ausstiitz: Unterschwung zum Niedersprung i}
Varianten: - Mihlaufschwung
- Aus Stand: Vor- und Riickschweben
Boden 1) Rolle vw. (Huftwinkel mind. 120°)

2) Hochschwingen zum Handstand und Abrollen
3) Rad mit % Dr.
4) Kopfstand
5) Sprungrolle vw.
6) Rolle rw. oder Rolle rw mit gestreckten Beinen (Arme gestreckt) ]
Varianten: ' - Seit- und Querspagat
- Radwende (Rondat), Strecksprung - Standwaage vl. — Spreizwaage sl.
- Handstandhiipfen und abrollen mit gestr. Armen - Schersprung (Scheren mind. 120°)

Barren 1) Sprung zum Stiitz und Vorschwung zum Gratschsitz 1) Sprung zum Stitz oder in Gratschsitz

Einginge nurvom | 2) Heben des geblickten Kérpers zum Oberarmstand 2) Winkelstitz -

Reutherbrett oder | 3) Oberarmstand, Abrollen zum Gratschsitz 3) Aus Gratsch oder Winkel: Heben der Beine zum Riickschwung

Minitramp 4) Heben der Beine zum Riickschwung 4) Vorschwung und Riickschwung

5) Vorschwung und Riickschwung 5) Vorschwung und Rickschwung

6) Hochwende zum Niedersprung (mind. 45°) oder Kehre mit % 6) Hochwende zum Niedersprung (mind. 45°) oder Kehre mit %
Drehung zum Niedersprung Drehung zum Niedersprung

Sprung 1) % Salto vw. Gehockt zur Riicklage auf 120cm (oberste Lage 40er Matte)

Schkl.Ring 1) Anfangsschwiinge (Beginn der Ubung spitestens am Ende des 3. Vorschaukelns)
2) Vorschaukeln und Heben des geb. Kérpers zum Sturzhang geb.

3) 3x Schaukeln im Sturzhang, Offnen zum Strecksturzhang C+ (hinten, vorne, hinten)
4) Vorschaukeln im Sturzhang und Senken zum Hang

5) Riickschaukeln zum Niedersprung
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Boden 1) Hochschwingen zum Handstand und Abrollen
2) Aufrollen zum Handstand Beinhaltung geh./gegr./geb.
3) Rolle rw oder Rolle rw mit gestreckten Beinen (Arme gestr.)
4) Radwende (Rondat), Strecksprung
5) Sprungrolle vw.
_6) Winkel —oder Grétschwinkelstitz--
- Handstandhipfen und Abrollen mit gestr. Armen - Rosslisprung mit % Drehung
- Rolle rw. durch den Handstand mind. 80° (Streuli) - Standwaage vl. — Spreizwaage sl.
- Rolle rw. mit geb. Armen zum Handstand (Streuli) - Bogli rw.

Barren 1) Vschwg im Oberarmhang und heben zur Kipplage ! 1) Heben des geb. Kérpers zum Oberarmstand --

2) Oberarmkippe zum Gratsch- oder Aussenquersitz i 2) Oberarmstand, Abrollen zum Rickschwung im Oberarmhang

3) Heben des geb. Kérpers zum Oberarmstand —  3)  Vorschwung im Oberarmhang und Heben zur Kipplage

4) Winkelstutz — I 4) Oberarmkippe zum Gritsch- oder Aussenquersitz

5) Hochwende zum Niedersprung (mind. 80°) oder Kehre mit % Dr. zum i 5) Hochwende zum Niedersprung (min. 80°) oder Kehre mit % Dr. zum

Varianten: ‘ - Seit- oder Querspagat
|
|
|
|
|
|
|
|
Niedersprung bzw. Flanke mit % Dr. ! Niedersprung bzw. Flanke mit % Dr.

Sprung 1) Salto vw. Gehockt

Schkl.Ring 1) Anfangsschwiinge | 1) Anfangsschwiinge
2) Vorschaukeln und Heben des gestr. Korpers zum Sturzhang geb. : 2) Vorschaukeln und Heben des gestr. Korpers zum Sturzhang geb.
3) Schaukeln im Sturzhang, 6ffnen zum Strecksturzhang C+ i 3) Schaukeln im Sturzhang, 6ffnen zum Strecksturzhang C+
4) Schaukeln im Sturzhang, 6ffnen zum Strecksturzhang C+ : 4) Senken zum Hang
5) Vorschaukeln im Sturzhang und senken zum Hang : 5) Rickschaukeln, Heben des geb. Kérpers (Armhalt. frei) zum Sturzhang
6) Vorschaukeln mit 5 Dr. zum Niedersprung i 6) Auskugeln aus dem Riickschaukeln im Sturzhang

|

! 7) Vorschaukeln und Salto rw. geh. zum Niedersprung




K4

Reck Tiefreck Hochreck:
1) Seitstand vl.,Felgaufschwung/ Felgaufzug 1) Hang, Felgaufzug
2) Felge rw. 2) Durchhocken zum Spreitzsitz /Einspreizen eines Beines zum Spreizsitz

3) Statzrl. % Drehung zum Stitz vl.
4) Statzrl., Aufhocken zum Stand
5) Biickunterschwung zum Niedersprung

3) Mihlumschwung vw.

4) Spreitzsitz % Dr. zum Stitz
5) Felge rw

6) Unterschwung

1) Mdihlaufschwung vw.

2) Spreizsitz % Dr. zum Stiitz

3) Felgerw.

4) Aufgratschen

5) Gréatschunterschwung zum Niedersprung

- Laufkippe
- Schwunganreissen
- Hangkehre zum Niedersprung

- Aus Stand: Vor- und Riickschweben

- Miuhlaufschwung vw

- Stttz vl, Durchhocken zum Spreizsitz

- Statz vl, Aufgratschen oder Aufblicken zum Stand
- Stutz rl, Aufhocken zum Stand

- 7/8 Buckumschwung vw. mit Griffwechsel




