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Ziele und Eckpunkte von Turn10 2025+

Liebe Turnfreunde, liebe Turnfreundinnen,

wir freuen uns, dass der Relaunch von Turn10® abgeschlossen ist und hiermit die Version 2025+
vorliegt, die ab 1. Janner 2025 gilt.

Fur die Uberarbeitung wurden klare Ziele festgelegt:

Die Turn10®-Zielgruppen sind Turner*innen aller Altersklassen in Vereinen und Schulen, die ein-
bis zweimal pro Woche trainieren und Wettkdmpfe turnen wollen.

Ein Austurnen des vollstandigen Elementkatalogs soll mit Fokus auf Gesundheit und moglichst
unabhangig der Infrastrukturausstattung maoglich sein.

Die Differenzierung in zwei Stufen (Basis- und Oberstufe) bleibt. Der Umstieg in die Oberstufe
soll attraktiver werden.

Es erfolgt die vermehrte Einbindung von wichtigen Grundelementen in die Basisstufe, daflir die
Reduktion von ,Einbahn“elementen.

Das Technische Komitee hat versucht in intensiven Diskussionen auch gemeinsam mit dem

Beschlussfassenden Gremium all diesen Anspruchen gerecht zu werden. Das sind die Eckpunkte des

Relaunchs:

Definition von eindeutigen und zeitgemaBen Gerate-Anforderungen.

Bestimmte Verbindungen erhéhen den Schwierigkeitsgrad der Ubung und werden nun
entsprechend belohnt (Umschwung-Unterschwung, Rondat-Flick-Salto,...).

Weniger Einschrankung in der Ausfuihrung der Elemente.

Vereinfachung und fachliche Verbesserung bei der Bewertung am Sprung und Minitrampolin.
Methodische Verbesserungen am Sprung, insbesondere des Uberschlages. Vom Mehrwert des
erhdhten Geratebedarfes sind alle Entwickler*innen Uberzeugt.

Hohere Variabilitat am Minitrampolin: Es sind zwei verschiedene (!) Springe zu zeigen.

In der Oberstufe finden sich pro Gerat finden ca. sieben Elemente aus der Basisstufe wieder —
und es gibt mehr Auswahl durch die ,,3 aus 7“-Box.

Regel-Reduktion wie z.B. Bodenkontakte, fehlendes Ende einer Ubung, ...

Auslagerung aller rein organisatorischen Inhalte.

Bitte beachtet, dass ihr auf www.turn10.eu unter anderem folgende wichtige und erganzende
Unterlagen findet: Turn10®-Wettkampf-Ordnung fir Osterreich bzw. Deutschland, Turn10°-
Wertungsrichter*innen-Ordnung, editierbare Gerateausstattungsliste, ...

Mit sportlichen GriBen,

Turn10® Beschlussfassendes Gremium Turn10® Technisches Komitee


http://www.turn10.eu/

Inhalt

1.

Allgemeine BESTIMIMUNZEN ...ttt et et et et et st et e e eneaeeaneaneenaanns 1

VA Yt €= 0 0] o) (= I 1
Gerate bzw. Gerate-ANTOrdEIUNZGEN .. v ittt ie et ee ettt et etnetnetnetnstnssnsssssassessessessansnnnes 1
1] L=TTe (6] o F = SO 3
INKLUSTON ettt ettt ettt et et et et e eaeaeeasa et e e e e e e ennennannannaaesensenrenrensennanns 3
Die BEWertUNg der UDUNZEN .....iiivvieieeeieeeeeeeeeeee et et eeaee e e et e et e e enaeeeeeaaeesenteeeenneeeeneeas 4
Die Bewertung durch ein WertungsgeriCht ... ... eeeeeesese e e e e eas 4
Grundsatzliche Hinweise fur die Wertungsrichter*inNen ... vieiiiiiiiiiie et eveeneenaes 5
D[N (o ] £ OO PRPN 6
Die A-Note aller Gerate auBer Sprung und Minitrampolin .......ceeeiiieeiir i e e e 6
Die A-Note am Sprung und MinitrampPOlin.. ... e e e et et et et e e eeneeeneeenenns 7
PN =T £ o ToT g 10 1] o 10 g1 A (= PP 7
D1 S R NN (o] (PP PPPIN 8
Die B-Note aller Gerate auBer Sprung und Minitrampolin .......ceee e iiin i e e e 8
Die B-Note am Sprung und Minitrampolin. . ...t et et et ete e eaeeaesensansensensenesns 8
Bewertung: Definitionen UNd ErKLArUNZEN .. ...iuiiii it eer e e ee e et eaeeansansensensensanasnnan 9
Schwiinge Und ZwiSCheNSCHWUNZE .. c.uiieiiiiii ittt eteete et e et s et s eanseaeseaesanesanesannsannns 9
HAaltETEILE 2 SEK. . eveiiiiiiii ettt st et e eeeeeeaeeeeeansannsanneenns 9

S (0] w4 o ToTsT1 (o] a1=T o FONN PO PPP PP 9
Langsachsendrehungen (45°%-ReZEL) ...cuuiuniiiiiiiiiiiiiieiie e e e e e enes 9

(=T g o 18] oY== ] o DO PR PP PR PPPPPRPRR 9

Korperposition bei Sprungen ohne Breitenachsendrehung........cccccevviviiiiieniennann.. 10

Korperposition bei Springen mit Breitenachsendrehung (Salti).......ccoeeeuveenennneee. 11

(o = oI o - 10 o b Y €] - | PP PPRRPRN 12
NEULFALE ADZUZE .. eneeeieieeie ittt et et et e et et e e e e ea et s e et et e e ennannannanns 13

] (8| = OO 13
HefEen UNA SICREIM ..ccee ettt ettt et et st st st st s e seneenneanennennnas 13
[ ToTo [T o E O TP PRIt 14
Geratspezifische RiChtlinieN BOAEN.......c. i e e et e et e e e e e e eas 15
Leitbilder Boden: GymnastiSChe ELE€MENTE c...vuivniiniiiii et er s e se e e s e aaas 15
Leitbilder Boden: Akrobatische Elemente ohne FLugphase......covviiiiiiiiii s 17
Leitbilder Boden: Akrobatische Elemente mit FLUZPhaSe.....ccu i 20
o F= 11 ] o [PPSR PPN 1
Geratspezifische RiChtlinien BalKen ........cvnieniiniiiii et s e e e easeeseeeansanaanaas 2
Leitbilder Balken: GymnastiSChe ELEMENTE .....cuuiiniiiiiiii e e e e ee e 2

Leitbilder Balken: Akrobatische Elemente ohne Flugphase ..., 5



Leitbilder Balken: ADGEANGE ...ttt ettt et et et et et et ee e eaeneeaaeenaens 7
S O = 11 1 o [P U TP PT PR PRPRRN 1
Geratspezifische RIiChTliNIEN Barr€n ........ee it e e et et et s e s e e e e e 2
Leitbilder Barren: Halte-/Kraftelemente. ... o ittt et et e e e e eea e eees 2
Leitbilder Barren: SChwUNZELEMENTE .....iuniiiiiiii ettt et e e e eeeeseeeaensenneenns 3
Leitbilder Barren: ADGEANGE ......cu ittt ettt et et et et et et e e eneneneaaaens 6
10. T el #=T0 a1 o To 111 o USSP PRSPPI 1
Die Bewertung am MinitramPoLlin ... e ettt e eesen s e saneanesnssnssassassassansensens 2
Geratspezifische Richtlinien Minitrampolin ... .ot e e e e e e e e 2
Leitbilder Minitrampolin: Spriinge ohne Breitenachsendrehung .........coouvviiiiiiiiiiiiniiineiie e 3
Leitbilder Minitrampolin: Spriinge mit Breitenachsendrehung (Salti) ......ccocvveviiiiiiriiiiiicirineennen, 5
11 (T o1 PP TPPPRTRE 1
Geratspezifische RIiChtliNIEN RECK ... cuu it e e e et e e e e e e 2
Leitbilder Reck: Stlitz und RUCKSCRWUNZE .. cuuiiuniiiiiiiiieeiie et eiie e et et et eeneseieenesenseeneaensannsenns 2
Leitbilder Reck: Ab-, Auf-, Um-und UNterSChWUNEZE .....cvniiniiniiiiiiiiiiir e cese e e e e e 4
Leitbilder Reck: KippbheWEGUNZEN ....... ittt ettt et et et e e eaeeeeneenaens 7
Leitbilder Reck: Elemente im oder aus demM HANG ...c.vuniiiiiiiiii e e s e e e 9
Leithilder RECK: ADZANZE «..uivniiniiiiiiiiieiie ettt e et et e te e eae et seesansensensensanessssnssnssnssnnsensanns 10
12. ] o] 48] o1 SO PRPPRRPPRPT 1
Geratspezifische RIiChtliNIEN SPruNg......cu. e ittt ettt s e s e s e saaesansannas 1
Die BEWEITUNZ GIM SPIUNG .. ctniiniiniitiittietieeueeueeueetetttttenstnstnstnstnsssssssssssessessensensesstnssssssssnsssssssssnsens 2
Leitbilder Sprung: Spriinge ohne Uberschlagbe@WegUNG..........oceiveueieeieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeee e e 3
Leitbilder SPrung: UDErsChlagSPrUNGE .....ccoveeieeueeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeteeeeaeeeeeseeeeeseeeseneeeenaeeeens 5
13. |24 (=T D PP TP PPPI 1
Geratspezifische RIChTliNIEN PIErd ....cu.ivniiniiiiiiiir ettt st e easasaesensansaneannan 2
Leitbilder Pferd: Grundlagen UNd SPrEIiZEN ......iuuieniiiieieieiie ettt eteeteeeeetneeneeasesensensensenseneens 2
Leithilder PIerd: SCREIEN ... e ettt et et et e teeeseanseanseaneannsannsannsennsenns 4
Leithilder Plerd: ADGANEE ... cuu ittt iiiiie ettt et et et e eae et et et sansansansanstnstastnssnssnssnssensensens 4
14. RN ittt ettt et et et ettt e e eaea e e et e ettt e e eaeaean e e etneanans 1
Geratspezifische RiChtliNIEN RINGE ....iuu ittt st e e e es e eaeasaneensansaneanns 1
Leitbilder Ringe: Halte- und Kraftelemente ... e 2
Leitbilder RiNge: SChWUNZELEMENTE ....iuuiii ittt ettt et et e e e e s e e e saenssnnsassansansensens 5
15. FAY o] (U] A0 | o T={=] s I PP PR PPN 6
16. [0 a1 o] (=TS 1=1U] o o PPt 6



1. Allgemeine Bestimmungen

Wettkampfe

Nach dem Turn10®-Programm kdénnen folgende Wettkdmpfe durchgefihrt werden:

o Einzelwettkampfe oder Teamwettkampfe oder gemischte Wettkampfe (mit anderen
Sportarten wie z.B. Leichtathletikdisziplinen)

e inden Kategorien alle, weiblich, mannlich, divers, ...

e inunterschiedlichen Altersklassen, die jeweils entsprechend benannt werden und sich auf
die Jahrgange der Turner*innen beziehen.

e mitallen oder einer Auswahl der zu beturnenden Gerate — dies kann aus dem Namen
»--.-Kampf“ hervorgehen (z.B.: 3-Kampf, Wahl-4-Kampf,...)

Es werden Elementkataloge an folgenden Geraten angeboten
¢ IndenVereinen: Boden, Barren, Balken, Minitrampolin, Reck
(Tiefreck/Hochreck/Stufenbarren), Sprung, Pferd, Ringe.
¢ Inden Schulen: Boden, Barren, Balken, Reck (Tiefreck), Sprung.
Die hier angefihrten Reihenfolgen sind auch die offiziellen Gerate-Reihenfolgen.

Die Turn10-Wettkampfordnungen stehen auf www.turn10.eu als Download zur Verfugung.

Gerate bzw. Gerate-Anforderungen

Die Verantwortung fur die Einhaltung der Gerate-Anforderungen liegt bei der jeweiligen
Wettkampfleitung.

Details zu den verwendeten Geraten sind in der Ausschreibung bekannt zu geben. Es mussen
nicht alle Moglichkeiten angeboten werden.

Es mussen die vom Veranstalter zur Verfligung gestellten Gerate verwendet werden. Aus diesen
Geraten kann frei gewahlt werden (z.B. zwischen Kasten/Tisch oder bei den Vereinen zwischen
Tiefreck, Hochreck und Stufenbarren bzw. Tiefbarren/Hochbarren oder Tiefringen/Hochringen).

Zusatzliche Matten: Bei jeder Landematte ist auch eine zusatzliche ,,Happy Landing“-Matte moglich.
Die Verwendung von Weichbddenbezigen ist sinnvoll und erlaubt.

Ein Wechsel des Gerites wiahrend der Ubung ist nicht erlaubt. Sollte ein Gerdtwechsel wahrend
der Ubung erfolgen, wird nur die am ersten Geréat gezeigte Ubung bewertet.

Diese Inhalte sind fur die Wettkampfleitungen in bearbeitbarer Form auf www.turn10.eu abrufbar.
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Boden

Bodenbahn 2 m breit, 12 bis 17 m lang.

Entweder Matten-Doppellage oder Unterkonstruktion mit Rollmattenauflage und ggf.
Verlangerung mittels Matten. Erlaubt sind Unterkonstruktionen wie Airtrack (kein
Druckmesser notwendig), Akrobahn, Federbahn,....

Ggf. Musikanlage

Balken

Balkenhohe 90 cm (Mattenoberkante unter Balken bis zur Balkenoberkante)
Sprungbrett fur den Aufgang erlaubt
Landung auf Niedersprungmatte oder Weichbodenmatte

Turnbank

Turnbank mit der breiten Seite nach oben als Option fur Basisstufe und Schule
Landung auf Bodenturnmatte

Barren

Basisstufe: Hohe freigestellt

nach Maoglichkeit auch Kinder-/Jugendbarren
Oberstufe: Hohe 180 cm von Mattenauflage
Sprungbrett oder Kastenteile fur den Aufgang erlaubt
Landung auf Matten

Mini-
tramp

Minitrampolin (vorzugsweise ,,Open-End“, kein TeamTurnen/TeamGym-Trampette)
Empfohlene Einstellung des Open-End-Minitrampolins jeweils am auBersten Loch
Landung auf Weichbodenmatte (mindestens eine, besser zwei hintereinander nach
Moglichkeit mit Rollmattenauflage)

Sprungbrett (auch mit Mattenauflage) als Anlauframpe fur AK 8 und junger

Tiefreck

Tiefreck mit Reckstange (kein Holm!) darf bis hochstens auf Griffhohe (freier Hang
nicht moglich) frei wahlbar eingestellt werden
Sprungbrett fur den Aufgang erlaubt

Hochreck

Spannreck (kein Holm!) oder Steckreck (kein Holm!) mindestens hanghoch
Weichbodenmatten und/oder Niedersprungmatten

Stufen-
barren

Stufenbarren:
e 160/240 cm gemessen von der Mattenoberkante bis zur Holmoberkante.
Erhohung fur groBe Turnerinnen bei Streifen nach Moglichkeit erlaubt -
Antrag bei der Wettkampfleitung vor Wettkampfbeginn
e diagonaler Abstand der beiden Holme 181 cm, darf nicht verstellt werden
Weichbodenmatten und/oder Niedersprungmatten
Sprungbrett fur den Aufgang am unteren Holm erlaubt

Sprung

Turnkasten in Kastenldnge von ca. 150 cm (zwischen 130 cm und 150 cm) nur mit
den Hohen von 70 cm, 90 cm und 110 cm (jeweils + 5 cm je nach Modell) +

Markierung der Mittellinie am Kasten langs

Am Kasten langs wird eine Mittellinie markiert. Der Vorderrand des Klebebands wird so angebracht,
dass dieser genau die Mitte des Kastens markiert - das Band befindet sich also ganz am Ende der 1.
Halfte des Kastens. Es wird empfohlen am Kasten auBen einen Pfeil anzubringen, sodass erkennbar ist,
in welche Richtung der Kasten zu drehen ist.

Sprungtisch nur mit den Hohen 110 cm, 125 cm und 135 cm
Sprungbretter bzw. nach Moglichkeit ab AK 35+ auch Minitrampolin oder
Sprungbrett-Trampolin (z.B. Eurotramp Booster Board)

Mattenberg (Unterbau freigestellt)

Landung auf Niedersprungmatte oder Weichbodenmatte

Pferd

Pauschenpferd

Sprungbrett oder Kastenteile fur den Aufgang erlaubt

Mattenabsicherung in der Basisstufe vor und hinter dem Gerat, in der Oberstufe rund
um das Geréat

Ringe

Kunstturnringe oder Normturnhallenringe hoch (Geratehohe freigestellt) oder tief
(Geratehohe freigestellt)
Landung bei Hochringen auf Weichbodenmatte oder Niedersprungmatte




Bekleidung

Aus Sicherheitsgrinden soll anliegende Kleidung getragen werden:
e Turnanzug, Turntrikot oder anliegendes Oberteil
e anliegende Hose in beliebiger Ladnge (Turnanzug auch ohne Hose erlaubt)
o barfuBl, Gymnastikschuhe oder Socken (keine festen Schuhe!)
e kein Schmuck (Ohrstecker erlaubt)
e (Sport-)Kopftuch ohne Nadeln erlaubt
e Werbung auf der Kleidung siehe landerspezifische Wettkampfordnung

Bei Teamwettkdmpfen sollen die Aktiven weitgehend identische Kleidung tragen, wobei
geschlechterspezifisch die oben genannten Regeln einzuhalten sind.

Die Nichteinhaltung dieser Bekleidungsregeln kann zur Verweigerung der Teilnahme bzw. zur
Disqualifikation durch die Wettkampfleitung fGhren.

Bekleidung der Wertungsrichter*innen
Neutrale Kleidung: ,,unten dunkel, oben weiB oder dunkel®, keine Vereinskleidung

Inklusion

Aktive mit Behinderungen oder Einschrankungen kénnen gerne am Wettkampf teilnehmen. Bendtigen
sie Hilfe oder Unterstltzung, so muss diese vor dem Wettkampf der Wettkampfleitung mitgeteilt
werden. Sie werden im Wettkampf so beurteilt, als ob diese Unterstlitzung nicht bestehen wirde und
in ihrer entsprechenden Altersklasse mitgewertet.

Mehr Details dazu in den Turn10-Wettkampfordnungen — diese stehen auf www.turn10.eu als
Download zur Verflugung.



http://www.turn10.eu/

2. Die Bewertung der Ubungen

Die Grundlage bilden an jedem Gerat zwei unterschiedliche Elementkataloge fiir Basis- und

Oberstufe, aus denen die Ubungen jeweils frei zusammengestellt werden kénnen. In der Schule wird

unabhangig von der Schulstufe nach dem Elementkatalog der Basisstufe geturnt.

Die Bewertung der Ubungen erfolgt mit einer A-Note (Inhalt) und einer B-Note (Ausfiihrung). Die

Addition dieser beiden Noten reduziert um die neutralen Abziige ergibt die Endnote.

Zusammensetzung der Endnote

auf allen Geraten auBBer Sprung und Minitrampolin

A-Note + Altersbonuspunkte + B-Note - Neutrale Abziige
maximal 10 Punkte maximal 10 Punkte

Zusammensetzung der Endnote
auf Sprung und Minitrampolin

A-Note (Summe aus + B-Note (Summe aus - Neutrale Abziige
A-Note vom 1. Sprung + B-Note vom 1. Sprung +
A-Note vom 2. Sprung) + B-Note vom 2. Sprung)
Altersbonuspunkte
Je Sprung maximal 5 Punkte, Je Sprung maximal 5 Punkte,

in Summe maximal 10 Punkte  in Summe maximal 10 Punkte

Die Bewertung durch ein Wertungsgericht

= Endnote
maximal 20 Punkte

= Endnote

maximal 20 Punkte

Ein Wertungsgericht besteht aus zwei oder drei gepriiften Turn10-Wertungrichter*innen:

e Mindestens zwei Wertungsrichter*innen stellen einstimmig die A-Note sowie die neutralen

Abzlge fest und fUhren eine Mitschrift.

e Mindestens zwei Wertungsrichter*innen geben jeweils eine B-Note ab. Der Mittelwert aller

B-Noten kommt in die Wertung.

e Die B-Note wird von jeder/jedem B-Wertungsrichter*in in 0,5 Punkte-Schritten vergeben.

Die B-Noten aller Wertungsrichter*innen eines Wertungsgerichts mussen innerhalb eines Intervalls

liegen —im Fall einer groBeren Differenz muss sich das Wertungsgericht einigen:

e aufallen Geraten auBBer Sprung und Minitrampolin: B-Note maximal zwei Punkte Differenz

e auf Sprung und Minitrampolin: Teil-B-Note maximal ein Punkt Differenz



Grundsatzliche Hinweise flir die Wertungsrichter*innen

o Falle deine Entscheidung im Zweifel fur die Turnerin bzw. fir den Turner!

e Mache keinen Unterschied nach Alter und Geschlecht!

e Versuche deine ,Linie“ zu halten, also bei jeder Ubung dieselben MaBstabe anzulegen!

e Schreibe immer jede Ubung so mit, dass du deine A-Note jederzeit begriinden kannst.

e Schreibe nach dem Ende der Ubung sofort die B-Note getrennt auf — also Technik, Haltung und
Dynamik bzw. am Sprung und Minitrampolin die funf einzelnen Kategorien.

e Beider Ermittlung der A-Note kannst du eine Gegenprobe machen, indem du zahlst, welche
Kastchen du nicht gesehen hast.

e Kontrolliert die erlaubte Differenz in den B-Noten bzw. Teil-B-Noten sofort, also vor der
nachsten Ubung bzw. dem néchsten Sprung.

e Sollte dir etwas nicht klar sein, dann kontaktiere die Wettkampfleitung.



3. Die A-Note

Die A-Note aller Gerate auBer Sprung und Minitrampolin

Die A-Note bewertet den Ubungsinhalt mit maximal zehn Punkten: Aus den Elementkatalogen
(Basisstufe/Schule, Oberstufe) kdnnen pro Gerat bis zu zehn Kastchen des jeweiligen Katalogs in
beliebiger Reihenfolge geturnt werden. Jedes gewertete (Element-)Kastchen zahlt einen Punkt
ungeachtet seiner subjektiven Schwierigkeit.

Nur gezeigte und gelungene Kédstchen leisten einen Beitrag zur A-Note. Auskunft Uber die Kriterien
far das Anerkennen der Elemente geben die jeweiligen Nichtanerkennungskriterien in den Leitbildern.
Es wird nur der jeweils erste Versuch eines Kastchens in der A-Note berucksichtigt.

ODER-Elemente | Beialternativwahlbaren Elementen in einem Kastchen (,,Oder-Elemente*)
zahlt nur das zuerst versuchte Element.

VERBINDUNG Verbindungen sind ohne Stopp zwischen den Elementen, ohne
Zwischenschritte bzw. Zwischenelemente zu zeigen. Bei gymnastischen
Verbindungen zahlt nach einem einbeinig gelandeten Sprung das
Vorsteigen zum AbsprungfuB des nachsten Elementes nicht als
Zwischenschritt und daher nicht als Unterbrechung.

Bei gezeigten Verbindungen zahlt sowohl das Kastchen ,,Verbindung ...«
als auch gegebenenfalls die Kastchen der einzelnen in der Verbindung
geturnten Elemente fur die A-Note.
Beispiele:
. Reck Basisstufe: VERBINDUNG Umschwung - Unterschwung
= 3 Punkte fur ,,Umschwung”, ,Unterschwung® und ,VERBINDUNG ...“
e Boden Basisstufe: VERBINDUNG Chassé - Scher-/Pferdchensprung
=1 Punkt fur ,,VERBINDUNG ...“, weil weder "Chassé" noch "Pferdchensprung"
ein eigenes Kastchen haben/sind
»3 aus 7“-Box In der Oberstufe gibt es in dieser Box sieben Kastchen, aus denen bis zu
(Oberstufe) drei Kastchen fur die A-Note ausgewahlt werden konnen. Es kdnnen nur
die ersten drei gezeigten Kastchen einen Beitrag zur A-Note leisten.

Nicht gelungene Kastchen
Misslungene Kastchen leisten keinen Beitrag zur A-Note, werden jedoch in der B-Note bewertet
(Haltung, Technik und Dynamik).

Wird ein misslungenes Kastchen wiederholt oder das ODER-Element daraus gezeigt, wird es in
der A-Note nicht berlicksichtigt, Haltung-Technik-Dynamik flieBen in die B-Note ein.

Ab dem dritten Versuch wird die gesamte Ubung mit null Punkten in der B-Note bewertet.

Ausnahme fiir Ubungen mit nur einem Element: Wird nur ein einziges Element geturnt und dieses

misslingt, so darf das Element einmal wiederholt werden. Fur die B-Note werden dann beide
Ausfuhrungen herangezogen. Misslingt das Element auch beim zweiten Versuch, ist die A-Note null
Punkte und somit die Endnote ebenfalls null Punkte.



Freie Ausfiihrung der Elemente

Wenn in den Elementkatalogen die Ausfuhrung eines Elementes nicht exakt vorgegeben ist, ist diese
frei wahlbar. Diese Elemente kdnnen aus unterschiedlichen Ausgangs- und in unterschiedliche
Endpositionen geturnt werden.
Beispiele fuir mégliche Ausfihrungen des ,,Handstands“ am Boden:

e Aus dem Streckstand zum Handstand aufschwingen und zurlick steigen.

e Aus dem Streckstand zum Handstand aufschwingen und abrollen.

e Heben (,Schweizer®) oder Springen zum Handstand aus dem Grétschstand.

Wenn zwei Elemente klar als Einzelphasen erkennbar und gultig sind und getrennt beschrieben
werden kénnen, zéhlen beide Kastchen. Es sind alle (unterschiedlichen) Ubergénge zwischen den
einzelnen Elementen erlaubt. Es durfen also alle einzelnen Elemente flussig aneinandergereiht und
miteinander verbunden werden.
Beispiele fiir erlaubte Ubergénge zwischen zwei Kdstchen:

e Boden: Driicken vom Kopfstand in den Handstand

e Barren: Senken vom Handstand in den Oberarmstand

e Barren: Kippe in den Winkelstiitz

e Barren Oberstufe: Handstand 2 Sek. und anschlieBend Y2 Drehung (oder umgekehrt)

e  Balken: Arabesque 2 Sek. — Standwaage 2 Sek.
Beispiele, die nur fiir ein Kdstchen zahlen:

e Boden Basisstufe: Rolle rw. in den Handstand

e Boden: Handstand - abrollen

e Rolle vw. in den Spagat

Zusatzlich geturnte Elemente

Zusatzlich geturnte Elemente (egal ob akrobatisch, gymnastisch oder choreografisch) leisten keinen
Beitrag zur A-Note, sind aber fiir den harmonischen Ubungsaufbau erlaubt und werden in der B-Note
mitbewertet.

Die A-Note am Sprung und Minitrampolin

Jedem Sprung ist ein Schwierigkeitswert fiir die A-Note zugeordnet. Es werden zwei Spriinge
gezeigt und deren Teil-A-Noten von maximal fiinf Punkten zur gemeinsamen A-Note addiert.

Auskunft Uber die Kriterien fur die Anerkennung der Elemente geben die jeweiligen
Nichtanerkennungskriterien in den Leitbildern.

Altersbonuspunkte

Um Chancengleichheit zu gewahrleisten, werden flr altere Turner*innen Bonuspunkte vergeben. Fur
jedes Jahr, das man jahrgangsmaBig alter als 35 Jahre ist, wird ein Zehntel (0,1 Punkte) Bonus pro
Gerat vergeben, der zur A-Note addiert wird. Die A-Note ist mit maximal zehn Punkten limitiert.
Nullpunktewertungen werden nicht altersbonifiziert.

Dieser Altersbonus wird meist direkt vom Berechnungssystem berucksichtigt.



4. Die B-Note

Die B-Note aller Gerate auBer Sprung und Minitrampolin

Die B-Note bewertet die Ubungsausfithrung mit maximal zehn Punkten:
Haltung (maximalvier Punkte) + Technik (maximal vier Punkte) + Dynamik (maximal zwei Punkte)

Ist die A-Note null Punkte, dann betragt auch die B-Note null Punkte.

Bewertungskriterien fiir die B-Note:
Die B-Note wird von jedem/jeder B-Wertungsrichter*in in 0,5 Punkte-Schritten vergeben:

schlecht mangelhaft ausreichend gut sehr gut
Technik 0/0,5 1/1,5 2/2,5 3/3,5 4
Haltung 0/0,5 1/1,5 2/2,5 3/3,5 4
Dynamik 0 0,5 1 1,5 2

Beispiele fiuir Technikkriterien
e technische Optimalausfuhrung siehe Leitbilder
e Hohe bei Sprungen und Schwiingen
e Beruhren des Gerats ohne Bewegungsunterbrechung
e optimale Landung (Landungsvorbereitung, keine Schritte, Hupfer, Sturze)

Beispiele fur Haltungskriterien
e neutrale Kopfposition
e gespannte Kdrperhaltung
e gestreckte Arme, Beine und FuB3e

Beispiele fur Dynamikkriterien
e flussiger Ubungsablauf ohne Unterbrechungen, Pausen, Stiirze
e unnodtige Schwinge und unnotiges Schwungholen
e optimale Haltedauer bei Halteteilen
e Ubungohne ,Zupfen“ an Kleidung, Frisur...
e Ubung ohne (teilweises) Ansagen der Elementreihenfolge von auBen
e Ende der Ubung zeitgleich mit der Musik
Sollte nur ein Element anerkannt werden, werden null Punkte im Bereich der Dynamik vergeben.

Die B-Note am Sprung und Minitrampolin

Es werden zwei Spriinge gezeigt und deren Teil-B-Noten von jeweils maximal fiinf Punkten zur
gemeinsamen B-Note addiert.
Die jeweiligen Bewertungskriterien sind bei den Richtlinien zu Sprung bzw. Minitrampolin zu finden.



5. Bewertung: Definitionen und Erklarungen

Schwiinge und Zwischenschwiinge

Es konnen einzelne Schwiinge zusatzlich gezeigt werden. Wird mehr als ein zusatzlicher Schwung
hintereinander geturnt, zahlt das als Zwischenschwung und wird in der Dynamik bertcksichtigt.

Die ,,4 Schwiinge“ mussen hintereinander gezeigt werden und kénnen vorne oder hinten beginnen:
e vor-ruck-vor-ruck: erstim dritten Vorschwung kann das nachste Element gezeigt werden.
e rluck-vor-ruck-vor: erstim dritten Riuckschwung kann das nachste Element gezeigt werden.

Die ,,4 Schwinge“ mussen nicht mit dem ersten gezeigten Schwung begonnen werden - sie kdnnen
auch nach zusatzlichen Schwiingen oder Zwischenschwilingen gezeigt werden.

Halteteile 2 Sek.

Im Elementkatalog definierte Halteteile (,,2 Sek.“) sind in der korrekten Endposition fur die
Optimalausfuhrung mindestens zwei Sekunden zu fixieren. Eine kiirzere Haltedauer wird in der B-Note
im Bereich ,,Dynamik® berucksichtigt. Betragt die Haltezeit weniger als eine Sekunde, wird das
Elementin der A-Note nicht anerkannt.

Stutzpositionen

Stutzpositionen sollen mit gestreckten Armen ausgefihrt werden. Abweichungen von mehr als 90°
vom gestreckten Arm fuhren zur Nichtanerkennung des Elementes.

Langsachsendrehungen (45°-Regel)

Optimalform
A

Drehungen mussen vollendet sein.

Eine Drehung wird anerkannt, wenn die Abweichung von der Optimalform bei
der Landung nicht mehr als 45° bzw. 1/8 betragt (siehe Skizze, gilt fur Unter-

kJ wie Uberdrehung).

Landungen

Wird eine Landung folgendermaBen gezeigt, so wird das zugehorige Element nicht anerkannt:
e Kniewinkelim Moment der Landung kleiner als 90°
e Oberkorperim Moment der Landung unter der Waagrechten
e Landung nicht auf den FuBen
e FEinbeinige Landungen
(mit Ausnahmen bei gymnastischen Spriingen bzw. am Boden: Salto vw. in Schrittstellung)
Ausnahme am Sprung: Landung in Rlickenlage



Korperposition
bei Sprungen ohne Breitenachsendrehung

Optimalausfiihrung Abweichung und daher Anerkennung als...
gestreckt bzw.
gegratscht
Gestreckte Hifte . ige.Str—GCKt .
Gestreckte Knie bei Abweichungenim
Kniewinkel
% gehockt
- gestreckt
Huftwinkel kleiner als 90° bei Abweichung von
Kniewinkel kleiner als 90° mehr als 30° von der
Waagrechten
geblickt
bzw. im
Gratschwinkel
Huftwinkel kleiner als 90° | > gestreckt _ = gehockt
Beine parallel zum Boden bei Abweichung von bei Abweichung von
. mehr als 30° von der mehr als 30°im
Gestreckte Knie Waagrechten Kniewinkel

Hinweis: 30° entsprechen 5 Minuten auf der Uhr




Korperposition

bei Sprungen mit Breitenachsendrehung (Salti)

Die Einstufung erfolgt zum Zeitpunkt der ,,schlechtesten“ Kérperposition des Elementes (zum fur
den Turner bzw. die Turnerin ungunstigsten Moment).

Optimalausfiihrung

Abweichung und daher Anerkennung als...

i

Vollig gestreckte Hiifte
oder C+ (leicht gebunden)
oder C- (leicht
Uberstreckt)
Gestreckte Knie

gestreckt

- gestreckt
bei Abweichungen

im Kniewinkel

- geblickt
bei Abweichungim

Huftgelenk von mehr
als 30°

- gehockt
bei Abweichungim

HUft- und Kniegelenk
von mehr als 30°

4

gebuckt
- gehockt
Huftwinkel kleiner als 90° bei Abweichung von
Gestreckte Knie mehr als 30°im
Kniewinkel
; gehockt

Huftwinkel kleiner als 90°
Kniewinkel kleiner als 90°

Hinweis: 30° entsprechen 5 Minuten auf der Uhr




Heben auf das Gerat

Heben / Helfen in den Stiitz zu Beginn der Ubung

Gerat/Situation

Wie wird es bewertet?

Tiefreck/Hochreck/Stufenbarren,
Barren, Pferd
Ringe nur Oberstufe

nicht erlaubt

Ubung ist beendet: Alle
nachfolgenden Elemente werden
nicht gewertet (weder A- noch B-
Note!).

Ringe Basisstufe

erlaubt, falls als
nachfolgendes
Element Stlitz 2 Sek.
oder Winkelstutz

2 Sek. gezeigt wird

Wird nach dem Heben in den Stutz
nicht das Kastchen Stutz 2 Sek. oder
Winkelstutz 2 Sek. gezeigt, werden
alle nachfolgenden Elemente nicht
gewertet (weder A- noch B-Note!)

Heben / Helfen in den Stiitz nach einem Sturz

Gerat/Situation

Wie wird es bewertet?

Tiefreck/Hochreck/Stufenbarren,
Barren, Pferd, Ringe

nicht erlaubt

Ubung ist beendet: Alle
nachfolgenden Elemente werden
nicht gewertet (weder A- noch B-
Note!).

Heben in den ruhigen Hang

Gerat Wie wird es bewertet?
Ringe erlaubt - auch nach
Hochreck einem Sturz

Stufenbarren —oberer Holm

erlaubt—nach einem
Sturz vom oberen
Holm

Stufenbarren —oberer Holm

nicht erlaubt —nach
einem Sturz vom
unteren Holm

Ubung ist beendet: Alle
nachfolgenden Elemente werden
nicht gewertet (weder A- noch B-
Note!).

Stufenbarren — unterer Holm

nicht erlaubt

Ubung ist beendet: Alle
nachfolgenden Elemente werden
nicht gewertet (weder A- noch B-
Note!).

Heben in den Beugehang

Gerat Wie wird es bewertet?

Ringe nicht erlaubt Ubung ist beendet: Alle

Reck nachfolgenden Elemente werden
Stufenbarren nicht gewertet (weder A- noch B-

Note!).




6. Neutrale Abzige

Stiurze

Fuar jeden Sturz erfolgt ein neutraler Abzug von 0,5 Punkten.

Als Sturz gilt:
e der Sturz vom Gerit.
o die deutliche Unterbrechung des Bewegungsflusses eines Elementes
(der ,Sturz auf das Gerat“).
Beispiel: ,,Baumeln® nach eineinhalb Mihlen oder nach einer missgliickten Spreizkippe
e am Boden:
0 der Start der Ubung auBerhalb der Bodenbahn.
0 das Verlassen der Bodenbahn wihrend der Ubung bzw. vor Erreichen einer stabilen
Landeposition.
e am Sprung oder Minitrampolin das Verlassen der Landematten vor Erreichen einer stabilen
Landeposition.

Nicht als Sturz gilt das Berlhren des Gerats (,,Touchieren) ohne Unterbrechung des
Bewegungsflusses.

Sowohl ein Sturz als auch das Berthren des Geréts (,,Touchieren®) kann sich in der B-Note im Bereich
Technik niederschlagen.

Helfen und Sichern

Das Sichern am Gerat ist erlaubt, das Helfen jedoch nicht.

Jedes Beruhren des Turners bzw. der Turnerin durch eine*n Trainer*in wird vom Wertungsgericht als
Helfen gewertet, das Element nicht anerkannt und es erfolgt ein neutraler Abzug von 0,5 Punkten.
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7. Boden

Basisstufe + Schule

Beliebige Rolle vorwarts

Beliebige Rolle riickwarts
ODER Kerze 2 Sek.

C+Position in Ruckenlage 2 Sek.
ODER Kopfstand 2 Sek.
ODER 1/1 Dr. vw. auf gestrecktem Bein

VERBINDUNG
Chassé — Pferdchen-/Schersprung
ODER Sprung mit 1/1 Dr.

Beliebige Standwaage 2 Sek.
ODER Spagat 2 Sek.
ODER Winkelstiutz 2 Sek.

Handstand
ODER Handstand mit mind. %2 Dr.

Rad
ODER einarmiges Rad

Rondat (Radwende)

Handstutzuberschlag vw.
ODER Handstutzuberschlag rw. (Flick-
Flack)

Salto vorwarts geh.
ODER Salto ruckwarts geh.

Turn10 © 2025+

Boden 14



Geratspezifische Richtlinien Boden

Die komplette Ubung muss auf der Bodenbahn geturnt werden. Elemente, die nicht auf der
Bodenbahn begonnen und beendet werden, zahlen nicht zur A-Note und werden als Sturz gewertet.

Ubung mit Musik

Ubungen mit/zur Musik sind méglich, wenn dies in der Ausschreibung bekannt gegeben wird. Die
Ubung muss gemeinsam mit der Musik enden. Ansonsten wird es in der Dynamik geahndet.

Leitbilder Boden: Gymnastische Elemente

Spagat 2 Sek.

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3

beide Oberschenkel liegen am Boden auf kein Oberschenkel liegt am Boden

mindestens ein Arm in Seit- oder Hochhalte

gestreckte Beine

Beliebige Standwaage 2 Sek.

Kirzelvorschlag

Optimalausfihrung © Nicht-Anerkennung 3
Oberkorper und Spielbein UGber der Schulter und/oder Spielbein unter der
Waagrechten Waagrechten

Beine gestreckt (auBer bei ,,Ring“-
Standwaage)




Sprung mit 1/1 Drehung

Kurzelvorschlag

Sprunge mit einbeinigem Absprung erlaubt
(z.B. Pferdchensprung 1/1)
Beispiel:

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Armflhrung von unten nach oben
vollige Korperstreckung in der Luft
erheblicher Hohengewinn

1/1 Drehung vorwarts
auf gestrecktem Bein

Kurzelvorschlag

@)

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Standbein gestreckt
Schwungbein beliebig
exakt vollendete Drehung
Arme in Hochhalte

Drehung nicht im Ballenstand

»2HUpfen*
deutliche Abweichung aus der Senkrechten

Schwungbein setzt vor Vollendung der
Drehung hinten auf

VERBINDUNG Chassé
- Pferdchensprung

Kurzelvorschlag

Chassé = Wechselsprung bzw. Nachstellsprung

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Chassé: Beine in der Luft gestreckt und kurz
geschlossen

Pferdchensprung: Oberschenkel mindestens
waagrecht und Beine deutlich gebeugt

Schritt(e) zwischen Chassé und
Pferdchensprung

kein Wechsel der Beine beim
Pferdchensprung

VERBINDUNG Chassé
- Schersprung

Kirzelvorschlag

Chassé = Wechselsprung bzw. Nachstellsprung

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Chassé: Beine in der Luft gestreckt und kurz
geschlossen

Schersprung: Oberschenkel mindestens
waagrecht und Beine gestreckt

Schritt(e) zwischen Chassé und Schersprung
kein Wechsel der Beine beim Schersprung




Leitbilder Boden: Akrobatische Elemente ohne Flugphase

Beliebige Rolle vorwarts

Kurzelvorschlag

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

flissige und dynamische
Rollbewegung von den FuBen auf die
FuBe

runder Ricken
Aufstehen ohne Gebrauch der Hande
geschlossene Knie und FuBe

Rolle nicht von den FliBen auf die FlBe geturnt
Unterbrechung der Rollbewegung
Schulterrolle

Beliebige Rolle riickwarts

Kurzelvorschlag

auch in den Handstand erlaubt

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

flissige und dynamische Rollbewegung von kein zeitgleicher Stltz beider Hande

den FuBen auf die FuBRe

Landung auf einem oder beiden Knien
Unterbrechung der Rollbewegung
Schulterrolle

Kerze 2 Sek.

Kurzelvorschlag

J

mit oder ohne Stutz der Hande

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Schulter, Hufte und FuBe bilden
annahernd eine Gerade

Abweichung von der Senkrechten/HUuftwinkel um mehr
als 45°

deutlich gebeugte Knie
deutlich gedffnete Beine




C+Position in Riickenlage 2 Sek.

Kurzelvorschlag

N

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

Lendenwirbelsaule liegt auf Boden
gespannte Kérperhaltung
gestreckte Beine und FuBe

Arme gestreckt neben dem Kopf

FluBe und/oder Schultern bertihren den Boden
deutliches Hohlkreuz

deutlich gebeugte Knie

Ablegen oder Aufstutzen der Arme

Winkelsttitz 2 Sek.

Kirzelvorschlag

L

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

geschlossene und gestreckte Beine und FuBe
gestreckte Arme

mindestens ein Bein beriuhrt den Boden

gegratschte Beine

Kopfstand 2 Sek.

Kirzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Kopf und Hande bilden ein (gleichseitiges)
Dreieck

Kopf, Hufte und FuBe bilden eine Gerade
geschlossene Beine

deutlicher Huftwinkel




Rad oder einarmiges
Rad

Kirzelvorschlag

oder

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

ohne Huftwinkel Gber den Handstand geturnt
gestreckte Arme

gestreckte Beine (Spreizwinkel groBer als
90°)

endet mit den Armen in Hoch- oder Seithalte
(Blickrichtung frei)

Unterbrechung des Rades
deutliche Abweichung aus der Senkrechten

Handstand

Kirzelvorschlag

L

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Hand, Schulter, Hifte und FuBe bilden eine
Gerade

geschlossene Beine
deutliche Fixierung der senkrechten Position

keine erkennbare Fixierung in der annahernd
senkrechten Handstandposition

Abweichung vom gestreckten Schulterwinkel
um mehr als 30°

Abweichung vom gestreckten Huftwinkel um
mehr als 30°

deutliches Hohlkreuz

Handstand mit mindestens 2 Drehung

Kirzelvorschlag

o
|

- —c

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

eindeutige Handstandposition
kein Vordrehen der Hande
Drehung mit zwei Handkontakten

Ausgangs- und Endposition in der
senkrechten Handstandposition

Kriterien siehe Handstand




Leitbilder Boden: Akrobatische Elemente mit Flugphase

Rondat (Radwende)

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

mit gestreckter Hufte durch den Handstand

SchlieBen der Beine im Bereich der
Handstandposition

Ubergreifendes Aufsetzen der Hande mit
sofortigem Abdruck (Kurbet)

gespannte Korperhaltung

deutliche Abweichung aus der Senkrechten
keine erkennbare Flugphase
keine gleichzeitige Landung der FuBe

Handstiitz-Uberschlag
vorwarts

Kirzelvorschlag

Schrittiberschlag erlaubt

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

fuhrt Gber den Handstand
gestreckte Arme bei Abdruck
gestreckte Beine bis zur Landung

leicht Uberstreckte Korperposition

keine erkennbare Flugphase

Handstutzuberschlag
rw. (Flick-Flack)

Kurzelvorschlag

Spreiz-Flick-Flack erlaubt

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Knie wahrend des Absprunges hinter den
FuBspitzen

fuhrt durch die Uberstreckte
Handstandposition

gestreckte Arme bei Abdruck
Kurbetbewegung in eine aufrechte Landung

keine erkennbare Flugphase




Salto vorwarts

Kurzelvorschlag

kann auch in Schrittstellung geturnt werden
(dann einbeinige Landung erlaubt)

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

explosiver Absprung, dabei Hufte gestreckt
und Arme in der Hochhalte

erheblicher Hohengewinn

eindeutige Korperposition

Offnungsphase des Korpers vor der Landung
kontrollierte Landung

Salto riuckwarts

Kirzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Absprung mit volliger Kérperstreckung und
leichtem Hufteinsatz, dabei Kopf in neutraler
Position

erheblicher Hohengewinn

eindeutige Korperposition

Offnungsphase des Korpers vor der Landung
kontrollierte Landung




www.turn10.eu

8. Balken

Basisstufe + Schule

Beliebiger Aufgang

Arabeske 2 Sek.
ODER %2 Drehung auf beiden Beinen

Beliebige Standwaage 2 Sek.

Y2 Drehung vw. auf einem Bein

Beidbeiniger Sprung
(ohne LAD und Querspreizwinkel)
auch als Abgang

Pferdchensprung
ODER Schersprung

Sprung mit Querspreizwinkel 90°
(alle Varianten)

Handstand

Rad
ODER beliebige Rolle vw./rw.

Abgang: Rondat ODER Uberschlag vw.

ODER Salto vw./rw.

Turn10 © 2025+

Balken 1



Geratspezifische Richtlinien Balken

Die Verwendung eines Sprungbretts flr den Aufgang ist erlaubt.

Turnen auf der Turnbank (Basisstufe)
Ubungen mit einer beschrankten Késtchenanzahl kénnen in der Basisstufe auch auf der Turnbank
(Breitseite oben) geturnt werden:

e bis 34 Jahre bis zu 4 Kastchen

e ab AK 35 bis zu 8 Kastchen

e ab AK50 bis zu 10 Kastchen
Werden mehr als die erlaubten Kastchen gezeigt, werden nur die ersten vier / acht Kastchen in der
A-Note berucksichtigt. Fur die B-Note werden alle gezeigten Kastchen herangezogen.

Verbindung aus zwei gymnastischen Spriingen

Bei gymnastischen Verbindungen zahlt nach einem einbeinig gelandeten Sprung das Vorsteigen zum
AbsprungfuB des nachsten Elementes nicht als Zwischenschritt und daher nicht als Unterbrechung.

Leitbilder Balken: Gymnastische Elemente

Arabeske 2 Sek.

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3
aufrechter Oberkorper deutlich gebeugtes Spielbein
Spielbein gehalten auf mindestens 30° deutlich vorgebeugter Oberkorper

Beliebige Standwaage 2 Sek.

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3

Oberkorper und Spielbein Uber der Waagrechten | Schulter und/oder Spielbein unter der
Beine gestreckt (auBer bei ,Ring“-Standwaage) | WWaagrechten
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%2 Drehung auf beiden Beinen

Kirzelvorschlag

IIU

Beispiele:

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

flissige Drehbewegung
gespannter Korper in der Senkrechten

unterbrochene Drehbewegung
Drehung nicht im Ballenstand

%2 Drehung vorwarts auf gestrecktem Bein

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Standbein gestreckt
Schwungbein beliebig
exakt vollendete Drehung
Arme in Hochhalte

Drehung nicht im Ballenstand

»Hupfen®

deutliche Abweichung aus der Senkrechten

Schwungbein setzt vor Vollendung der Drehung hinten

auf

Pferdchensprung

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Oberschenkel mindestens waagrecht
deutlich gebeugte Beine

kein Wechsel der Beine

Schersprung

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Oberschenkel mindestens waagrecht
Beine gestreckt

kein Wechsel der Beine
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Sprung mit Querspreizwinkel 90°
Absprung und Landung ein- oder beidbeinig freigestellt - nicht erlaubt sind Ringspringe

Spagatsprung (1 auf1) — Beidbeiniger Spagatsprung (2auf2) « -
/— Durchschlagsprung (1 auf 1) il
Sissone (2 auf1)n
Optimalausfihrung < Nicht-Anerkennung 3
erheblicher Hohengewinn Spreizwinkel unter 90°
Beine gestreckt deutlich gebeugte Beine

Beidbeiniger Sprung (ohne LAD und Querspreizwinkel)

Strecksprung Hocksprung Bucksprung

Gratschsprung Hockbucksprung \A/

Optimalausfuhrung < Nicht-Anerkennung 3

beidbeiniger Absprung kein erkennbarer Absprung
erheblicher Hohengewinn

eindeutige Korperposition
beidbeinige sichere Landung
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Leitbilder Balken: Akrobatische Elemente ohne Flugphase

Beliebiger Aufgang Das Element ist mit Stltz, Sitz oder Stand auf dem Balken erfullt.

Kurzelvorschlag

Beispiele:

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

erkennbares Element

»Raufklettern®

Turnbank: Steigen auf die Bank

Beliebige Rolle
vorwarts

Kurzelvorschlag

Freie Rolle ist erlaubt.

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

flissige und dynamische Bewegung
runder Rlcken

geschlossene Knie und FuBe

Unterbrechung der Rollbewegung

kein FuB setzt am Ende des Elements auf der
Balkenoberseite auf

Beliebige Rolle riickwarts

Kirzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissige und dynamische Bewegung
Landung auf den FuBen

»Klammerrolle“

kein FuB setzt am Ende des Elements auf der
Balkenoberseite auf
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Handstand (auch als
Aufgang)

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Hand, Schulter, Hifte und FiiBe bilden eine
Gerade

geschlossene Beine
deutliche Fixierung der senkrechten Position

keine erkennbare Fixierung in der anndhernd
senkrechten Handstandposition

Abweichung vom gestreckten Huftwinkel um
mehr als 30°

Abweichung vom gestreckten Schulterwinkel
um mehr als 30°

deutliches Hohlkreuz

kein FuB setzt am Ende des Elements auf der
Balkenoberseite auf

Rad

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

ohne Huftwinkel Gber den Handstand geturnt
gestreckte Arme
gestreckte Beine (Spreizwinkel groBer als 90°)

Unterbrechung des Rades
deutliche Abweichung aus der Senkrechten

kein FuB setzt am Ende des Elements auf der
Balkenoberseite auf
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Leitbilder Balken: Abgange

Beidbeiniger Sprung als Abgang
(ohne LAD und Querspreizwinkel)

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

beidbeiniger Absprung
erheblicher Hohengewinn
eindeutige Korperposition
beidbeinige sichere Landung

einbeiniger Absprung
kein erkennbarer Absprung

Rondat (Radwende) als Abgang

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

mit gestreckter Hufte durch den Handstand

SchlieBen der Beine im Bereich der
Handstandposition

explosiver Abdruck
sichtbare Steigung des Korpers
beidbeinige sichere Landung

deutliche Abweichung aus der Senkrechten
kein erkennbarer Abdruck

Uberschlag vorwirts als Abgang

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

fuhrt durch die Handstandposition

SchlieBen der Beine im Bereich der
Handstandposition

explosiver Abdruck
sichtbare Steigung des Korpers
beidbeinige sichere Landung

kein erkennbarer Abdruck
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Beliebiger Salto
vorwarts als Abgang

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

explosiver Absprung, dabei Hlfte gestreckt und
Arme in der Hochhalte

Steigphase nach dem Absprung

eindeutige Korperposition

Offnungsphase des Korpers vor der Landung
kontrollierte Landung

Beliebiger Salto
riickwaérts als Abgang

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

Absprung mit volliger Kdrperstreckung und
leichtem Hufteinsatz, dabei Kopfin neutraler
Position

Steigphase nach dem Absprung

eindeutige Korperposition

Offnungsphase des Korpers vor der Landung
kontrollierte Landung
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9. Barren

Basisstufe + Schule

Sprung in den Stltz und Vorschwung
ODER beliebige (andere)
Schwungstemme

4 Schwinge

Vorschwung in den Gratschsitz
ODER Oberarmkippe in den Gratschsitz

AuBenquersitz

Winkelstltz 2 Sek.

Rolle vw.
ODER Rolle rw.

Oberarmstand 2 Sek.

Beliebige Kippe in den Stutz

Beliebige (andere) Schwungstemme
ODER Riickschwung in den Handstand

Abgang: Kehre ODER Wende
ODER Kreishocke

Turn10 © 2025+

Barren 1
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Geratspezifische Richtlinien Barren

Die Verwendung von Kastenteilen oder eines Sprungbretts fir den Aufgang ist erlaubt.

Empfehlung

Far Kinder bis 10 Jahre wird empfohlen, kein Element im Oberarmhang zu turnen.

Leitbilder Barren: Halte-/Kraftelemente

AuBenquersitz

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestrecktes hinteres Bein
mindestens 90° gewinkeltes vorderes Bein

Oberkorper aufrecht

kurze Fixierung oder flussiges Weiterturnen

Winkelstutz 2 Sek.

Kirzelvorschlag

L

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Arme
Hufte Gber Holm

gestreckte und zumindest waagrechte Beine

Beine unter Holmhohe
Beine mehr als 30° gebeugt

Oberarmstand 2 Sek.

Kurzelvorschlag

$

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Schulter, Hlfte und FuBe bilden eine Gerade
Schultern auf Holmhohe (Oberkante der Holme)

Abdricken von den FliBen oder Schienbeinen
Einhangen in Ellbogen
Beugestutz (Ellbogen liegen am Koérper an)

Abweichung von der Senkrechten um mehr als
30°

deutlicher Huftwinkel (mehr als 30°)
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Handstand

Kurzelvorschlag

<L

Optimalausfuhrung < Nicht-Anerkennung 3

Hand, Schulter, Hiufte und FuBe bilden eine keine erkennbare Fixierung in der annahernd

Gerade senkrechten Handstandposition

geschlossene Beine Abweichung vom gestreckten Schulterwinkel
um mehr als 30°

,Handstand*“: deutliche Fixierung der Abweichung vom gestreckten Hiuftwinkel um

senkrechten Position mehr als 30°

starkes Hohlkreuz

Leitbilder Barren: Schwungelemente

Sprung in den Stutz und Vorschwung

Kurzelvorschlag

®
Optimalausfihrung < Nicht-Anerkennung 3
gestreckte Arme Stutz wird nicht erreicht
gestreckter Korper FliBe bei Vorschwung nicht tiber Holmen
Vorschwung: Hufte auf Schulterhohe

4 Schwunge

Kurzelvorschlag

Im Bild sichtbar: 1x vor- und 1 x rickschwingen, also 2 Schwunge

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3
gestreckte Arme FliBe bei Vor- und Rickschwiingen nicht uber
Vorschwung: Hiifte auf Schulterhéhe Holmen

Ruckschwung: gestreckter Kérper mindestens
45° (ber der Waagrechten
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Vorschwung in den Gratsch

Kirzelvorschlag

—<

sitz

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Vorschwung: Hufte auf Schulterhohe
gestreckte Beine bei Holmberuhrung
gestreckte Arme

kein erkennbarer Vorschwung
FuBe bei Vorschwung nicht tber Holmen

Rolle vorwarts

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Flissige Rollbewegung
gestreckte Beine

Hufte stets uber den Holmen
gleichzeitiger Einsatz der Arme

Abdricken von den FliBen oder Schienbeinen zur
Rolle

Einhangen in den Ellbogen

Einhangen in die Kniekehlen nach der Rolle

unterbrochene Rollbewegung

Rolle
ruckwarts

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissige Rollbewegung
gestreckte Beine

Hufte stets Uber den Holmen
(auBer Rollen durch den
Oberarmhang)

gleichzeitiger Einsatz der Arme

unterbrochene Rollbewegung
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Oberarmkippe in den
Gratschsitz

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Ausfuhrung mit gestreckten Armen

Endposition im Gratschsitz mit gestreckten
Armen und gestreckten Beinen

keine eindeutige Kippbewegung

Einhangen der Knie
Becken unter Holmhohe

Kippe in den Stiitz
(freie Auswahl)

Kirzelvorschlag

an

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Ausfuhrung mit gestreckten Armen
Endposition im Stutz mit gestreckten Armen
direkter hoher Ruckschwung maglich

Stutz wird nicht erreicht

Stutz mit Unterarmen auf Holmen
Arme kommen nacheinander zum Stltz
Landung im Gratschsitz

Schwungstemme vorwarts

Kurzelvorschlag

—+

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Endposition mit gestreckten Armen und Hufte
auf Schulterhohe

Stutz wird nicht erreicht

Beginn des nachfolgenden Ruckschwungs mit
Armbeugung von mehr als 45°

Schwungstemme vorwarts zum Gratschsitz

Schwungstemme
rickwarts

Kirzelvorschlag

_|7

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Endposition mit gestreckten Armen und
mindestens waagrechtem, gestrecktem
Kérper

Sttz wird nicht erreicht

Beginn des nachfolgenden Vorschwungs mit
Armbeugung von mehr als 45°
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Leitbilder Barren: Abgange

Kehre als Abgang

Kurzelvorschlag

K

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckter, senkrechter Stutzarm

Vorschwung: Auswartsbewegung beginnt, wenn
die Hufte auf Schulterhdhe ist

Unterbrechung der Bewegung durch Beruhren
des Holmes

Wende als Abgang

Kurzelvorschlag

W

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte, senkrechte Arme

Ruckschwung: Auswartsbewegung beginnt,
wenn der gestreckte Kérper mindestens 45°
Uber der Waagrechten ist

Unterbrechung der Bewegung durch Beruhren
des Holmes

Kreishocke als
Abgang

Kurzelvorschlag

Optimalausfihrung < Nicht-Anerkennung 3
gestreckter Stitzarm Unterbrechung der Bewegung durch Beruhren des
Hiifte Giber Schulterhohe Holmes

Offnungsphase des Kérpers vor der
Landung

fertige Y2 Drehung zum Querstand
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10. Minitrampolin

Zu turnen sind zwei verschiedene Spriinge.

Basisstufe
Teil-A-Note

Strecksprung 1
2. Strecksprung 1
Gratschsprung 2
Hocksprung 2
Strecksprung mit 1/2 Dr. 2
Gratschwinkelsprung 3
Blcksprung 3
Strecksprung mit 1/1 Dr. 4
Salto gehockt 4
Salto geblickt 5
Salto gehockt mit %2 Dr. 5
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Die Bewertung am Minitrampolin

Es werden zwei verschiedene Spriinge gezeigt.
Es werden deren Teil-A-Noten von jeweils maximal 5 Punkten zur gemeinsamen A-Note addiert.
Es werden deren Teil-B-Noten von jeweils maximal 5 Punkten zur gemeinsamen B-Note addiert.

Werden zwei gleiche Spriinge gezeigt, kommt vom zweiten Sprung nur die Teil-A-Note in die Wertung,
die Teil-B-Note des zweiten Sprunges wird mit null Punkten bewertet.

Die Teil-B-Noten werden von jedem/jeder B-Wertungsrichter*in in 0,5 Punkte-Schritten vergeben:

mangelhaft

schlecht/
ausreichend
gut / sehr gut

Optimalausfiihrung
Absprung ausreichend weiter letzter Schritt (in Abhangigkeit von der
KorpergroBe) auf das Minitrampolin

FuBe beim Einsprung deutlich vor dem Oberkorper
Knie anndhernd gestreckt

Oberkorper aufrecht bis zum Verlassen des
Minitrampolins

Steigphase/ gestreckte Korperhaltung in der Steigphase

Hohe 0 0,5 1 erheblicher Hohengewinn nach Verlassen des
Minitrampolins vor Einleitung des Elementes

Technik Erreichen/Beibehalten der korrekten Kérperposition (dem
Sprung entsprechend)

Offnungsphase des Kérpers vor der Landung
Vorbereitung der Landung

Haltung neutrale Kopfposition, gespannte Korperhaltung,
0 0.5 1 gestreckte Arme, Beine und FuBe

Landung sicherer Stand ohne Schritte, Hupfer
0 0,5 1

aufrechter Oberkorper

Geratspezifische Richtlinien Minitrampolin

In der AK 8 und juinger kann ein Sprungbrett (auch mit Mattenauflage) als Anlauframpe verwendet
werden.

Pro Sprung sind maximal zwei Anlaufe erlaubt. Wird der Anlauf abgebrochen, darf das Minitrampolin
nicht beruhrt werden, sonst gilt der Sprung als geturnt.

Abspringe mussen beidbeinig erfolgen, einbeinige Abspringe bedeuten Nichtanerkennung.
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Leitbilder Minitrampolin: Spriinge ohne Breitenachsendrehung

Strecksprung

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition gestreckt”

Gratschsprung

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfiihrung B-Note sowie
»Korperposition gegratscht”
Spreizwinkel mindestens 135°

Spreizwinkel kleiner als 90° (Anerkennung als
Strecksprung)

Hocksprung

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition gehockt*”

Gratschwinkelsprung

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

analog zu Optimalausfuhrung B-Note sowie

»Korperposition im Gratschwinkel
Spreizwinkel mindestens 135°
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Bucksprung

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition gebuckt”

Strecksprung mit 1/2
Drehung

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfiihrung B-Note sowie
»Korperposition gestreckt”

180° Drehung um die Langsachse

Einleitung der Landung nach Vollendung der
Drehung

Einleitung der Drehung vor / im Absprung

Strecksprung mit 1/1
Drehung

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition gestreckt”

360° Drehung um die Langsachse

Einleitung der Landung nach Vollendung der
Drehung

Einleitung der Drehung vor /im Absprung
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Leitbilder Minitrampolin: Spriinge mit Breitenachsendrehung

(Salti)

Salto vorwarts gehockt

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition bei Salto gehockt”

Saltodrehung unter Schulterhdhe

Salto vorwarts gebiickt

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition bei Salto geblckt”

Saltodrehung unter Schulterhdhe

Salto vorwarts gehockt
mit %2 Drehung

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note sowie
»Korperposition bei Salto gehockt”

Hockposition bis zur halben Drehung und halbe
Drehung erfolgt mit der Huftstreckung

Saltodrehung unter Schulterhdhe

Schultern drehen gleich nach dem Absprung
(freies Rondat)
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11. Reck

Basisstufe/Schule
Basisstufe + Schule Basisstufe Basisstufe
Tiefreck Hochreck Stufenbarren
Huaftaufschwung ODER .
Huftaufschwung ODER
. Schwungaufschwung ODER
Huaftaufschwung . Schwungaufschwung
2. Kippe ODER .
ODER 2. Kippe

Schwungstemme rw.
Vor- oder Rlckspreizen eines
Beines ODER Schwungim
Hangverhalten mit %2 Dr.

Ruckschwung zum
Aufhocken/-bucken und
Sprung zum Hang am o.H.

Sprung in den Stutz vl. ODER
Vor- oder Ruckspreizen eines

Beines
Ruck- und Vordrehen im Hang .
. 4 Schwunge
ODER Spreizumschwung . N
ODER Spreizumschwung (Muhle)

(Muhle) ODER Sitzumschwung

Hdftumschwung vorlings vorwarts ODER Huftabschwung vl. vw.

Kipphang 2 Sek. ODER
Vorschweben-Ruckschweben

Kipphang 2 Sek. ODER .
. Kipphang 2 Sek.
Vorschweben-Rluckschweben ]
ODER Vorschwingen zum ODER Vorschweben/-
ODER Vorschweben zum . o ] . .
Kastchen "Beliebige Kippe" schwingen zum Kastchen

"Beliebige Kippe

Kastchen "Beliebige Kippe"

Beliebige Kippe

Rickschwung aus dem Stitz (auch zum Niedersprung)

Huftumschwung vorlings rickwarts

VERBINDUNG Umschwung - Unterschwung

Abgang:
Beliebiger Unterschwung Beliebiger Unterschwung

ODER Hocke/Hockwende

Reck 1

Turn10 © 2025+
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Geratspezifische Richtlinien Reck

Es gibt in der Basisstufe fur jedes zur Wahl stehende Gerat (Tiefreck, Hochreck, Stufenbarren) einen
eigenen Elementkatalog. Die Bewertung erfolgt nach dem Elementkatalog des Gerates, an dem
geturnt wird.

Die Verwendung eines Sprungbretts ist am Tiefreck und am unteren Holm am Stufenbarren erlaubt.

Bei einem Sturz vom Stufenbarren muss die Ubung an jenem Holm fortgesetzt werden, an dem man
gestlrztist. Es ist erlaubt, den unteren Holm zum Erreichen des oberen Holms zu benutzen —in
diesem Fall gezeigte Elemente am unteren Holm zahlen weder zur A-Note noch zur B-Note.

Ein Rickschwung zum Aufhocken oder Aufblcken oder zur Hocke als Abgang zahlt nicht als Kdstchen
»Ruckschwung aus dem Stlitz“.

Folgende Elemente sind Abgénge und beenden die Ubung, alle nachfolgenden Elemente werden nicht
gewertet:

e Unterschwung zum Stand

e Hocke oder Hockwende zum Stand

e Ruckschwungim Langhang zum Niedersprung

e Salto rw. aus dem Vorschwung

Bodenkontakt
In der Basisstufe sind absichtliche Bodenkontakte erlaubt.
e Turnt man am Tiefreck, darf nach dem Bodenkontakt nur am Tiefreck weitergeturnt werden,
ansonsten ist die Ubung beendet.
e Turnt man am unteren Holm des Stufenbarrens, darf nach dem Bodenkontakt nur am unteren
Holm des Stufenbarrens weitergeturnt werden, ansonsten ist die Ubung beendet.

Leitbilder Reck: Stiitz und Ruckschwinge

Sprung in den Stitz

Kurzelvorschlag

e

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3
flissige und ununterbrochene unterbrochene Aufwartsbewegung
Aufwartsbewegung Stiitz wird nicht erreicht

aufrechte Stutzposition mit
Korpermittelspannung

Arme wahrend der Bewegung gestreckt

Beine geschlossen und gestreckt
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Vor- oder Ruckspreizen
eines Beines

Kurzelvorschlag

V R

bzw.

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissiges, ununterbrochenes Spreizen des
Beines in den aufrechten Spreizsitz/Stutz

einseitiges Losen des Griffes wahrend des
Spreizens

Beine und Arme gestreckt

unterbrochene Uberspreizbewegung
Spreizsitz/Stutz wird nicht erreicht

Rickschwung aus dem Stiitz vorlings (auch zum Niedersprung)
Das kontrollierte Loslassen der Stange nach dem Ruckschwung zum Niedersprung
wird nicht als Sturz gewertet und beeinflusst die Dynamiknote nicht.

/

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

explosives Zurickschwingen der Beine und
Heben des Ruckens

gestreckte Hufte in hdchster Position
Arme gestreckt
Beine geschlossen und gestreckt

mehr als 30° Abweichung vom gestreckten
Huaftwinkel

Basisstufe: Ruckschwung Oberkdrper unter 45°
von der Waagrechten

Rickschwung zum Aufhocken/-bucken und Sprung zum Hang am oberen

Holm

Der Ruckschwung zum Aufhocken zahlt nicht fur das Kastchen ,,Rickschwung aus dem Stitz“.
Das Element endet im Langhang. Ein eventueller Vorschwung zahlt nicht mehr zu diesem Element.

Kirzelvorschlag

e

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

hoher Rickschwung zum beidbeinigen
Aufhocken/-buicken am unteren Holm

gleichzeitiges Losen der Hande und Aufrichten
des Oberkorpers

flussiger Wechsel zum Hang am oberen Holm

kein erkennbarer Riuckschwung vor dem
Aufhocken/-blcken

kein gleichzeitiges Aufsetzen beider Beine
Sturz vor Erreichen des oberen Holmes
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Leitbilder Reck: Ab-, Auf-, Um- und Unterschwiinge

Riick- und Vordrehen

Kurzelvorschlag

2y

Bodenkontakt nach Rickdrehen erlaubt

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissige, ununterbrochene Bewegung rw. und
vw. ohne BerUhrung der Stange

Beine geschlossen
sanftes Aufsetzen der Beine am Boden

Abstitzen der FuBe oder Knie an der Stange

Hufte nach dem Ruckdrehen nie tiefer als
Schulterhohe

zweiter Absprung vom Boden beim Vordrehen

Huiftabschwung vorlings vorwarts

Kirzelvorschlag

O\

Landung mit Kniewinkel kleiner 90° erlaubt

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissige, ununterbrochene Bewegung
Beine geschlossen und gestreckt
sanftes Aufsetzen der Beine am Boden

unterbrochene Bewegung

Huftaufschwung ODER
Schwungaufschwung

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissige, ununterbrochene Bewegung
Beine geschlossen und gestreckt

aufrechte Stutzposition mit
Korpermittelspannung

Richtungsumkehr (,,zurlckfallen® oder
»zuruckdrehen®)

Stutz wird nicht erreicht
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Hiftumschwung
vorlings ruckwarts

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

flissige, ununterbrochene Bewegung
Hufte nahezu gestreckt

gestreckte Arme

geschlossene und gestreckte Beine

Stutz wird nicht erreicht

unterbrochene Bewegung

Spreizumschwung
vorwarts (Mihle) oder
ruckwarts

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

aufrechter Spreizsitz
aus freier Stutzposition Arme und Knie gestreckt

flissige, ununterbrochene Bewegung

Spreizstltz wird nicht erreicht
vorderes Bein hangt im Knie ein

Sitzumschwung

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

aus freier Stutzposition

flissige, ununterbrochene Bewegung

Sitz (bzw. Stutz) wird nicht erreicht

Hiftumschwung
vorlings vorwarts

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

dynamische Bewegungseinleitung durch den
Oberkorper

flissiger Bewegungsablauf
Beine geschlossen und gestreckt

Stutz wird nicht erreicht
unterbrochene Aufwartsbewegung
nacheinander Hochdriicken mit den Armen
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Beliebiger Unterschwung

Kurzelvorschlag

Gratsch- bzw. Buck-Unterschwung erlaubt

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

bei Einleitung Hifte in Stangennéahe bringen
C+Position wahrend der Aufwartsbewegung
dynamische Streckung des Arm-Rumpf-Winkels
bei Korperstreckung Hifte Gber Stangenhohe
Arme gestreckt

Beine geschlossen und gestreckt

keine Korperstreckung

keine Aufwartsbewegung der Hufte nach
Passieren der unteren Senkrechten
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Leitbilder Reck: Kippbewegungen

Kipphang 2 Sek.

Kurzelvorschlag

A

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

untere Halfte des Schienbeins an der Stange
gebeugte Hufte
Arme und Beine gestreckt

Einhangen der FuBe/FuBspitzen an der Stange
FluBe deutlich von der Stange entfernt
deutlich gebeugte Beine

Vorschweben -
Riickschweben

Kirzelvorschlag

Pag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Vorschweben in die gestreckte Korperposition
Rickschweben in den Stand hinter der Stange
Arme und Beine gestreckt

gegratschte Beine

kein erkennbares SchlieBen — Offnen - SchlieBen
des Huftwinkels

BerUhren des Bodens mit den FuBBen

Aufsetzen der FlBe beim Riickschweben vor
Passieren der Senkrechten

Vorschweben zur beliebigen Kippe

Kirzelvorschlag

~—T

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

Vorschweben in die gestreckte Kdrperposition

Heben der FlUBe an die Stange wahrend der
Korperschwerpunkt noch vor der Stange ist

gegratschte Beine

kein erkennbares SchlieBen — Offnen — SchlieBen
des Huftwinkels

Berlihren des Bodens mit den FliBen

nachfolgendes Element Kippe fehlt oder wird
nicht anerkannt

Vorschwingen zur beliebigen Kippe

Kirzelvorschlag

~—T7

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Vorschwingen in die gestreckte Koérperposition
offener Arm-Rumpf-Winkel

Heben der FlBe an die Stange wahrend der
Korperschwerpunkt noch vor der Stange ist

nachfolgendes Element Kippe fehlt oder wird
nicht anerkannt
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Kippe (freie Auswahl)

Kirzelvorschlag

</

Beispiele:

Optimalausfiihrung © fir diverse Beispiele:

Nicht-Anerkennung 3

(Gespreizte) Rickfallkippe:

dynamische (Ab- und) Aufwartsbewegung mit
gestreckten Beinen

(Spreiz-) Stlitz wird nicht erreicht

(Spreiz-) Stutz wird Uber Kniehang
erreicht

Laufkippe:
kontrolliertes ,,Vorlaufen“

Aufsetzen der Beine erfolgt nach dem Passieren der
Senkrechten

Endposition: Stutz mit leichter Huftbeuge und
Kérpermittelspannung

Stutz wird nicht erreicht

Aufsetzen der Beine vor dem Passieren
der Senkrechten wird als Sturz
gewertet, die Kippe ist gliltig.

Schwebekippe:

gestreckte Beine

Endposition: Stutz mit leichter Huftbeuge und
Korpermittelspannung

Stutz wird nicht erreicht

»lTouchieren® der Beine am Boden ist
kein Sturz, die Kippe ist gtiltig.

Durchschubkippe:

gestreckte Beine

Stutz rl. wird nicht erreicht

Langhangkippe:

gestreckte Beine

Endposition: Stitz mit leichter Huftbeuge und
Mittelkorperspannung

Stutz wird nicht erreicht

2. beliebige Kippe:

Es wird eine weitere, andere Kippe gezeigt.

Stutz wird nicht erreicht
gleiche Kippe wie erste Kippe
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Leitbilder Reck: Elemente im oder aus dem Hang

4 Schwiinge Nach dem 4. Schwung darf man direkt den Niedersprung turnen.

Kurzelvorschlag

Im Bild sichtbar: 1x vor- und 1 x rickschwingen, also 2 Schwiinge

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Beineinsatz bei Aufwartsbewegung deutlich
Uber Stangenhohe

Offener Arm-Rumpf-Winkel
Endposition = C+Position
Beine geschlossen und gestreckt

Endposition des gesamten Kdérpers bei den
einzelnen Schwungen unter 45° von der
Senkrechten

Im 4. Schwung wird bereits das nachste Element
geturnt.

Schwungaufschwung

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

flissige, ununterbrochene Bewegung
Beine geschlossen und gestreckt

aufrechte Stutzposition mit
Korpermittelspannung

Richtungsumkehr (,,zurlickfallen® oder ,zurlick
drehen®)

Stutz wird nicht erreicht

Schwungim
Hangverhalten
mit 2 Drehung

Kurzelvorschlag

Zwiegriff erlaubt

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

deutlicher Beineinsatz vor Einleitung der
Drehung

Offener Arm-Rumpf-Winkel
C+Position nach der Langsachsendrehung
Beine geschlossen und gestreckt

Drehung unter 45° von der Senkrechten

als Abgang geturnt
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Schwungstemme
rickwarts

Kurzelvorschlag

_|7

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

aktiver Ruckschwung uber Waagrechte
Endposition = freier Stutz

Arme gestreckt

Beine geschlossen und gestreckt

Stutz bzw. freier Stutz wird nicht erreicht

Korper beruhrt die Stange, ehe eine
Stutzposition gezeigt wird

Leitbilder Reck: Abgange

Unterschwung (als Abgang)

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

bei Einleitung Hifte in Stangennahe bringen
C+Position wahrend der Aufwartsbewegung
dynamische Streckung des Arm-Rumpf-Winkels
bei Korperstreckung Hiufte Uber Stangenhohe
Arme gestreckt

Beine geschlossen und gestreckt

keine Korperstreckung
keine Aufwartsbewegung der Hufte nach
Passieren der unteren Senkrechten

Hocke zum Stand (als Abgang)

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

dynamischer Ruckschwung

Arme beim Stutzen gestreckt, sofortiger Abdruck
Beine gehockt

aktive Landung

Unterbrechung der Bewegung durch Beruhren
der Stange

,Durchschieben®

Hockwende zum Stand (als Abgang)

Kirzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

dynamischer Ruckschwung

Arme beim Stutzen gestreckt, sofortiger Abdruck
Beine gehockt

aktive Landung im Querstand

Unterbrechung der Bewegung durch Beruhren
der Stange
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12. Sprung

Zu turnen sind zwei beliebige Springe, diese kdnnen gleich oder verschieden sein - aber
ausschlieBlich am selben Gerataufbau und derselben Gerathohe.

Basisstufe + Schule

Teil-A-Note
—— Kasten q“(frrnm/ 907110 |y asten langs 70/90/110
g oder Tisch 110/125/135
60cm +Mattenberg +20-30 cm Matten
60cm

Aufknien - Anhocken -

1 1
Strecksprung
Aufhocken -
Strecksprung ! 1 :
Strecksprung 2
Hockwende mit % Dr. 2
zum Gerat
Gratsche 2 3
Hocke 3 4
Biicke . >
Sprung durch den
Handstand in die 3
Ruckenlage
Sprung durch den
Handstand mit Abdruck (nur:uf 70)
in die Ruckenlage
. 4
Uberschlag (nur auf 90/110) >

Geratspezifische Richtlinien Sprung

Pro Sprung sind maximal zwei Anlaufe erlaubt. Wird der Anlauf abgebrochen, darf das Gerat
(Sprungbrett, Kasten, Tisch) nicht bertuhrt werden, sonst gilt der Sprung als geturnt.

Absprunge mussen beidbeinig erfolgen, einbeinige Abspringe bedeuten Nichtanerkennung.
Bei allen Spriingen am Kasten ldngs muss mit den Handen tiber die Mittellinie gegriffen werden.

Wird vor der Mittellinie gegriffen oder die Mittellinie berthrt, wird der Sprung nicht anerkannt — sowohl
die Teil-A-Note als auch Teil-B-Note wird mit null Punkten bewertet.
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Die Bewertung am Sprung

Zu turnen sind zwei beliebige Springe, diese kdnnen gleich oder verschieden sein.

Beide Spriinge werden am selben Gerateaufbau gezeigt.

Es werden deren Teil-A-Noten von jeweils maximal 5 Punkten zur gemeinsamen A-Note addiert.
Es werden deren Teil-B-Noten von jeweils maximal 5 Punkten zur gemeinsamen B-Note addiert.

Wird der zweite Sprung auf einem anderen Gerateaufbau gezeigt, kommt vom zweiten Sprung nur die
Teil-A-Note in die Wertung, die Teil-B-Note des zweiten Sprunges wird mit null Punkten bewertet.

Die Teil-B-Noten werden von jedem/jeder B-Wertungsrichter*in in 0,5 Punkte-Schritten vergeben:

schlecht/
mangelhaft
ausreichend
gut/ sehr gut

Optimalausfiihrung
Absprung ausreichend weiter letzter Schritt (in Abhangigkeit von der
KorpergroBe) auf das Sprungbrett

0 0,5 1 FiBe beim Einsprung deutlich vor dem Oberkorper
Knie annahernd gestreckt

Oberkorper aufrecht bis Verlassen des Sprungbrettes

Erste gestreckte Korperhaltung in der Flugphase
Flugphf:lse gestreckte Arme im Stiitz
und Statz 0 0,5 1 im Moment der Stitzaufnahme korrekte Kérperposition:

e gestreckte Hufte bei Hocke, Gratsche, Blicke

e schrage Handstandposition bei Uberschlagspriingen

Abdruck, Erhdhung der Koérperposition nach Verlassen des
Hohe, Weite 0 0,5 1 Kastens/Tischs

ausreichende Weite

Zweite eindeutige Position in der Luft

Flugphase neutrale Kopfposition, gespannte Kérperhaltung,
gestreckte Arme, Beine und FuBe, geschlossene
0 0,5 1 Beinhaltung (auBer bei der Gratsche)

ggf. Offnungsphase des Kérpers vor der Landung
Vorbereitung der Landung

Landung sicherer Stand ohne Schritte, Hupfer

aufrechter Oberkorper

beivorgesehener Landung in Ruckenlage: gespannt und
gestreckt
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Leitbilder Sprung: Spriinge ohne Uberschlagbewegung

Aufknien - Anhocken - Der Strecksprung erfolgt direkt an das Anhocken: bei Spriingen
Strecksprung auf den Mattenberg am Mattenberg, bei Springen am Kasten auf

den Mattenberg.

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Aufknien hinter den Handen
beidbeiniges Anhocken

Strecksprung: beidbeiniger Absprung, aktiver
Armzug, gestreckte Kdrperposition

Handstutz zeitlich NACH den Knien
keine erkennbare Knieposition
kein erkennbarer Strecksprung

Aufhocken -
Strecksprung

Der Strecksprung erfolgt direkt an das Aufhocken:
bei Springen auf den Mattenberg am Mattenberg,

bei Springen am Kasten auf den Mattenberg oder die Landematte.

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

Arme beim Stutzen gestreckt
geschlossene Beine in der Hockposition

Strecksprung: beidbeiniger Absprung, aktiver
Armzug, gestreckte Kdrperposition

Handstutz zeitlich NACH den FuBen
keine Hockposition
kein erkennbarer Strecksprung

Strecksprung

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfiihrung B-Note sowie
»Korperposition gestreckt®

kein erkennbarer Strecksprung
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Hockwende mit ¥ Drehung zum Gerat

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfihrung B-Note

Hande setzen zur Ganze am Kasten auf

Hande setzen quer zur Bewegungsrichtung auf
Arme beim Stltzen gestreckt

offener Arm-Rumpf-Winkel

Beine gehockt

Landung mit Kérpervorderseite zum Gerat

kein Anhocken der Beine
Landung nicht mit Kérpervorderseite zum Gerat

Gratsche

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note

gestreckte Hufte im Moment der Stitzaufnahme
Gratschposition erst nach dem Abdruck
Aufrichten des Oberkorpers

sLaufen“ der Hande im Stltz

GesaB beruhrt das Gerat vor der Landung

Hocke

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note

gestreckte Hufte im Moment der Stitzaufnahme
Hockposition erst nach dem Abdruck
Aufrichten des Oberkorpers

»Laufen“ der Hande im Stutz
seitliches Ausweichen / einseitiger Stlutz

Hufte Uberholt die Arme, bevor die Hande das
Gerat verlassen (,Durchschieben®)

GesaB beruhrt das Gerat vor der Landung

Bluicke

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfihrung B-Note

gestreckte Hufte im Moment der Stutzaufnahme
Blckposition erst nach dem Abdruck
Aufrichten des Oberkorpers

,Laufen®“ der Hande im Stutz
seitliches Ausweichen / einseitiger Stutz
GesaB beruhrt das Gerat vor der Landung
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Leitbilder Sprung: Uberschlagspriinge

Sprung durch den
Handstand in die
Rickenlage

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Korperposition wahrend des
gesamten Sprungs

dynamische Bewegung durch die
Handstandposition

Ruckenlage gestreckt, Arme neben dem Kopf
durchgehender Blick auf die Hande

deutlicher Huftwinkel (90°) vor oder nach dem Stutz
Rollbewegung

Schulterwinkel kleiner als 135°

Rickenlage mit Hohlkreuz oder C-

Sprung durch den Handstand
mit Abdruck in die Riickenlage

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Korperposition wahrend des
gesamten Sprungs

Ruckenlage gestreckt, Arme neben dem Kopf
durchgehender Blick auf die Hande

deutlicher Huftwinkel (90°) vor oder nach dem
Stutz

Rollbewegung

Schulterwinkel kleiner als 135°
keine erkennbare 2. Flugphase
Ruckenlage mit Hohlkreuz oder C-

Uberschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

siehe Optimalausfuhrung B-Note

deutlicher Huftwinkel (90°) vor dem Stiitz
Schulterwinkel kleiner als 135°
Rollbewegung

keine erkennbare 2. Flugphase

GesaB/Ricken beruhrt das Geréat vor der
Landung
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13. Pferd

Basisstufe

Sprung in den Seitstutz vl.

Gewichtsverlagerung links und rechts
im Seitstutz vl.

Seitschwingen mit Spreizen links und
rechts im Seitstiutz vl.

Seitschwingen mit Vorspreizen

Seitschwingen mit Ruckspreizen

VERBINDUNG von Seitschwingen mit
Vorspreizen und Seitschwingen mit
Ruckspreizen

VERBINDUNG auf der anderen Seite:
Seitschwingen mit Vorspreizen und
Seitschwingen mit Rlickspreizen

Kreisspreizen eines Beines

Schere vw.

Abgang:
Kehre ODER Flanke ODER Wende

Turn10 © 2025+

Pferd 1
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Geratspezifische Richtlinien Pferd

Die Verwendung von Kastenteilen oder eines Sprungbretts fur den Aufgang ist erlaubt.

In der Basisstufe ist ein Niedersprung vor dem Abgang erlaubt (kein Doppelhupfer).

Leitbilder Pferd: Grundlagen und Spreizen

Sprung in den Seitstutz
vorlings

Kirzelvorschlag

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

flissige, ununterbrochene Aufwéartsbewegung
aufrechte Stutzposition
Arme wahrend der Bewegung gestreckt

geschlossene Beine

wahrend der Aufwartsbewegung erfolgt
»Aufstitzen“ auf der Korpervorderseite

Unterbrechung der Aufwartsbewegung

Gewichtsverlagerung links
und rechts im Seitstutz vl.

Kurzelvorschlag

<>

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

Gewichtsverlagerung auf den Stutzarm
Beine pendeln in die Gegenrichtung
Lésen der nicht stutzenden Hand

Arme gestreckt

keine Gewichtsverlagerung auf den Stutzarm

keine Pendelbewegung von Schultern und/oder
Beinen erkennbar

Seitschwingen mit Spreizen
links und rechts im Seitstutz vl.

Kurzelvorschlag

NS

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

Gewichtsverlagerung auf den Stutzarm
Hufte zeigt Bewegungsamplitude
Schultern in Gegenbewegung zu Hufte

Spreizwinkel zwischen den Beinen mindestens
45°

Arme gestreckt
Losen der nicht stutzenden Hand

keine Huft-Bewegungsamplitude
Spreizwinkel zwischen den Beinen weniger als 45°
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Seitschwingen mit
Vorspreizen

Kurzelvorschlag

VA

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Gewichtsverlagerung auf den Stutzarm
Hufte zeigt Bewegungsamplitude

Spreizwinkel zwischen den Beinen
mindestens 45°

kein Halt nach dem Einspreizen

keine Huft-Bewegungsamplitude

Seitschwingen mit
Rickspreizen

Kurzelvorschlag

Y\

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Gewichtsverlagerung auf den Stutzarm
Hufte zeigt Bewegungsamplitude

Spreizwinkel zwischen den Beinen
mindestens 45°

kein Halt nach dem Ruckspreizen

keine Huft-Bewegungsamplitude

Kreisspreizen eines
Beines

Kurzelvorschlag

O

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Gewichtsverlagerung auf den Stutzarm
flissiger Bewegungsablauf

Arme gestreckt

Huafte Gber Pausche

Unterbrechung der Bewegung
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Leitbilder Pferd: Scheren

Schere vorwarts

Kurzelvorschlag

X

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

deutlicher Anstieg der gestreckten Hufte
Beine gestreckt
Arme gestreckt

Unterbrechung der Bewegung

Leitbilder Pferd: Abgange

Kehre als Abgang

Kurzelvorschlag

K

Optimalausfihrung <

Nicht-Anerkennung 3

Kehrschwung mit deutlicher Stutzphase
Hufte nahezu gestreckt
Stutzphase am Ende des Kehrschwunges

Unterbrechung der Bewegung

Flanke als Abgang

Kurzelvorschlag

F

Auch mit ¥4 Drehung erlaubt

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Hufte nahezu gestreckt
Stutzphase am Ende der Flanke

Unterbrechung der Bewegung

Wende als Abgang

Kirzelvorschlag

w

Optimalausfuhrung <

Nicht-Anerkennung 3

frihzeitige Einleitung des Wendeschwunges
(90°)

Hufte nahezu gestreckt

Stand neben letztem Stltz

kein Wendeschwung (sondern Vorflanken mit %
Drehung)

Unterbrechung der Bewegung
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14. Ringe

Basisstufe

Stitz 2 Sek.

Winkelstulitz 2 Sek.
ODER Gratschwinkelstiitz 2 Sek.

Kontrolliertes Absenken
ODER Abrollen aus dem Stlitz

Beugehang 2 Sek.

Winkelhang 2 Sek. mit gehockten
ODER gestreckten Beinen

Strecksturzhang 2 Sek.

Aus (Streck-)Sturzhang senken zum
Hang(stand) rl.

Heben vom Hang rl. zum Sturzhang

4 Schwinge

Abgang: Salto vorwarts
ODER Salto ruckwarts

Geratspezifische Richtlinien Ringe

Bodenkontakt
Absichtliche Bodenkontakte sind in der Basisstufe erlaubt. Jeder Bodenkontakt in der Oberstufe wird
als Sturz gewertet.

Turn10 ® 2025+ Ringe 1
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Leitbilder Ringe: Halte- und Kraftelemente

Stutz 2 Sek.

Kurzelvorschlag

[

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Arme Arme mehr als 45° gebeugt

Ringe parallel od. leicht ausgedreht deutlicher Rundricken und gehockte Beine
gestreckter Korper

Winkelstutz 2 Sek. oder
Gratschwinkelstuitz 2 Sek.

Kurzelvorschlag

S

Optimalausfithrung © Nicht-Anerkennung

gestreckte Arme Beine mehr als 30° unter waagrecht
Ringe parallel oder leicht ausgedreht Beine mehr als 30° gehockt

Beine gestreckt und waagrecht keine erkennbare Fixierung der Position

Kontrolliertes Absenken
aus dem Stiutz

Kurzelvorschlag

/

Optimalausfuhrung < Nicht-Anerkennung 3

gestreckter Korper unkontrolliertes Absenken (deutliches
Fuhren des Korpers an den Ringen entlang Kraftdefizit)

standige Kontrolle

Kontrolliertes Abrollen aus dem Stiitz

Kirzelvorschlag

};\

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Beine Fallen in den Hang

Abrollen in den Schwung



www.turn10.eu

Beugehang 2 Sek.

Kurzelvorschlag

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

Arme ganz gebeugt (Kinn Uber Griffhohe)
gestreckter Korper

keine erkennbare Fixierung der gebeugten Arme
Kinn unter Ringh6he
gehockte Beine

Winkelhang 2 Sek. mit gehockten
oder mit gestreckten Beinen

Kurzelvorschlag
°

L

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Arme und Beine
Schulterwinkel 180°

Oberschenkel waagrecht

Armbeuge mehr als 45°
Oberschenkel mehr als 30° unter waagrecht

Strecksturzhang 2 Sek.

Kirzelvorschlag
[ ]

}

Optimalausfiihrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Arme
gestreckte, senkrechte Korperposition

keine erkennbare Fixierung der Position
Beine an die Ringe anlehnen
Huftwinkel mehr als 30°



www.turn10.eu

Aus dem Sturzhang senken zum Hang /

Hangstand riicklings
(auch als Abgang zum Stand)

Kurzelvorschlag

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte, senkrechte Beine
gestreckter Korper
langsames, kontrolliertes Absenken

Oberkorperim Hang mindestens 45° unter
waagrecht

unkontrolliertes Absenken (deutliches
Kraftdefizit)

Oberkorper kommt nicht unter die Waagrechte

Heben vom Hang rl.
zum Sturzhang

Kurzelvorschlag

2

Optimalausfuhrung ©

Nicht-Anerkennung 3

gestreckte Beine
Kinn bleibt an der Brust
stetige Aufwartsbewegung

Beine mehr als 45° gebeugt
Sturzhang wird nicht erreicht
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Leitbilder Ringe: Schwungelemente

4 Schwiinge

Kurzelvorschlag

Im Bild sichtbar: 1x vor- und 1 x rickschwingen, also 2 Schwunge

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3
gestreckte Arme Bewegungsamplitude weniger als 45° im Vor-
offener Schulterwinkel und Rickschwung (maBgeblich ist die gedachte

Oberkdrper vorne und hinten mindestens Linie zwischen Ringen und Ften)

waagrecht Ringe nicht in Gegenbewegung

Endposition vorne: C+, hinten: C-
Armfihrung annahernd parallel
Ringe in Gegenbewegung der Beine

Salto rickwarts als Abgang

Kirzelvorschlag

NV

Optimalausfuhrung < Nicht-Anerkennung 3

Schulter uber den Ringen keine Steigphase zum Salto (Rluckwartsrolle)
eindeutige Korperposition
Offnungsphase des Korpers vor der Landung

Salto vorwarts als Abgang

Kirzelvorschlag

o

Optimalausfiihrung © Nicht-Anerkennung 3

Korperschwerpunkt iber den Ringen keine Steigphase zum Salto (Vorwartsrolle)
eindeutige Korperposition
Offnungsphase des Korpers vor der Landung
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15. Abkilrzungen

ARW Arm-Rumpf-Winkel
Dr. Drehung

FP Flugphase

LAD Langsachsendrehung
mind. mindestens

o.H. oberer Holm

rl. racklings

rw. rackwarts

Sek. Sekunden

SW. seitwarts

u.H. unterer Holm

vl vorlings

VW. vorwarts

16. Impressum

Turn10°® ist eine registrierte Marke von Turnsport Austria, eine Initiative in Zusammenarbeit mit
ASKO, ASVO, BTV, DTB, OTB, Sportunion und Bildungsministerium, unterstiitzt vom Sportministerium
und der Bundes-Sport-GmbH.

Fir den Inhalt verantwortlich: Beschlussgremium und Technisches Komitee von Turn10® (Personen
nachzulesen auf turn10.eu).

Redaktions-Team und Gestaltung des vorliegenden Entwurfs: Renate Jandorek, Mag. Katharina
Wieser, Mag. Karin Schrddl, Moritz Schmidt, Mag. Robert Labner und alle TK-Mitglieder.

Zeichnungen: Tamara Blasl.

Adresse/Kontakt: c/o Turnsport Austria, 1040 Wien, Schwarzenbergplatz 10
www.turn10.eu, office@turnsport.at, Tel. +43 1 505 51 79.
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