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B O D E N     
Knaben + Mädchen  
A
Hochhalte - Rolle vw - 3 Schritte Anlauf zum Strecksprung - Kerze - Abrollen vw zur Hochhalte - Strecksprung zum Grätschstand - Rumpfbeugen 90 Grad - Senken zum Aufstützen und Aufschwingen zum Kopfstand - Abrollen vw zum Strecksprung mit 1/2 Drehung - Anlauf zum Spreizsprung mit 1/2 Drehung

B
Hochhalte - Rolle vw - 3 Schritte Anlauf zum Strecksprung - Kerze - Abrollen vw zur Hochhalte - Handstand - Abrollen - Strecksprung mit 1/2 Drehung - Rolle rw - Hüpfer zum Rad oder Rondat

C
• Überschlag
• Kopfkippe 
• Rolle rw über den flüchtigen Handstand (=Streuli)
• Rad links + rechts
• Rad einhändig
• Flic Flac
• Salto vorwärts / rückwärts
• Seitstandwaage


• Rolle – Handstand - abrollen
• Alle Spagate


oder
• Eine eigene Übung, bestehend aus:
- mindestens 5 Elementen
- mindestens 3 C-Teilen


Bewertung

1.-4.Gym


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte

Abzug: 1 Punkt wenn Rumpfbeugen 90 Grad nicht gemacht
5./6.Gym und 3.DMS


B) 
max 16 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 1 C-Teil 
= max. 18 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 2 C-Teile 
= max. 20 Punkte
2.DMS


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte
R E C K     
Knaben + Mädchen
A
Reck: kopfhoch 
Sprung zum Stütz - abrollen vw - Felgaufschwung zum Stütz - Einspreizen des rechten (linken) Beines, Ausspreizen des linken (rechten) Beines (mit ½ Drehung) zum Stütz - Rückschwung zum Niedersprung – Unterschwung - Rolle vw zur Hochhalte
B
Reck: kopfhoch 
Felgaufschwung, Einspreizen des rechten (linken) Beines zum Spreizsitz - Griffwechsel: Kammgriff! - Mühlumschwung vw - Ausspreizen des linken (rechten) Beines zum Stütz - Felge rw - Rückschwung zum Niedersprung - Unterschwung - Rolle vw zur Hochhalte

C
Reck: kopfhoch 
• Kippe 
• Felge vorwärts
• Grätschunterschwung - Rolle vorwärts zur Hochhalte
• Einspreizen, Napoleon
• Umschwünge mit gestreckten Beinen
• Sitzumschwung rw. zum Sitz rücklings
oder
• Eine eigene Übung, bestehend aus:
- mindestens 5 Elementen
- mindestens 3 C-Teilen

Bewertung

1.-4.Gym


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte

5./6.Gym und 3.DMS


B) 
max 16 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 1 C-Teil 
= max. 18 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 2 C-Teile 
= max. 20 Punkte
2.DMS


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte
R I N G E     
Knaben + Mädchen
A
Nach dem x-ten Vorschaukeln: 
Rückschaukeln im Beuge- oder Sturzhang - Vorschaukeln zur halben Drehung rechts (links) - Vorschaukeln zur halben Drehung rechts (links) - Vorschaukeln zur ganzen Drehung links (rechts) – Vorschaukeln - Rückschaukeln zum Niedersprung
B
Nach dem x-ten Vorschaukeln: 
Zwischenschaukeln im Sturzhang - Zwischenschaukeln zum Rückschaukeln im Beugehang - Vorschaukeln zur halben Drehung links (rechts) - Vorschaukeln zur halben Drehung links (rechts) - Vorschaukeln zur ganzen Drehung rechts (links) - Zwischenschaukeln zum Niedersprung mit 1/2 Drehung am Ende des Vorschaukelns

C
• Sturzhang am Ende des Rückschaukelns
• Auskugeln
• Auskugeln zum Sturzhang
• aus Sturzhang 1/2 Drehung zum Vorschaukeln
• Saltoabgang (Fleurier)
• Saltoabgang (Überschlag rückwärts zum Niedersprung)


oder
• Eine eigene Übung, bestehend aus:
- mindestens 5 Elementen
- mindestens 3 C-Teilen


Bewertung

1.-4.Gym


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte

5./6.Gym und 3.DMS


B) 
max 16 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 1 C-Teil 
= max. 18 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 2 C-Teile 
= max. 20 Punkte
2.DMS


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte
B A R R E N    
Knaben  
A
Kastengasse (3 Elemente), Sprungbrett, Barren tief:
Aus dem Hockstand vor der Kastengasse: Aufschwingen zum Schulterstand -Abrollen vorwärts - Anlauf  zum Sprung in den Stütz - 
nach dem 2. Vorschwung: Grätschsitz - Griffwechsel und einwenden - 
nach dem 2. Vorschwung: Aussenquersitz links (re) - Griff lösen und Balance halten - einkehren - 
nach dem 2. Rückschwung: Hockstandkreiskehre auf li (re) Fuss auf re (li) Holm - nach dem 2. Rückschwung: Wende

B
Sprungbrett, Barren tief
Aus dem Aussen-Seitstand Anlauf zum Einwenden -
nach dem 2. Vorschwung: Schraube zum Grätschsitz - Griffwechsel - einkehren -nach dem 3. Vorschwung: Grätschsitz, aufschwingen zum Schulterstand - abrollen  vorwärts in den Grätschsitz – einkehren - Zwischenschwung zur Kehre mit 1/2 Drehung zum Barren oder Grätschabgang am Ende des Barrens
C
Barren tief: 
• Oberarmkippe
• Kreishockwende
• Winkelstütz 3 sec
• Schulterstand direkt aus dem Schwingen
oder
• Eine eigene Übung, bestehend aus:
- mindestens 5 Elementen
- mindestens 3 C-Teilen


Bewertung

1.-4.Gym


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte

5./6.Gym und 3.DMS


B) 
max 16 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 1 C-Teil 
= max. 18 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 2 C-Teile 
= max. 20 Punkte
2.DMS


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte
S T U F E N B A R R E N    
Mädchen
A
Aus dem Innenseitstand vor dem niederen Holm: Sprung zum Stütz - Einspreizen eines Beines – Knieabschwung - Knieaufschwung mit Griffwechsel an den hohen Holm - Felgaufschwung zum Aussenseitstütz - Senken rückwärts und Durchschub zum Aussenquersitz – Schwebesitz - Standwaage auf dem Aussenbein - Ausholen mit dem Innenbein und Wende vom niederen Holm
B
Aus dem Innenseitstand vor dem niederen Holm: Sprung zum Stütz - Einspreizen eines Beines – Knieabschwung - Knieaufschwung mit Griffwechsel an den hohen Holm - Felgaufschwung zum Aussenseitstütz - Senken rückwärts und Durchschub zum Aussenquersitz – Schwebesitz - Standwaage auf dem Aussenbein - Ausholen mit dem Innenbein zum flüchtigen Handstand - Wende mit 1/4 Drehung zum Aussenseitstütz auf dem hohen Holm - Niedergreifen mit einer Hand auf den niederen Holm - Hochwende oder Radwende

C
• Zugstemme
• Felge rückwärts
• Felge vorwärts
• Kippe
• Napoleon
• Eingrätschen zum Stütz am hohen Holm
• Grätschunterschwung ohne / mit 1/2 Drehung
• Felgab-Felgaufschwung (Federn) am hohen Holm
• Aus dem Stütz oder Hang am oberen Holm: Felge rw am unteren Holm
oder
• Eine eigene Übung, bestehend aus:
- mindestens 5 Elementen
- mindestens 3 C-Teilen


Bewertung

1.-4.Gym


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte
5./6.Gym und 3.DMS


B) 
max 16 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 1 C-Teil 
= max. 18 Punkte
C) 
minus 1 B-Teil, plus 2 C-Teile 
= max. 20 Punkte
2.DMS


A) 
max 16 Punkte
B/C) 
max 20 Punkte
S P R U N G F O L G E 


Knaben + Mädchen
3.Gym: 
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A
Strecksprung – Schritt – Strecksprung – Schritt – Aufrollen - Strecksprung

B
Strecksprung – Schritt – Strecksprung – Schritt – Handstandabrollen – Rondat

• Das Schwungbein kann vorwärts oder rückwärts geschwungen werden

Bewertung

1.-3.Gym
A) 
max 16 Punkte

A)
Rolle + Rondat: max 18 Punkte
B) 
max 20 Punkte

G E R Ä T E B A H N    


Knaben + Mädchen
4.Gym:

Reck – Bodenbahn (7 Matten) - Barren (längs oder quer)
Freies Gestalten einer Übung:
• mit mindestens drei Elementen pro Gerät
• Total 10-12 Elemente

Bewertung: max 20 Punkte

Bewegungsfluss, Schwierigkeit, Originalität, Haltung

M I N I T R A M P O L I N


Knaben + Mädchen
5./6.Gym, 3.DMS

• Überschlag über den Kasten längs

• Rondat über den Kasten längs

• Radwende mit 1/2 Schraube ausdrehen (Holländer) über den Kasten längs

• Salto vorwärts mit / ohne Schrauben

• Salto rückwärts: Sprung vom hohen Kasten/ oder aus Handstand (mit Federn) auf 
hohem Kasten
• Barani

• Hechtrolle mit Ganzkörperspannung


oder

• eigene Sprünge auf Niveau der C-Teile

Bewertung

Ein Sprung (2 Versuche) wird auf maximal 16 Punkte gewertet

Zwei verschiedene Sprünge (je 2 Versuche) werden auf maximal 20 Punkte gewertet

Alle Elemente

	
	A
	B
	C

	Boden
	· Rolle vw

· Strecksprung 

· Kerze

· Kopfstand, -abrollen

· Spreizsprung 

· Strecksprung mit ½ Drehung
	· Rolle rw

· Handstand, abrollen

· Rad

· Rondat


	· Überschlag

· Kopfkippe

· Rolle rw über den flüchtigen Handstand (=Streuli)

· Rad links + rechts

· Rad einhändig

· Flic Flac

· Salto vorwärts / rückwärts

· Seitstandwaage

· Rolle - Handstand –abrollen
· Alle Spagate

	Reck
	· Sprung zum Stütz

· abrollen vw

· Einspreizen - Ausspreizen mit ½ Drehung

· Unterschwung

· Knie ab, Knie auf

 

	· Felgaufschwung

· Felge rw

· Mühlumschwung

· Unterschwung mit ½ Drehung


	Reck: kopfhoch
· Kippe

· Felge vorwärts

· Grätschunter-schwung 

· Grätschfleurier

· Einspreizen, Napoleon

· Durchhocken direkt

· freie Felge rw

· Kerze

· Sitzumschwung rw. zum Sitz rücklings

	Ringe
	· Beugehang

· Sturzhang

· halbe Drehung - halbe Drehung - ganze Drehung


	· Niedersprung mit ½ Drehung am Ende des Vorschaukelns

· Beugehang am Ende des Rückschaukelns


	· Sturzhang am Ende des Rückschaukelns

· Auskugeln

· Auskugeln zum Sturzhang

· aus Sturzhang 1/2 Drehung zum Vorschaukeln

· Saltoabgang: Fleurier

· Saltoabgang (Überschlag rückwärts zum Niedersprung)

aus Sturzhang direkt in Beugehang am Ende des Rückschaukelns



	
	A
	B
	C

	Barren
	· Schulterstand in Kastengasse
· Sprung zum Stütz und Schwingen
· Grätschsitz

· Affentanz

· Wende


	· Anlauf zum Einwenden von aussen

· Schulterstand aus Grätschsitz

· Schulterstand - abrollen

· Kehre mit ½ Drehung

· Grätschabgang
	· Barren tief:

· Oberarmkippe

· Kreishockwende

· Winkelstütz 3 sec

· Schulterstand aus dem Schwingen

	Stufen-barren
	· Sprung zum Stütz am niederen Holm
· Knieabschwung mit Griffwechsel an den hohen Holm
· Felgaufschwung zum Aussenseitstütz

· Senken rw und Durchschub zum Aussenquersitz

· Schwebesitz

· Standwaage auf niederem Holm

· Wende vom niederen Holm
	· Hoch- oder Radwende vom hohen Holm

· Felgaufschwung
	· Zugstemme

· Felge rückwärts

· Felge vorwärts

· Kippe

· Napoleon

· Eingrätschen zum Stütz am hohen Holm

· Grätschunterschwung ohne / mit 1/2 Drehung

· Felgab-Felgaufschwung (Federn) am hohen Holm

· Aus dem Stütz oder Hang am oberen Holm: Felge rw am unteren Holm


