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AUFNAHMETEST FUR DEN
REGIONALKADER 2026
AK 7 (Jahrgang 2019)

Aufnahmetest Teil 1 Athletik (Freitag, 28.11.2025)

Auswahl
= Sichtungstraining mit erster Vorauswahl
-> Probezeit im Regionalkader

Aufnahmetest Teil 2 Technik (Friihling 2026)

Auswahl




Seilklettern aus dem Stand Leistung:

—> Startposition im Stand AK 2 4 5 6 8 10
- Hande an der Om Markierung
- Selbstandiger Start der Turnerin 7 1m 2m 3m 4m 25s 22s
- Zeitstopp bei Erreichen der 4m

15m Sprint Leistung in Sekunden:
AK 2 4 6 8 10

Startposition im Hochstart
Vorderer FuB an der Startlinie 7 5 4 3,8 3,5 3,2
Selbstandiger Start der Turnerin
Zeitstopp bei Ubertritt der 15m
2 Versuche

SCHNELLKRAFT

Seilspringen mit Gymnastikseil Leistung in Wiederholungen:

Gestreckter, gespannter Korper AKl'1 (2 (3 |(4(|5|6 (7 (8|9 10
Prellen aus den FiiRen

Beine gestreckt, Hiifte offen

1 Zwischensprung erlaubt

2. Versuch bei < 5 Punkte
Abnahme auf festem Untergrund
(Bodenlaufer)

71112 |3|4|5|6]|7]|8|9]10

2 22 2 222 \%

Bei schlechter Haltung wir die Punktzahl halbiert.

Situps Leistung in Wiederholungen:

—> Startposition Riickenlage AK| 1| 2[3|4|5|6|7|8]|9]10
GesaR moglichst nah an Ferse
Arme seitlich, frei, unter Kniehohe 715171819 10l12]12]13]|14] 15
Fike diirfen nicht abheben

Kinn auf die Brust driicken

(Schaumstoff eingeklemmt)
Schwungholen nicht erlaubt

(Po darf nicht abheben) Maximal 10 bzw. 15 Wiederholungen werden ausgefiihrt.
_ Gratschwinkelstiitz auf Kl6tzen Leistung in Sekunden:
=) - Ausgangsposition Gratschsitz AK1(2((3(4|5|6|7|8]|9]10
é - Arme & Beine gestreckt, gespannt
2 - Oberschenkel diirfen Arme nicht 75| 7|9 |11|13[15/17119)22]25
H einklemmen
= - FlURe mind. auf Hifthéhe halten
~ - Schulter aktiv (hohe Hifte)

Heben und Senken auf Kl6tzen (1/2 Schweizer) AK7

—> Start: schulterbreiter Gratschstand Leistung in Wiederholungen:

- Senken in den Gratschwinkelstiitz |11 2131alslelslsls w0
- Heben in den Gratschstand (Feld)

- Rippen zu, Schulter gegen Ohr

- Arme & Beine gestreckt, gespannt 7 |05 1 |15 2 |25| 3 35| 4 (45| 5
- Keine Position langer als 2sec halten

- Kein Offnen des Bein-Rumpf-Winkels Die Bewegung muss im Wechsel gezeigt werden.

nach hinten!



KADERAUFNAHMETEST FUR DIE AK 7 — TEIL 1 ATHLETIK

Leistung in Wiederholungen:

AK11]12(3|4|5|6|7|8]|]9]10

Klappmesser mit Sprungbrett

Start im Hang
Heben der gestreckten geschlossenen 71 21 4|6 810]l12]14]16]| 18] 20
Beine bis die Sprosse beruhrt wird

Arme mussen immer gestreckt sein
Sprungbrett in Sprosse eingehackt,

ca. 45° Nach der 2. Ermahnung (gebeugte Arme/Beine,
Nichtberihren der Sprosse) ist die Abnahme beendet

N2 2 2\ 2

Lange Raupe Leistung in Sekunden:

- Lange Liegestitzposition (ca.20cm) AK| 1|2 |3|a4|5|6|7]|8]|9]10
- Offener ARW
- FuRe gegen die Wand gedruickt 7 (10| 12|14 |16 |18 |20 |22 | 24| 26 | 28
- Rippen rein (C+ Position)

- Schulter gegen das Ohr driicken
9

9

KRAFTAUSDAUER

Hande sehen, Kopf zw. Arme

. " T Abnahme startet bei Einnahme der richtigen Position.
Turnerin nimmt Position selbstandig ein &

Abnahme endet bei Verlassen der richtigen Position.

Vorspreizen rechts & links

10sec halten
Bank: 3. Sprosse von oben (siehe Bild)

Punkte von rechts und links werden addiert.

> Riickenlage auf Schrigbank AK7 Leistung in Hohe, der gestreckten Zehenspitze:
—> Bein gestreckt und gespannt heben 1 2 3 4 5
- Hufte nicht ausdrehen (GesaR auf der

Bank, Fuld auswarts drehen) . Uber
- Unteres Bein darf nicht abheben Taille Brust | Schulter | Augen Kopf
9
9

Querspagat rechts & links Leistung in cm pro Seite

(Entfernung Ende Oberschenkel und Boden):
Aus dem Kniestand

Ein Bein vw strecken 1 3 5
Rutschen in den Spagat
Hifte eingedreht! <20 <10 <5
Arme in Seithalte

Endposition 10sec halten Punkte von rechts und links werden addiert

A 222 2\ 2\ Z

Briicke mit Erhéhung (~20cm) ,
Leistung:

BEWEGLICHKEIT

Rickenlage mit Fiien auf Brett
Selbstandiges heben in die Briicke 2 4 6 8 10
FiflRe schlielen, Beine strecken
Arme strecken, Schulter 6ffnen erfillt gut Sehr gut
5sec halten

Bongs: Uberschlagen tber den Bonusvergabe nur bei technisch korrekter
Spreizhandstand in den Stand Ausfiihrung. Voraussetzung 6 Punkte erreicht.

Bonus Bonus
gut Sehr gut

A 2 2 2 2\ Z

Gratschsitz mit Rumpfvorbeuge

Startposition im Gratschsitz 90° Leistung:

Knie und FiiRe zeigen nach oben (Zeh

gegen die Mattenkante gedriickt) 2 6 8 10

Arme |"n Hochhalte Hande Kopf auf Brust auf

Oberkorper nach vorne ablegen beriihren dem demn 8 Pkt. +

Gerader Ricken, Blick nach vorne . Freie Halte
) o Fullspitze Boden Boden

Abnahme zwischen 2 Matten, die einen

rechten Winkel bilden

2 20 20 20\ 2\ 2
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