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Vorwort;:

2023 wurde das Gremium fur die Nachwuchsentwicklung des
osterreichischen Turnsports installiert. Dieses Gremium entwickelte auf
Basis des Kinderstufenprogramms 2017+ die nachfolgende modifiziert und
erneuerte Version dieses Programms, welches fortlaufend als
Vorstufenprogramm betitelt wird.

Der Schwerpunkt liegt in der Vermittlung der Basisfertigkeiten des
Turnens. Nach diesem Programm unterrichtete junge Athleten sollten das
RuUstzeug haben, ihren sportlichen Lebensweg danach vielfaltig zu
gestalten. Das Gremium fur Nachwuchsentwicklung der Manner schlagt
daher das Vorstufenprogramm als Basisprogramm fur alle im Geratturnen
tatigen Kinder vor. Die technische, athletische und haltungsmafige
Forderung wird an allen 6 olympischen Geraten angeboten.

Mein Dank gilt dem Gremium fur die Nachwuchsentwicklung, sowie den
Experten, welche sich bei der Entwicklung und WeiterfUhrung des
Programms eingesetzt haben. Ein weiterer Dank gilt auch dem
Wertungsrichterchef Josef Toth fur die Erstellung des Bildmaterials.

Fabian Leimlehner

Sportdirektor MAG
NWK Gremium
Michael Fussenegger
Dieter EQermann
Florian Wadl
Kieran Behan

Christoph Schlager
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Alterseinteilung:

Folgende Alterseinteilung wird vom Gremium far die
Nachwuchsentwicklung empfohlen. Eine Modifikation dieser Einteilung ist
seitens der Landesverbande individuell méglich.

Vorgeschlagen werden 2 Altersklassen

e U7 Bsp 20232016 und junger
e U9 Bsp 20232015 und 2014

Bewertungsrichtlinien:

Das Bewertungssystem basiert auf den Regeln des Code of Points 2022, Teil
2 (insbesonders Abschnitt 6 und 8). Die Gesamtnote setzt sich durch
Addition des Schwierigkeitswertes - in der Regel 4,0 Punkte- und des
UbungsausfUhrungswertes— max. 10,0 Punkte- zusammen. Fehlende oder
nicht anerkannte Elemente werden vom Schwierigkeitswert abgezogen.
Zusatzlich gibt es so genannte Bonus- Elemente, die den
Schwierigkeitswert einer Ubung erhdhen kénnen. Dessen ungeachtet,
werden technische, haltungsmalige oder andere Abweichungen vom
theoretischen Maximalwert des Ubungsausfuhrungswertes von 10,0
Punkten abgezogen. Die Summe der beiden Teilnoten ergibt die Endnote.
Es wird empfohlen, die Kinderstufe in zwei Altersbereiche zu teilen (bis 9
Jahre und bis 7 Jahre). In den Altersbereichen kann bei Wettkampfen auch
jeder Jahrgang einzeln gewertet werden. Weiters steht es den Vereinen
und Landesverbanden frei, das Programm auch fur altere Turner zu
verwenden, die noch nicht den Sprung in die Jugendstufen geschafft
haben.
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Werden zu wenig Module gezeigt oder anerkannt kommt die Regelung mit
folgender Definition zur Anwendung, wobei das D-Wertungsgericht bei
einer kurzen Ubung einen Abzug bei der Endnote vornimmt (neutral
Abzug):

6 und mehr Module = Kein Abzug

5 Module =1 Punkt Abzug

4 Module = 2 Punkte Abzug

3 Module = 3 Punkte Abzug

2 Module = 4 Punkte Abzug

1 Module =5 Punkte Abzug

O Module = 0 Punkte in der Endnote

Wichtig:

Wenn nicht anders definiert gilt fur die AbzlUge kleiner/mittlerer/groBer
Fehler und Sturz gem Code of Point 2022!
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Osterreichisches Wettkampfprogramm
Kunstturnen Knaben 2023+
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VORSTUFENPROGRAMM: Boden

[

©® Aus dem Streckstand - Gleichzeitiges Heben der
gestreckten Arme zur Seithalte - Seitspreizen des linken
Beines — wahrend des Senkens des linken Beines Schritt
vw. links

3

© Aus der Schrittstellung - Kleine Rolle vw. zum
Gratschsitz mit Armen in Hochhalte

Bonus 1: Aus der Schrittstellung - Aufschwingen zum

fluchtigen Handstand und Abrollen vw. zum Gratschsitz
mit Armen in Hochhalte

y 4"\ .

© Langsames SchlieBen der Beine und senken des
Oberkérpers zur ,C+*“ Position (2s) mit Armen in
Hochhalte

7

vl vl

@ Heben der geb. Beine zum

gestr. Nackenstand (2s) mit Armunterstutzung
Bonus 3: Heben der gestr. Beine zum

gestr. Nackenstand (2s) ohne ArmunterstUtzung

-1-

(2] Seitspreizen des rechten Beines — wahrend des
Senkens des rechten Beines Schritt vw. rechts und Heben
der gestreckten Arme zur Hochhalte

@fgﬁ@*

BA MM Bk,

@ Vorbeugen des Oberkdrpers mit Armen in Hochhalte
(2s) — Aufrichten zum Gratschsitz mit Armen in Hochhalte
Bonus 2: Nach Modul 4 - Vorziehen zum Seitspagat (2s)
Superbonus: Nach Modul 4 od. Bonus 2: Heben des

geb. Korpers mit gestr. Armen und Beinen z. Hdst. —
Senken zum Gratschsitz

‘WGMGW

O Halbe Drehung zur ,C-“ Position (2s) —
zur ,C+"“ Position (2s)

6

halbe Drehung

O Arme heben Uber die Seithalte zur Hochhalte, abrollen
vw. zum Hockstand - Strecksprung
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VORSTUFENPROGRAMM: Boden

Modul Text Wert

1 Seitspreizen li. und Schritt vw. LinKs.....ccccosesesencnnen 0,5
Seitspreizen des Beines nicht horizontal

2 Seitspreizen re. und Schritt vw. rechts 0,5
Seitspreizen des Beines nicht horizontal

3 Aus der Schrittstellung, Rolle vw. zum Gratschsitz......... 0,5

Bonus 1: Aufschwingen z. fliichtigen Hdst., Abrollen zum Gréatschsitz ........

Im Gratschsitz Arme nicht in Hochhalte

4 Oberkérper vorbeugen (2s), Aufrichten z. Gratschsitz...0,5

Bonus 2: Vorziehen zum SeitSPAGAL (2S) ........c.ooeoeeeceeeeeeeeeceereeeeeeeeeseesessessesssssnens
Superbonus: Heben des geb. Kérpers m. gestr. Armen u. Beinen ... oo,

Arme wahrend Basismodul nicht standig in Hochhalte
Seitspagat ungenugend
Beugen der Arme wahrend Bonus 2

5 Senken zur C+ Position (2s) 0,5
Nicht entsprechende ,C+“Position

6 Y Dr. z. ,,C-“Position (2s), ¥ Dr. z. ,,C+“Position (2s).. 0,5
Nicht entsprechende ,C-* (,C+") Position

7 Mit gebeugten Beinen Heben zum Nackenstand (2s)
mit Armunterstiitzung 0,5
Bonus 3: Mit gestreckten Beinen Heben zum Nackenstand (2s)
O0hNEe ArMUNTEISTULZUNG ..ot
Ungenugende Huftstreckung bei Nackenstand

8 Abrollen vw. zum Hockstand - Strecksprung... 0,5
Abstutzen der Hande nach Abrollen vw.
Fehlende Sprunghodhe bei Strecksprung

Abzlge

0,3

Ubungs-Gesamtwert: 4,00 Pkt.

ad 4) Superbonus kann nach Basismodul 4 oder nach Bonus 2 geturnt werden

Generelle Abziige gem C.d.P. 2022 Art. 9.4 und Art. 10.3
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Bonuswert

0,5 Pkt.

0,5 Pkt.
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VORSTUFENPROGRAMM: Boden

Modul 1: Aus dem Streckstand — Gleichzeitiges Heben der gestreckten Arme Uber die Vorhalte zur
Seithalte - Seitspreizen des linken Beines — wahrend des Senkens des linken Beines Schritt vw. links

Modul 2: Seitspreizen des rechten Beines — wahrend des Senkens des rechten Beines Schritt vw. rechts
und Heben der gestreckten Arme zur Hochhalte

Modul 3: Aus der Schrittstellung - Kleine Rolle vw. zum Gratschsitz mit Armen in Hochhalte
Bonus 1. (Anstatt Modul 3) Aus der Schrittstellung - Aufschwingen zum flichtigen Handstand und
Abrollen vw. zum Gratschsitz mit Armen in Hochhalte

Modul 4: Vorbeugen des Oberkdérpers mit Armen in Hochhalte (2s) — Aufrichten zum Gratschsitz mit
Armen in Hochhalte

Bonus 2: Vorbeugen des Oberkorpers (2s) mit Armen in Hochhalte — Aufrichten zum Gratschsitz mit
Armen in Hochhalte - Hande vor dem Kérper aufsetzen und vorziehen zum Seitspagat (2s)

Superbonus: Nach Basismodul 4 oder nach Bonus 2 - Heben des gebeugten Kérpers mit gestreckten
Armen und Beinen zur Handstandposition — Senken zum Gratschsitz mit Armen in Hochhalte

Modul 5: Langsames SchlieBen der Beine und senken des Oberkorpers zur ,,C+“ Position (2s)
Modul 6: Halbe Drehung zur ,,C-“ Position (2s) — halbe Drehung zur ,,C+* Position (2s)

Modul 7: Ohne die Beine abzulegen - Heben des Korpers mit gebeugten Beinen zum

gestreckten Nackenstand (2s) mit gestreckten Beinen und UnterstUtzung durch in der Hufte
aufgestemmte Hande

Bonus 3: (Anstatt Modul 7) Ohne die Beine abzulegen - Heben des Kdrpers mit gestreckten Beinen zum
gestreckten Nackenstand (2s) mit gestreckten Beinen und den gestreckten Armen parallel auf der
Matte

Modul 8: Arme heben Uber die Seithalte zur Hochhalte - Abrollen vw. zum Hockstand - Strecksprung
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VORSTUFENPROGRAMM: Pferd

Basisiibung:

Flanken symbolisch

Basislibung: FliBe im Kibel, Kastenoberteil: 8 Kreisflanken im Stutz
Wert: 4,0 Pkt.

Bonus 1: Bonus 2:
Flanken symbolisch Flanken
symbolisch

Bonus 1: FuBe im Kubel, Kastenoberteil: Bonus 2: FuBe im Kibel, Kastenoberteil:
8 Kreisflanken auf den Unterarmen 4 Kreisflanken auf den Unterarmen +
Wert: 4,5 Pkt. 4 Kreisflanken im Stiitz

Wert: 5,0 Pkt.
Bonus 3:

Flanken symbolisch

Bonus 3: 2 Kreisflanken auf den Unterarmen + 4 Kreisflanken im Stutz + 2 Kreisflanken auf den Unterarmen
Wert: 5,5 Pkt.

Superbonus:

Flanken symbolisch
Superbonus: 8 Kreisflanken auf dem Turnpilz
Wert: 6,5 Pkt.
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VORSTUFENPROGRAMM: Pferd

Text Abzige  Ubungswert

8 Kreisflanken mit Stiitz der Hinde auf dem Kastenoberteil

und den FlBenim KUbel..............cooieeeeecee. Ubungs-Gesamtwert: 4,0 Pkt.
Ungenugende Huftstreckung 0,1 oder 0,3

Hande verlassen die Markierung 0,1 oder 0,3
Fehlender Rhythmus bei Kreisflanken 0,1 oder 0,3

Stopp wahrend der Kreisflanken 0,5

Bonus 1

8 Kreisflanken mit Stiitz auf den Unterarmen ....................... Ubungs-Gesamtwert: 4,5 Pkt.

Spezielle Abzuge siehe Basisubung

Bonus 2
4 Kreisflanken mit Stitz auf den Unterarmen und sofort danach
4 Kreisflanken mit Stitz der Hande ..., Ubungs-Gesamtwert: 5,0 Pkt.

Spezielle Abzuge siehe Basisubung

Bonus 3

2 Kreisflanken mit Stlitz auf den Unterarmen und sofort danach

4 Kreisflanken mit Stutz der Hande und sofort danach

2 Kreisflanken mit Stutz auf den Unterarmen ......................... Ubungs-Gesamtwert: 5,5 Pkt.
Spezielle Abzuge siehe BasisUbung

Superbonus B
8 Kreisflanken auf dem Pilz ..., Ubungs-Gesamtwert: 6,5 Pkt.

Spezielle Abzuge siehe Basisubung

Fir Basisiibung und Bonus 1 bis Superbonus gilt:

Jede Kreisflanke wird in techn. und haltungsgemafer Hinsicht als gesondertes Element bewertet.
Die Ubung darf nach Sturz oder Unterbrechung neu begonnen oder fortgesetzt werden.

Bonus kann nur bei der geforderten Anzahl von Kreisflanken anerkannt werden.

Generelle Abziige gem C.d.P. 2022 Art. 9.4 und Art. 11.3
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VORSTUFENPROGRAMM: Pferd
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BasisUbung: 8 Kreisflanken mit SeitstlUtz der Hande auf dem Kastenoberteil (auf der
Linie) und den FURen im Kubel - Beginnend und endend im Stutz vorlings
Wert: 4,0 (8 x0,5)

Bonus1: 8 Kreisflanken mit SeitstUtz auf den Unterarmen auf dem Kastenoberteil
und den FuBen im Kubel - Beginnend und endend im Stutz vorlings
Wert: 4,5

Bonus 2: 4 Kreisflanken mit SeitstUtz auf den Unterarmen auf dem Kastenoberteil

und den FuBen im Kubel + 4 Kreisflanken mit Stutz der Hande auf dem
Kastenoberteil und den FuRen im Kubel - Beginnend und endend im Stutz
vorlings

Wert: 5,0

Bonus 3: 2 Kreisflanken mit SeitstUtz auf den Unterarmen auf dem Kastenoberteil
und den FuBBen im Kubel + 4 Kreisflanken mit Stutz der Hande auf dem
Kastenoberteil und den FuURBen im Kubel + 2 Kreisflanken mit Stutz auf den
Unterarmen auf dem Kastenoberteil und den FuBen im Kubel - Beginnend
und endend im Stutz vorlings
Wert: 5,5

Superbonus: 8 Kreisflanken am Turnpilz
Wert: 6,5

Gerateanordnung: Lederoberteil eines Turnkasten auf dem Boden liegend
Darauf eine mittige Langsmarkierung
Daruber ein Turnkubel mit Verankerung.
Die Ubung ist im Seitverhalten (SeitstUtz) auszufUhren.
Pilz mit Markierung in der Diagonale

Kastenoberteil mit Markierung Turnpilz mit Markierung
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VORSTUFENPROGRAMM : Ringe
1 2

| |
7 e

© Aus dem Hang - Klimmzug zum Beugehang (2s) ® Scnken zum Hang - Heben der gehockten Beine mit
gestreckten Armen zum gehockten Winkelhang (2s)
Bonus 1: Senken zum Streckhang - Heben der
gestreckten Beine mit gestr. Armen zum Winkelhang (2s)

UL LR s s

2

© L angsames Senken der Beine zum Hang @ Klimmzug bis Kopf in Ringehéhe - Heben mit
gehockten Beinen zum Sturzhang
Bonus 2: Klimmzug bis Kopf in Ringehohe - Heben mit
gestreckten Beinen zum Sturzhang

5 6
© Langsames Senken mit gestreckten Beinen zum @ Heben des gebeugten Kérpers mit gestreckten
Hang rl. (2s) Beinen zum Sturzhang

Superbonus: Heben z. Strecksturzhang - Senken des
gestreckten Kdrpers Uber die Hangwaage rl. zum

Hang rl. (2s)
7 8
; by { J
J f - \ A / 1
; v t __/ ol
»/ % R *Z
@ Langsames Senken des gebeugten Korpers mit ® Abspringen zum Stand
gestreckten Armen und Beinen zum Hang Bonus 3: (anstatt 7 und 8) Abschwingen — Ruckschwung —
Vorschwung — Ruckschwung zum Niedersprung in den
Stand

-7 -
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VORSTUFENPROGRAMM: Ringe

Modul Text Wert Abzuge Bonuswert

1 Aus dem Hang, Klimmzug zum Beugehang (2S)........ccceerences 0,5 Pkt.
Kinn unter der Ringeunterkante
Kein langsames und gleichmaf3iges Heben

2 Senken zum Hang, Winkelhang (2s) m. geh. Beinen............. 0,5 Pkt.
Bonus 1: Senken zum Hang, Winkelhang (2s) m. gestr. Beinen....................c.c........ 0,5 Pkt.
Zu schnelles senken zum Hang

3 Absenken der Beine zum Hang 0,5 Pkt.
4 Klimmzug, Heben mit geh. Beine zum Sturzhang..........cceeee.. 0,5 Pkt.
Bonus 2: Klimmzug, Heben mit gestr. Beine zum Sturzhang ..., 0,5 Pkt.

Ungenugender Klimmzug

5 Senken m. gestr. Beinen z. Hang rl. (2s) ) 0,5 Pkt.
Superbonus: Strecksturzhang, Senken m. gestr. Kérper z. Hangrl. (2s) ................. 1,0 Pkt.
Ungenugende Streckung in HUfte und Schulter bei Hang rl.
Unkontrolliertes Absenken des gestreckten Kérpers bei Bonuselement

6 Heben d. geb. Kérpers m. gestr. Beinen z. Sturzhang............ 0,5 Pkt.

7 Senken d. geb. Kérpers m. gestr. Beinen z. Hang..........ccce.e.. 0,5 Pkt.

8 Abspringen zum Stand 0,5 Pkt.
Bonus 3: (anstatt 7 und 8) Abschwingen, Rlickschwung, Vorschwung,
Rickschwung zum Niedersprunginden Stand ... 0,5 Pkt.

Ubungs-Gesamtwert: 4,00 Pkt.

Fur alle Schwunge gilt als Endlagenbedingung: FUBe auf Hohe Ringe Unterkante
Vorschwung: klare ,,C+" Position, Arme zwischen Seit- und Hochhalte, Blick zu den FuRen
Ruckschwung: klare ,C-* Position, Arme zwischen Seit- und Hochhalte, Blick zum Boden

Mattenregelung: Die Geratehohe darf (nach Méglichkeit) auf einen Minimalabstand von 20cm FuBfreiheit
angepasst werden.

Generelle Abziige gem C.d.P. 2022 Art. 9.4 und Art. 12.3
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Modul 1: Aus dem Hang - Klimmzug zum Beugehang (2s)

Modul 2: Langsames senken zum Hang - Heben der gehockten Beine mit gestreckten
Armen zum gehockten Winkelhang (2s)

Bonus 1. (Anstatt Modul 2) Langsames senken zum Hang - Heben der gestreckten Beine
mit gestreckten Armen zum Winkelhang (2s)

Modul 3: Langsames Senken der Beine zum Hang

Modul 4: Klimmzug bis Kopf in Ringehdohe und danach Heben mit gehockten Beinen zum
Sturzhang

Bonus 2: (Anstatt Modul 4) Klimmzug bis Kopf in Ringehdhe und danach Heben mit
gestreckten Beinen zum Sturzhang

Modul 5: Langsames Senken mit gestreckten Beinen zum Hang rl. (2s)
Superbonus: (Anstatt Modul 5) Heben der Beine zum Strecksturzhang und danach
langsames Senken des gestreckten Kdrpers Uber die Hangwaage rl. zum Hang rl. (2s)

Modul 6: Heben des gebeugten Korpers mit gestreckten Beinen zum Sturzhang

Modul 7: Langsames Senken des gebeugten Koérpers mit gestreckten Armen und Beinen
zum Hang

Modul 8: Abspringen zum Stand
Bonus 3. (Anstatt Modul 7 und 8) Abschwingen - RuUckschwung - Vorschwung -
Ruckschwung zum Niedersprung in den Stand
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VORSTUFENPROGRAMM: Sprung

Basisiibung:

W W%ﬁ S g@?‘”ﬁ?@ %@% )

ﬁﬁﬁ%ﬁ?ﬁ@g ﬁ%\ﬁ%ﬁ R

Basislibung:

Aus dem Streckstand - Beinspreizen links vw. mit Armen zur Hochhalte - Rad links zum Seitstand mit Armen in
Hochhalte - durch beiziehen des rechten Beines ¥ Dr. nach rechts zum Stand mit geschlossenen Beinen und Armen
in Hochhalte - Rolle rw. mit gestreckten Armen und gebeugten Beinen zum Hockstand - Rolle rw. mit gestreckten
Armen und gestreckten Beinen zum Buckstand — Aufrichten zum Stand und Strecksprung mit halber Drehung -
direkter Absprung zur Sprungrolle vorwarts gefolgt von Strecksprung - direkter Absprung zur Sprungrolle vorwarts
gefolgt von Strecksprung mit halber Drehung zum Stand

Wert: 4,0 Pkt.

Bonus 1: . Bonus 2:
'3 ’ s /\
ﬁ > - ;5 y R o
£ é { 4 1
/% | |
S AT g l ]
Bonus 1: Bonus 2:
Strecksprung zum Stand Sprungrolle vw.
Wert: 0,5 Pkt. Wert: 1,0 Pkt.
Bonus 3: Superbonus:
NN
| / / N
| I [ ]
| | | ]
Bonus 3: Superbonus:
Sprung z. Hdst. - Uberfallen Salto vw. gehockt
Wert: 1,5 Pkt. Wert: 2,5 Pkt.

-10 -
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VORSTUFENPROGRAMM: Sprung

Text

Modul 1: Aus dem Streckstand - Beinspreizen links vw. mit Arme zur Hochhalte..........c........
Modul 2: Rad links zum Seitstand mit Armen in HOChNAITe..... e
Modul 3: Durch beiziehen des rechten Beines % Dr. nach rechts zum Stand

mit geschlossenen Beinen und Armen in Hochhalte.......eeceee e

Modul 4: Rolle rw. mit gestreckten Armen und gebeugten Beinen zum Hockstand....................

Modul 5: Rolle rw. mit gestreckten Armen und gestreckten Beinen zum Buckstand...0,5 Pkt.
Modul 6: Aufrichten zum Stand und Strecksprung mit halber Drehung.....eeeecceeeeerene.

Modul 7: Direkter Absprung zur Sprungrolle vorwarts gefolgt von Strecksprung.........e....

Modul 8: Direkter Absprung zur Sprungrolle vorwarts gefolgt von Strecksprung
Mit halber DreNuUng ZUM SEaN... et

Ubungs-Gesamtwert: 4,00 Pkt.

Bonus 1

Strecksprung zum Stand ... Bonuswert: 0,5 Pkt.
Bonus 2

Sprungrolle ..., Bonuswert: 1,0 Pkt.
Bonus 3

Sprung zum Handstand und Uberfallen des gestreckten Kérpers zur Riickenlage mit
Armen in Hochhalte ........................... Bonuswert: 1,5 Pkt.

Superbonus

Saltovw.gehockt ..., Bonuswert: 2,5 Pkt.

Weichturnmatte (60 cm) davor Sprungbrett davor Mattenbahn

Nach der Bodenbahn (Beginn beim Sprungbrett) wird sofort ein Bonussprung geturnt
Bei Sturz, ungultigem, unkenntlichen oder nicht gezeigten Sprung wird kein Bonus
vergeben

Die Summe der AbzUge aus der Bodenbahn und dem Bonussprung ergibt die E-Note

Abzuge gem C.d.P. 2022 Art. 9.4 und Art. 13.3

-1 -
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VORSTUFENPROGRAMM: Barren

1

!
&
AL
O A d. Stand - Beidbeiniger Sprung z. Stttz (2s)
Superbonus: A. d. Stand - Ruckfallkippe zum Gratschsitz -

SchlieBen und Senken der Beine zum Stutz (2s)
Bonus 1: Stutz — Geh. Stutzwaage (2s) — Stutz (2s)

© Pendelschwung vorwarts mit gestrecktem Korper -
Pendelschwung ruckwarts mit gestrecktem Korper (oder
jeweils Uberstreckt)

© \orschwung zum Gratschsitz - Winkelsttitz mit
gehockten Beinen (2s)

Bonus 2: Vorschwung zum Gratschsitz - Winkelstutz mit
gestreckten Beinen (2s)

7
f 4
e \\,

@ \/orschwung, Rickschwung

-12 -

e

® Pendelschwung vorwarts mit gestrecktem Korper -
Pendelschwung ruckwarts mit gestrecktem Korper (oder
jeweils Uberstreckt)

® \orschwung, Riickschwung

4

%—N‘/

O Heben (und strecken) der Beine zu einer gestreckten
Koérperposition - RUuckschwung

(3] Vorschwung - RUckschwung - Griffwechsel mit einer
Hand auf den anderen Holm - Niedersprung zum
AuBenquerstand

Bonus 3: Vorschwung — Ruckschwung z. fluchtigen Hdst. -
Griffwechsel mit einer Hand auf den anderen Holm -
Niedersprung zum AufRenquerstand
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VORSTUFENPROGRAMM: Barren

Modul Text Abzlge Bonuswert

1 Aus dem Stand, Sprung z. Stiitz (2s).....c.... 0,5 Pkt.
Superbonus: Aus dem Stand, Riuckfallkippe z. Gratschsitz, Stitz (2s)..........cccccees oo,
Bonus 1: Aus dem Stiuitz, Stutzwaage geh. (2S), StULZ (2S).......ccocooeeoeoeeeeeeeeceeeeee e
Keine gestreckte Stutzposition
Arme bei Sprung zum Stutz oder Ruckfallkippe nicht gesteckt
Hohe der Hufte bei Stutzwaage ungenugend (Schulterhohe)

2 Pendelschwung vw., Pendelschwung rw. ......... 0,5 Pkt.
Korper bei Pendelschwlngen nicht gestreckt bzw. nicht Uberstreckt

3 Pendelschwung vw., Pendelschwung rw. ......... 0,5 Pkt.
Korper bei Pendelschwlngen nicht gestreckt bzw. nicht Uberstreckt

4 Vorschwung, Riickschwung 0,5 Pkt.
Ruckschwung unter 45° 0,1
Ruckschwung unter waagrecht 0,3
Vorschwung Hufte unter Schulterhohe 0,1
Vorschwung Hufte unter Ellbogenhdhe 0,3
5 Vorschwung z. Gratschsitz, Winkelstitz (2s) m. geh. Beinen...0,5 Pkt.

Bonus: Vorschwg. z. Gratschsitz, Winkelstiitz (2s) m. gestr. Beinen ........................

6 Abschwingen und Rliickschwung .........ccccceseenenees 0,5 Pkt.

Keine Korperstreckung vor Beginn des Ruckschwunges

Bei RUckschwung Beine nicht Uber Holmenhohe 0,3
7 Vorschwung, Riickschwung 0,5 Pkt.

Vorschwung und Ruckschwung siehe Modul 4

8 Vorschwung, Riickschwung und Griffwechsel m. einer Hand a. d. anderen Holm
und Niedersprung zum AuBBenquerstand ......... 0,5 Pkt.
Bonus: Vorschwung, Rlickschwung i. d. flichtigen Hdst. u. Griffwechsel
m. einer Hand a. d. anderen Holm und Niedersprung
ZUM AUBENQUEISTANM ...ttt seseesssnsssssasssaessaes
Vorschwung und Ruckschwung siehe Modul 4
Hand bei AuBenquerstand am Holm 0,1

Ubungs-Gesamtwert: 4,00 Pkt.

Gerathohe: Hohe ab Mattenoberkante 1,1-13 m (Absprunghilfen erlaubt)
Generelle Abziige gem C.d.P. 2022 Art. 9.4 und Art. 14.3
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Modul 1. Aus dem Stand in der Holmengasse — Beidbeiniger Sprung zum Stitz (2s)

Superbonus: (Anstatt Modul 1) Aus dem Stand in der Holmengasse - Ruckfallkippe zum
Gratschsitz — SchlieBen und Senken der gestreckten Beine zum Stitz (2s)

Bonus 1. Aus dem Stutz (nach Modul 1 oder nach Superbonus) — Heben der Hufte bis
Schulterhohe zur Stutzwaage gehockt (2s) — Senken zum Stutz (2s)

Modul 2. Pendelschwung vorwarts mit gestrecktem Korper - Pendelschwung ruckwarts
mit gestrecktem Kérper (oder jeweils Uberstreckt)

Modul 3. Pendelschwung vorwarts mit gestrecktem Korper - Pendelschwung ruckwarts
mit gestrecktem Kérper (oder jeweils Uberstreckt)

Modul 4. Vorschwung - Ruckschwung

Modul 5. Vorschwung zum Gratschsitz - Heben der Beine zum Winkelstutz mit
gehockten Beinen (2s)
Bonus 2: (Anstatt Modul 5) Vorschwung zum Gratschsitz - Heben der gestreckten
Beine zum Winkelstitz mit gestreckten Beinen (2s)

Modul 6: Heben (und strecken) der Beine zu einer gestreckten Kdrperposition -
Ruckschwung

Modul 7: Vorschwung - Ruckschwung

Modul 8: Vorschwung - Ruckschwung (horizontal) und Griffwechsel mit einer Hand auf
den anderen Holm - Niedersprung zum Auf3enquerstand
Bonus 3. (Anstatt Modul 8) Vorschwung - Ruckschwung in den fluchtigen Handstand
(15°) und Griffwechsel mit einer Hand auf den anderen Holm - Niedersprung
zum AulBBenquerstand

-14 -
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Bonus 1: Felgeaufzug mit gestreckten Beinen — Abrollen O Heben der gebeugten Beine mit gestreckten Armen

zum Hang inden Sturzhang

Bonus 2: Heben der gestreckten Beine mit gestreckten
Armen in den Sturzhang

2 p 3 ) )
PR (AP

[] Langsames Senken zum Hang rucklings [ Heben des geb. Kérpers mit gestr. Beinen —

Senken zum Hang
Bonus 3. Heben mit gestr. Beinen - Spitzwinkelhang
(2s) - Senken zum Hang

4 5 6
1 c+Hang (29) 1 c-Hang (2s) 1 c+/C- Konterschwung
7 8

Cdunterschwung 0 superbonus: Riickschwung (min. Horizontal) - Vorschwung (min. Horizontal)
(Min45° Uber Vertikale) RUckschwung (min. 45° Uber Vertikale) — Abdruck z. Niedersprung in den Stand
zum Hang
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VORSTUFENPROGRAMM: Reck

Modul Text

1

Bonus 1: Felgeaufzug in den Stitz — Abrollen zum Hang ... e,

Heben mit gebeugten Beinen zum Sturzhang.........ccceceeveucees 0,5 Pkt.

Beruhren der Reckstange mit den Ful3en

Bonus 2: Heben mit gestreckten Beinen zum Sturzhang ... covvceeerenn.

Senken zum Hang riicklings 0,5 Pkt.

Ungenugende Streckung in Hufte und Schulter bei Hang rl.

Heben aus dem Hang rl. - Senken zum Langhang............. 0,5 Pkt.

Beruhren der Reckstange mit den Ful3en

Bonus 3: Nach Heben aus Hang rl. - Spitzwinkelhang (2s) - Senken
ZUM LANGRANG ...ttt

Zehen bei Spitzwinkelhang nicht an der Reckstange

C+ Hang (2s) 0,5 Pkt.

Ungenugende Position

C- Hang (2s) 0,5 Pkt.

Ungenugende Position

C+/C- Konterschwung 0,5 Pkt.

Ungenugende Schulterbewegung

Unterschwung (min. 45° (ber der Vertikale) ........ccucu... 0,5 Pkt.

Ungenugende Hohe

Superbonus: Riickschwung (Horizontal) - Vorschwung (Horizontal)

Fur Anerkennung des Bonus min. 45° Uber der Vertikale (Abzuge gem. C.d.P.)

Riuckschwung (min. 45° Giber der Vertikale) -
- Abdruck z. Niedersprung 0,5 Pkt.

Ubungs-Gesamtwert: 4,00 Pkt.

Mattenregelung: Reck ca. 20 cm Uber der Reichhéhe des Turners

Generelle Abziige gem C.d.P. 2022 Art. 9.4 und Art. 15.3
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VORSTUFENPROGRAMM: Reck

Bonus 1. Aus dem ruhigen Langhang — Felgeaufzug mit gestreckten Beinen in den Stutz
— Abrollen vorwarts mit gestreckten Beinen zum ruhigen Langhang

Modul 1. Aus dem ruhigen Langhang - Heben der gebeugten Beine mit gestreckten
Armen durch den flichtigen Winkelhang mit gebeugten Beinen - Strecken der
Beine unter der Reckstange zum Sturzhang
Bonus 2: Aus dem ruhigen Langhang — Heben der gestreckten Beine mit gestreckten
Armen durch den flichtigen Winkelhang mit gestreckten Beinen zum
Sturzhang
Modul 2. Langsames Senken zum Hang rucklings

Modul 3. Heben des gebeugten Korpers mit gestreckten Beinen aus dem Hang rucklings
durch den Sturzhang - Senken der Beine zum Langhang

Bonus 3. Heben des gebeugten Kérpers mit gestreckten Beinen aus dem Hang rucklings
durch den Sturzhang zum Spitzwinkelhang (2s) - Senken der Beine zum
Langhang

Modul 4. C+ Hang (2s)

Modul 5. C- Hang (2s)

Modul 6: C+/C- Konterschwung

Modul 7: Unterschwung (min. 45° Uber der Vertikale) zum Hang
Superbonus: Ruckschwung (min. Horizontal) - Vorschwung (min. Horizontal)

Modul 8. Ruckschwung (min. 45° Uber der Vertikale) - Abdruck zum Niedersprung
in den Stand
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