Elemente BODEN

Name:

sek halten (stets: Streckung
Beine/Hiifte)

. . . S 2 £ c S wn £
Schwierigkeit & 25 | Sg o -
c 2 = £ [ Schwierigkeit & Elementname| £ £ | = £
Elementname s 2 39 s 2| 3o
~ ~
Rolle vw. (9] (9] Handstiitziiberschlag vw. (9) (9)
Schersprung/ ..
- Pferdchensorun (0] (0] Rolle rw. (iiber Handstand) (0] (0]
<
> Sprung 360° (9] (9] Radwende (Rondat) (9) (9)
(a8
— S
Standwaage (0] (0] é Bogengang vw./rw. (0] (0]
=]
Handstand (2 sek) und o o :; einarmizes Rad o o
abschwingen &
Handstand (2 sek) + Krahe — Kopfstand — Krdhe
abrollen O O (jeweils 2 sek) O O
aus dem Kopfstand in den
Rolle rw. (in die Handstand driicken & mind. 2
Hocke/Gréatsche) O O sek halten (Dynamik aus den o O
Beinen/Hiifte)
Flick-Flack (0] (0]
Rad (0) (0)
Salto vw. (0] (0]
(]
x Kopfstand (0] (0] Salto rw. (0] (0]
c
S .. Handstand (5 Sek.)
o Grétschrolle vw. Q mit halber Drehung O O
o x
c .
s Front Aerial (0] (0]
a.
Spagat (0] (0] <
Rad ohne Arme (0] (0]
Schweizer Handstand
(+ 3 sek) o O
Sprungrolle (Flugphase (o) (o) aus dem Kopfstand in den
einhalten!) Handstand driicken & mind. 2 o o



https://youtu.be/SGHA69rIgN8
https://youtu.be/Fr46maFVDhs
https://youtu.be/4571Mibzw4c
https://youtu.be/80vyMwMG6do
https://youtu.be/_qbCkbBM-_0
https://youtu.be/u_C2Qp_alFM
https://youtu.be/EW5mXezDuFs
https://youtu.be/qGQUVwdKPbE
https://youtu.be/qGQUVwdKPbE
https://youtu.be/mtyAxx3N7As
https://youtu.be/mtyAxx3N7As
https://youtu.be/WQW9-pRNtoM
https://youtu.be/WQW9-pRNtoM
https://youtu.be/dvbeS1qJofc
https://youtu.be/H1zqdLjMJtk
https://youtu.be/qB9PX9RmE-0
https://www.youtube.com/watch?v=ksqvXyZsZfs&t=58s
https://youtu.be/ZgYLHaSU798
https://youtu.be/ZgYLHaSU798
https://youtu.be/ebKtMTWxTHY
https://youtu.be/ebKtMTWxTHY

(Médchen)

Riickfall-Spreizkippe

Elemente RECK - Name:

e . S ol = e . S vl =
Schwierigkeit & 22| S G Schwierigkeit & 22| 8§
c 5| =E c 5| = £
Elementname 3 gl 3 e Elementname 3 2l 3 o

Laufkippe (Burschen) (0] (0]

Sprung in den Stiitz o) o)
(o)

(Winkelhang 2 sek halten)

(Burschen)
hoher Riickschwung in
den Stand (0] (0] Hocke (0] (0)
Unterschwung aus d. Hiiftumschwung vorlings
z Stand o o vorwirts o o
g Huftaufschwun E
Hurtauftschwung .
o Burschen (0] (0] c Sitzwelle (0] (0]
i (Burschen) -
a.
Hiiftabschwung ™M
(Madchen) (0] (0] Napoleon (0] (0]
Vorspreizen in den Stiitz Hiiftabschwung- und -aufzug
rl. und Zuriickspreizen in (0] (0] (Kopf iiber der Stange, Beine 90° (0] (0]
den Stiitz vl. waagrecht — 2 sek halten)
Halbe Drehung aus dem .. . .
Stiitz vl. zum Stiitz rl. (0] (0] Miihlumschwung riickwérts (0] (0]
Hiiftumschwung vorlings .
riickwarts O O Freie Felge O O
Laufkippe (Médchen) (0] (0]
Unterschwung aus dem O O
Stitz Riickfall-Spreizkippe 0 0
(Mé&dchen)
_ Schwebekippe (0] (0]
Kniehangab- u. - O O
aufschwung
Riickfallkippe (0] (0]
o
x .
Miihlumschwung Q .
:C, Vorwirts (@) (@) £ Spreizkippe (aus dem Stand) (@) (@)
a. c
o Hiftaufschwung (0] (0] E Stiitz-Schwebekippe (0] (0]
(Madchen) < e
Hockwende (0] (0] Durchschubkippe (0] (0]
Hiiftaufzug (9) (9) Riickfall - Durchschubkippe (9) (9)
Aufgratschen mit O O
Hiiftabschwung- und - Unterschwung
aufzug (0] (0]
(Beugehang 2 sek halten) Huftabschwung- und -aufzug 0 0



https://youtu.be/d314I-mSQGg
https://www.youtube.com/watch?v=xJAwicHY-zE&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM&t=196s
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM&t=196s
https://www.youtube.com/watch?v=EnaTQwBmGbU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=EnaTQwBmGbU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=JCPlHSraOqo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dmZwUsvhD1E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dmZwUsvhD1E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9KEPXFgLxlw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9KEPXFgLxlw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=a8T7C18Gytc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=a8T7C18Gytc&feature=youtu.be
https://youtu.be/3afMkjC4ahY
https://youtu.be/3afMkjC4ahY
https://www.youtube.com/watch?v=Kfa-aeLOFMM
https://www.youtube.com/watch?v=Kfa-aeLOFMM
https://www.youtube.com/watch?v=Kfa-aeLOFMM
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=42
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=42
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=42
https://www.youtube.com/watch?v=uOxJUM9gUxw
https://www.youtube.com/watch?v=uOxJUM9gUxw
https://www.youtube.com/watch?v=gfrQCMtzoTE
https://youtu.be/zLXq__oweCE
https://youtu.be/zLXq__oweCE
https://youtu.be/uRSzq4pzzgI
https://youtu.be/uRSzq4pzzgI
https://www.youtube.com/watch?v=xJAwicHY-zE&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM&t=196s
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM&t=196s
https://www.youtube.com/watch?v=BonbrOl5mIU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=BonbrOl5mIU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-zie8Zweqm4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=EI-bb19Rkmc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xH7ZsVH-Kw4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xH7ZsVH-Kw4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9ocMrV8rReM
https://www.youtube.com/watch?v=a8T7C18Gytc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=a8T7C18Gytc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=3W48jxSWKEA
https://www.youtube.com/watch?v=mCnuuzh4xL4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FmegqTYA04g
https://www.youtube.com/watch?v=kdf7rX1yrKg
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=52
https://www.youtube.com/watch?v=BXjRr85zYGE&t=52

Elemente BARREN - Name:
e e . S @ £ c S wn <
Schwierigkeit & 2=2S g L 2219 0
Elementname = sl = £ Schwierigkeit & Elementname | £ sl = E
= 5 = 5
8ol 3= 8ol 32
Riickschwung in den
. .. Oberarmstand + absenken in den
Sprung in den Stiitz o 0 Oberarmhang / abrollen in den 0 0
Grétschsitz / herausheben Stiitz
aus dem Winkelstiitz in den
Oberarmstand heben + in den (0] (0]
. . Winkelstiitz herausheben
4 x schwingen (in
Verbindung) Oberarmkippe aus dem
- (0] (0] 9 Oberarmhang oder aus dem (0] (0]
é Aé Stiitzschwingen
=]
Q. AuBenquersitz E Stemme vw. (0] (0]
- o
Vorschwung in den
Gritschsitz Stemme rw. (0] (0]
Kehre Fechterflanke (0] (0]
Lauf- bzw. Schwebekippe
Kehre mit halber o o (Barrenende) 0] 0]
Drehung
Einspringen mit Kehre o o
Lauf- bzw. Schwebekippe
Rolle vw. O O (Barrenmitte) O O
Gestreckter Riickschwung in den
Oberarmstand + gestrecktes
Winkelstiitz (2 sek) (0] (0] Herausheben in das (0] (0]
Stutzschwingen / gestrecktes
Fallen in den Oberarmhang
Riickschwung in den Handstand (0] (0]
(V] Q
fPur) fPar) .
-é aus dem Gritschsitz in é Krafthand"stand (.aus W|"nkel- (o) (o)
S den Oberarmstand o o) S oder Gratschwinkelstiitz)
a. a.
~N heben + abrollen o Kreiskehre o (o)
Kreishocke (0] (0]
hohe Wende (0] (0] Salto rw. Abgang (0] (0]
Unterschwung aus dem Stand
(mit/ohne Vorschweben) in den (9) (9)
Einspringen mit Kehre 0 0 Oberarmhang aIS Aufgang
inbeini
(einbeinig) Gratschwinkelstiitz (2 sek)
Spitzwinkelstiitz (2 sek) (9) (9)



https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=15
https://www.youtube.com/watch?v=dOX0fLcZVoI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dOX0fLcZVoI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=78
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=78
https://youtu.be/plPRmhDcxvA
https://youtu.be/plPRmhDcxvA
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=dClYZgDqeCU
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=30
https://www.youtube.com/watch?v=l07ymU_yq0I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=l07ymU_yq0I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=l07ymU_yq0I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=97s
https://www.youtube.com/watch?v=TjEg0gPT4TA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=eCTnbL2GCe0&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=SueXzCaZHHo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ET8wXYTU83o&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&t=198s
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&t=198s
https://www.youtube.com/watch?v=34emugftRQM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5TvCNgZLVNs
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=hDP2QcDJeXY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=sK53PcNp-N0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=18
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=18
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=90
https://www.youtube.com/watch?v=ytifMKxDoak&t=90
https://youtu.be/RxXoG1ew2Aw
https://youtu.be/RxXoG1ew2Aw
https://youtu.be/RxXoG1ew2Aw
https://youtu.be/plPRmhDcxvA
https://www.youtube.com/watch?v=0dXQ8QJGlCI
https://www.youtube.com/watch?v=0dXQ8QJGlCI
https://www.youtube.com/watch?v=9vV-v0i7XeQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=34emugftRQM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=RkH0wEYBfUk
https://www.youtube.com/watch?v=Zo5Jo6Z9P_I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Zo5Jo6Z9P_I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Zo5Jo6Z9P_I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=0vqLqXJ9tzQ&feature=youtu.be
https://sg-coesfeld.de/wp-content/uploads/2024/09/2024-09-13-Turnen-Herren-Simom_Sandscheper_beim_spitzwinkelstuetz_am_Barren-scaled.jpg

Elemente SPRUNG - Name:
C S 8| < C S v | =
Schwierigkeit & 2slSg Schwierigkeit & 2z (29
c o = = = = =
Elementname s&8|sae Elementname R
Aufhocken + Strecksprung (0] (0] Hocke (K. lang) (0] (0]
e Q
= x
c ..
E s Uberschlag (K. quer) () ()
a.
i
Hockwende (Kasten quer) (0] (0] ™M Radwende (K. quer) (0] (0]
Biicke (K. quer) (0] (0]
Gritsche (K. quer) (0] (0] Uberschlag (K. lang) (0] (0]
Gritsche (K. lang) (0] (0] Radwende (K. lang) (0] (0]
(V] (V]
x x
c Hocke (K. quer) (0] (0] c Biicke (K. lang) (0] (0]
= =
a. o
N < Uberschlag mit halber o o
Drehung (K. quer/lang)
Kopfkippe (K. quer) O O Radwende mit halber
Drehung in der zweiten (0] (0]
Flugphase (K. quer/lang)



https://www.youtube.com/watch?v=Ccwaj0szFFc
https://www.youtube.com/watch?v=qyX_qI3MpPk&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=hTSolOSXvxE
https://www.youtube.com/watch?v=A1yfsGTrF-w&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=puH6LEx3Hps
https://www.youtube.com/watch?v=e0TfKnku3cw
https://www.youtube.com/watch?v=YmgPrgrL4AQ
https://www.youtube.com/watch?v=A1yfsGTrF-w&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=iyT0qhuSVqY
https://www.youtube.com/watch?v=puH6LEx3Hps&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=qyX_qI3MpPk
https://www.youtube.com/watch?v=e0TfKnku3cw&t=6
https://www.youtube.com/watch?v=4Brif2XNlwA
https://www.youtube.com/watch?v=4Brif2XNlwA
https://www.youtube.com/watch?v=1FJ6sVxrA7g
https://www.youtube.com/watch?v=1FJ6sVxrA7g
https://www.youtube.com/watch?v=1FJ6sVxrA7g

Bestandsaufnahme BALKEN - Name:
. . . S @ £ c .. . S @ < c
Schwierigkeit & ol A Schwierigkeit & ol R
c o | = = c 9| = =
Elementname R Elementname s8|ze
] Aufgang iiber ein Rad
Aufhocken mit Brett (9] (9) (Hinde am Boden) (9) (9)
Aufgang: Einspreizen und Aufgang iiber ein Rad
Aufstehen O O (eine Hand am Balken) O O
Aufgang: Einspreizen mit Sitzwaage + einbeiniges
halber Drehung O O Aufstehen O O
Standwaage mit
- Arabeske 0 0 _8 Spagatstand (2 Sek.) 0 0
=
=
c halbe Drehung c ..
E beidbeinig) (0] (0] E Hock-Biick Sprung (0] (0]
i . .
. on Aufschwingen in den
Wechselschritt O O fliichtigen Handstand O O
Schrittsprung oder 0 o
Strecksprung
Abgang: Radwende (0] (0]
Abgang: Strecksprung (0] (0]
Abgang: Hocksprung (0] (0] Abgang: Uberschlag vw. (0] (0]
Gehockter Sprung Aufgang iiber
seitwarts O O Hiftaufschwung O O
Aufhocken (0] (0] Spagat (0] (0]
Pirouette: ganze Drehung
Kniewaage (0] (0] vorwirts/riickwirts (0] (0]
(einbeinig)
Standwaage (2 Sek.) (0] (0] Rad (0] (0]
halbe Drehung
[ (einbeinig] (0] (0] 9 Handstand (0] (0]
< <
Gratschwinkelstiitz
- -
a Pferdchensprung / o (Fersen iiber dem Balken) O O
~ Schersprung oder (0] (0] <
Hocksprung Bogengang 0 o
vorwirts/riickwirts
Spagatsprung (Winkel
mindestens 165°) O O
Abgang 360° Drehung (0] (0]
Rolle vorwirts / riickwirts (9) (9)
Beidbeiniger Sprung mit 0 0
Abgang 0 0 mindestens % Drehung
Gratschwinkelsprung Salto vw. / rw. (als
Abgang) O O



https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=503s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=503s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=76
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=76
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=14
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=14
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=175
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=175
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=155
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=145
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=145
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=399s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=399s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=253
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=188
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=342
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=342
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=197
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=230
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=480
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=424
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=435
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=469s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=101
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=101
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=326
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=162
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=390
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=390
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=135
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=363
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=409
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=409
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=356
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=209
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=219
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=240
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=319
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=319
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=446
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=264s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=264s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=377
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=457
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=457
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=275s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=275s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=490
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=503s
https://www.youtube.com/watch?v=wAdNEw8PfOk&t=503s

