Leistungstests Boden- und Geratturnen
BG/BRG/BORG Hartberg

1. Beweglichkeitstests

Ubung 1: Rumpfbeugen vorwérts im Gratschsitz (gerader Riicken)

é —

Ubung 2: Briicke (Beine geschlossen + gestreckt)

Ubung 3: Handstand Voriibung -> GesaB (iber die Stiitzstelle bringen (Beweglichkeit
Schulter) = VIDEO

Ubung 4: Spagat links/rechts und quer (so weit wie mdglich)

WQZ @“

Ubung 5: Vorspreizen links und rechts (Endposition aktiv fiir 5 Sekunden halten)

rrre

Ubung 6: Seitspreizen links und rechts (Endposition aktiv fiir 5 Sekunden halten)

Ziel bei Ubung 5 + 6: Bein soll méglichst hoch angehoben und aktiv gehalten werden!
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https://www.youtube.com/watch?v=qGQUVwdKPbE&t=180s

2. Krafttests

Bei den Krafttests sollst du bei jeder Ubung individuell entscheiden, ob du die leichtere oder schwierigere
Ubung machst. Wenn dir die schwierigere Ubung zu anspruchsvoll ist, steig auf jeden Fall auf die leichtere

Ubung um. Wenn die schwierigere Ubung bereits méglich ist, mache auf jeden Fall diese Variante!

Leichtere Variante

Schwierigere Variante

Ubung1
Winkelstiitz

Barren oder

= gehockte Position halten, Knie
mindestens auf Bauchnabelhohe

VIDEO

Beine und Arme gestreckt, Beine mussen
uber dem Holm sein

7 ©

b

Parallettes Kriterium: Anzahl Sekunden
Kriterium: Anzahl Sekunden
noch schwieriger: Spitzwinkelstlutz
Ubung 2 Hangen im Beugehang Klimmzuge
Beugehang Beugehang im Ristgriff halten (gestreckter i R!gtgr|ff schulterbreit
i . - Korper gestreckt
oder Korper, Arme gebeugt und Kopfist . . .
Kli . oberhalb der Reckstange) - Kinn muss uber die Reckstange
immazige g kommen
Reck Kriterium: Anzahl Sekunden Kriterium: Anzahl Wiederholungen
.. Stehen im Handstand und Vorlibung fiir Schweizer Handstand
Ubung 3 Beine abwechselnd bis zur - Ausgangsposition: Handstand mit
Handstand- Waagrechten senken und heben dem Riicken zur Wand
variationen - Beine gespreizt absenken - kurz vor
an der Wand Kriterium: Anzahl Wiederholungen dem Boden stoppen — und wieder

mit oder ohne
Parallettes
(frei wahlbar)

noch leichter: Stehen im Handstand an
der Wand
Kriterium: Anzahl Sekunden

haben

Noch anspruchsvoller: geschlossene
Beine heben + senken

Kriterium: Anzahl Wiederholungen

Ubung 4
Winkelhang
& Kipphang

Reck

in den Kipphang hochspringen +
Kipphang halten

leichter: Winkelhang
(gestreckt/gehockt halten)

Kriterium: Anzahl Sekunden

- Ausgangsposition: Winkelhang

- Heben der Beine in den Kipphang (2
sek halten)

- Senken der Beine in den Winkelhang
(2 sek halten)

- Erneutes Heben der Beine, etc.

Kriterium: Ausfuhrung + Anzahl WH
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https://www.youtube.com/watch?v=sK53PcNp-N0&t=165s
https://www.youtube.com/watch?v=sK53PcNp-N0&t=148s
https://www.youtube.com/watch?v=-1gy4wTaMis&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=Ocb03ivmxWc&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=Ocb03ivmxWc&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=Ocb03ivmxWc&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=ebKtMTWxTHY&t=108s
https://www.youtube.com/watch?v=Ocb03ivmxWc&t=127s
https://www.youtube.com/watch?v=-zie8Zweqm4&t=150s
https://www.youtube.com/watch?v=-zie8Zweqm4&t=150s

Ubung 5 Felgh halt Kipph 3 sek) + Heben in den Felgh
Felghang elghang halten ipphang (3 sek) eben in den Felghang
(3 sek)
Reck Kriterium: Anzahl Sekunden Kriterium: Ausfihrung + Anzahl WH
ec
Folgende Ubungen sollen am Boden ausgefiihrt werden:
- Klappmesser (3 WH)
B - Bauchschaukel (3 WH)
Ubung5 - Extreme Hold (FiiBe und Hande in der Liegestiitzposition méglichst weit
auseinanderfuhren)
Matte - mit Stock: Beine durch die Stange durchfuhren & in die Kerze gehen & wieder
zuruck (3 WH) - Ziel: Beine sollen moglichst gestreckt bleiben
Kriterium: Qualitat der Ausfiihrung wird bewertet (Kérperspannung, etc.)
Ubung 6 Standweitsprung (beidbeinig)
Boden Kriterium: Weite
3. Kuren

Zum Abschluss des Leistungstests sollen die Turner:innen Kiren auf dem Reck und am
Boden vorturnen. Prinzipiell haben die Turner:innen eine freie Ubungsauswahl
(Ausnahme: Pflichtiibung). Prioritat hat die sichere Ausfiihrung der Ubungen!

Folgende Ubungen sollen in die Kiiren integriert werden:

Pflichtiibung Boden: Handstand am Boden

Gestreckte Position (v.a. in der Schulter)
Kriterium: Ausfuhrung + Anzahl Sekunden

Pflichtliibung Reck: Vor- und Zurickschweben am Reck

Gestreckte Arme und Beine
Zurlckschweben in den Stand (moéglichst weit nach hinten mit gestreckten
Beinen)

Kriterium: Ausfuhrung
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https://www.youtube.com/watch?v=-1gy4wTaMis&t=40s
https://www.youtube.com/watch?v=rmBZzPaN-OU

