P 5 - Boden

Abzu
. WERT g
Nr. Ubungsinhalt 5 Fehlerhinweise
K|m|g]|
1 |Anlauf Rondat, 1,0 |- keine Vorspannung im XX
Strecksprung in den Stand; Rondat (Ansprung)
- Abweichen von der X | X
Senkrechten im Rondat
2 |Rolle riickwiirts in den Stand 0,5 |- kein hoher und sicherer XXX
(Felgrolle erlaubt) Handstutz % | x
- unsichere Landung zum
Stand
3 | Schwingen in den Handstand, 0,5 |- Handstand nicht erreicht XXX
Abrollen in den Strecksitz, - unkontrolliertes Abrollen X | x
Heben in den Liegestiitz riicklings 05 |. Liegestiitz nicht gestreckt, X | X
%2 LAD in den Liegestutz vorlings, jeweils
Abspringen in den Gratschwinkelstand
4 |Heben in den Kopfstand (2 Sek), 0,5 |- unsichere Endlage XX
Abrollen zum Stand, 0.5 |. unkontrolliertes Abrollen X | X
1
Strecksprung 7: LAD - unkontrolliertes Drehen XX
5 | Schritt vorwarts zur Standwaage 0,5 |- ungeniigendes Spreizen X[ XX
vorlings
(2 Sek)
Aufrichten in den Stand;
é | Anlauf, Sprungrolle vorwarts 1,0 |- kein prellender Absprung § § X
mit sofortigem Strecksprung in den - unrhythmisches Abrollen
Stand
P 5 — Pauschenpferd
.. Abzug
N Ubungsinhalt Wgrt Fehlerhinweise
kim g
1 | Aus dem Stand vorlings; - unsichere Stitzaufnahme | X|X

Sprung in den Stitz vorlings

2 | Seitschwingen mit Seitspreizen links 0,5 |- geringes Seitschwingen

- ungenigender Spreizwinkel

3 | Seitschwingen mit Seitspreizen rechts 0,5 |- geringes Seitschwingen

- ungenlgender Spreizwinkel

X X X| X X| X X
X X X| X X| X X

4 | Seitschwingen nach links, 0,5 |- geringes Seitschwingen
Vorspreizen des linken Beines, - ungeniigender Spreizwinkel
gespreiztes Schwingen nach rechts mit Losen 0,5 X

_ - ungenugendes Ldsen der
der rechten Hand; Hand




Rickschwingen, Riickspreizen des linken 0,5
Beines in den Stutz vorlings;

5 | Seitschwingen nach rechts, 0,5 |- geringes Seitschwingen XX
Vorspreizen des rechten Beines, - ungeniigender Spreizwinkel X[ X
gespreiztes Schwingen nach links mit Losen 0,5 |. ungeniigendes Losen der X[ X]| X
der linken Hand,; Hand
Rickschwingen, Riickspreizen des rechten 0,5
Beines in den Stitz vorlings,

6 | Seitschwingen nach links, 0,5 |- geringes Seitschwingen XX
Vorspreizen des linken Beines, - unrhythmischer Ablauf XX
gespreiztes Schwingen nach rechts, - ungeniigender Abdruck und | X | X| X
Vorspreizen des rechten Beines mit 0,5 ungenigende Streckung
1/4 LAD links, des Korpers
Niedersprung in den Querstand seitlings.

P 5 — Ringe
Abzug
. Wert
Nr. Ubungsinhalt ; Fehlerhinweise
k m|g

1 | Streckhang, Rhythmusstérung X | X
Klimmziehen 3x, 0,5 Keine Korperstreckung | X | X
Senken in den Hang

2 | Heben Uber den Kipphang in den 0,5 Heben schwunghaft X
Strecksturzhang
(2 Sek)

3 [Langsames Senken in den Hang riicklings (2 1,0 Senken schwunghaft X
Sek) Korper nicht gestreckt X X

(im Hang rl)

4 | Heben in den Kipphang; 0,5 Rhythmusstérung X

5 | Kipp-Abschwung vorwarts in den Hang; 0,5 nicht schwunghaft
keine X X
Aufwartsbewegung

6 |Riickschwung, Vorschwung, 1,0 geringe Hoéhe X | X|X
Riickschwung, Vorschwung unkorrekte X | X|X

Korperposition (keine
C-Pos)

7 |Riickschwung, 1,0 geringe Hoéhe X | X

Niedersprung in den Stand.




P 5 — Sprung

Gerat und Hohe laut Ausschreibung (empfohlen: Kasten. Bock, = 1,00 m vom Boden)

Ausschreibung Fehlerhinweise Atr)nzug :
Aus dem Anlauf: Flugphase:
Sprunghocke in den Stand - Kérper nicht iiber Waagerechte X | X
- zu frhe Hockphase X X
Stutzphase - Abdruck:
- zu langer Statz X X
- Berthren des Gerates mit den FiRRen X X
2.Flugphase
- keine sichtbare Steigphase § X
- kein Aufrichten des Oberkdrpers
P 5 — Barren
Gerathohe: etwa Brusthdhe
" Abzug
N Ubungsinhalt Wgrt Fehlerhinweise
k | m
1 | Sprung in den Stltz,
Vorschwung (iiber Holmhéhe), 0,5 geringe Hohe X | X
Riickschwung,
Vorschwung mit Gratschen der Beine, keine ausreichende XX
Auffedern auf die Holme, 0,5 Beinspannung
sofortiges Einschwingen vorwarts
2 |Riickschwung, 0,5 geringe Hoéhe XX
Vorschwung, Aufschlagen auf das XX
langsames Senken in den Gratschsitz, 0,5 Gerat
3 [Rolle vorwarts in den Gratschsitz 0,5 Rhythmusfehler X | X
deutliches Absinken der X | X
Hufte
4 | Heben und SchlieBen der Beine in den 0,5 Beine nicht Waagerechte | X | X
Winkelstiitz (2 Sek) geringe Hohe X | X
Riickschwung, 0,5
Vorschwung
5 |Riickschwung (45° Gber Waagerechte), 0,5 geringe Héhe X | X
Vorschwung
6 |Rickschwung (45° Gber Waagerechte), 1,0 geringe Hoéhe X | X
Wende in den AulRenquerstand seitlings




P 5 — Reck

Gerathohe: schulterhoch
Nr. .. . Wert . . Abzug
Ubungsinhalt Fehlerhinweise
D k| m|g
1 | Aus dem Stand vorlings: fehlendes Strecken beim X
Sprung in den Kipphang Rickpendeln
(FuRrist an der Stange), geringer Hiftwinkel X | XX
Vorpendeln, Riickpendeln ... 1,0 ungenigende Stemmansatz XX
oder
Sprung in den Winkelhang fehlendes Aufstrecken beim XXX
Vorschweben, Riickpendeln ... Vorpendeln x| x
in den Stand Bodenberihrung X
2 | (Schritt riickwarts zur 1,0 |- starker Hiiftwinkel X | X
Ausgangsstellung) stark gebeugte Arme XX
Hiftaufschwung in den Stitz mit geringe X | X
beidbeinigem Absprung Rotationsgeschwindigkeit XX
Rhythmusstérung
3 |Riickschwung; 0,5 ungeniigender Riickschwung X | XX
unvollstandige Képerstreckung X | X
4 | Hift-Umschwung rickwarts; 1,0 Hufte stark gebeugt X | X
Arme gebeugt X| XX
Rhythmusstérung XX
5 |Felgabschwung (Unterschwung) 1,5 Felgabschwung nicht X | X
in den Stand. stangennah X | XX
Hifte unter Stangenhdhe X | X
fehlende Weite




