
Boden AK 5 / 6 AK 7 / 8 AK 9 / 10

1

Aus der Grundstellung, (Senken über den Hockstand möglich), Rolle 

vorwärts in den Strecksitz mit Arme Hochhalte
X X

2

2-3 Schritte Anlauf und Sprungrolle mit anschl. Strecksprung mit 1/2 

Drehung
X

3

Senken in den Hockstand und Rolle rückwärts in den Hockstand, 

aufrichten in den Stand
X

4

Aus der Grundstellung Vorspreizen und Schwingen in den flüchtigen 

Handstand, Abrollen in den Strecksitz
X

5

Heben der Beine in den Grätschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, 

freies Heben der Beine in den Grätschsitz 90°), 
X X X

6

Senken in die Briefmarke, Arme dürfen abgelegt werden, 5 sec 

halten, Aufrichten und Senken in die Rückenlage (Schiffchenposition)
X X X

7

Eine Längsachsendrehungen li oder re,                                                   

Eineinhalb Längsachsendrehung in die andere Richtung, Anfersen, 

Zurückschieben in den Fersensitz, Anhocken
X X X

8

Heben in den Kopfstand (Heben mit gehockten oder gegrätschten 

Beinen möglich AK 7/8 kann den Kopfstand auch gehockt halten), 2 

sec. halten, abrollen in den Hockstand
X X

9 Strecksprung in den Stand X X X
10 Schritt vorwärts zum Rad (wahlweise re oder li) X X
11 Schritt vorwärts zum Rad, zweite Seite X

Reck AK 5 / 6 AK 7 / 8 AK 9 / 10

1

Am sprunghohem Reck: Heben der gestreckten/ gehockten Beine in 

den Kipphang vor der Stange, kurzes Halten erlaubt
X X X

2

Durchbücken/ Durchhocken (AK 5-8 auch Durchhocken möglich) in 

den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten
X X X

3 Senken in den Hang rücklings, 2 sec. halten (BRW 180 °) X X
4 Rückbewegung in den Kipphang, Beine waagerecht,2 sec. halten X X X

5

gestrecktes, langsames und gleichmäßiges Rückführen der Beine in 

den Streckhang
X X X

6 1 Klimmzug X
7 Niedersprung in den Stand X X X

Minitramp/ Sprung AK 5 / 6 AK 7 / 8 AK 9 / 10

1 Absprung von Erhöhung in das MT und Strecksprung aus dem MT X

2
Absprung von Erhöhung in das MT und Strecksprung mit Hocken und 

Strecken der Beine aus dem MT 
X

3
Anlauf und Sprungrolle vom Sprungbrett über Hindernis in den 

sicheren Stand
X

2 Versuche, der Bessere wird gewertet

Athletik AK 5 / 6 AK 7 / 8 AK 9 / 10

Losentscheid Seitspreizen links oder rechts ( in Seitlage, Rücken an 

der Wand)
X X X

Losentscheid Vorspreizen links oder rechts (in Rückenlage) X X X

2

Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme 

Hochhalte:  Senken in den Bückstand (Rumpfbeugen vorwärts) 

siehe Tabelle
X X X

3

AK 5/6 30 sec. Schwebesitz;                                                                    

AK 7/8 10 sec. Winkelstütz Beine waagerecht                                                                                         

AK 9/10 20 sec.Winkelstütz, Beine waagerecht 
X X X

4 Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen X X X

1

Erfurter Turnpokal 2022                     
Kurzübersicht Übungen



Nr. Boden Taxation Abzugskriterien Abzüge

1
Aus der Grundstellung, (Senken über den Hockstand möglich), Rolle vorwärts in den Stecksitz mit Arme 

Hochhalte
3,00

runde Rollbewegung, deutliches Abdrücken mit Kniestreckung, sofortiges Heben der Arme in 

die Hochhalte
0,10 - 2,00 P

2
Heben der Beine in den Grätschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, freies Heben der Beine in den 

Grätschsitz 90°), 
1,00 Abzug Beinwinkel je 10° 0,10 P

3
Senken in die Briefmarke, Arme dürfen abgelegt werden, 5 sec halten, Aufrichten und Senken in die 

Rückenlage (Schiffchenposition)
2,00

Bewertet wird der weiteste Abstand der Brust zum Boden innerhalb der 5 sec.                         

Für je 5 cm Abstand zum Boden,                                                                                                                                                   

Abzug für einwärts gedrehte Beine/ Füße 

0,20 P                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

0,10 - 0,50 P

4

Eine Längsachsendrehungen links oder rechts (360°),                                                                                     

Eineinhalb Längsachsendrehung in die andere Richtung (540°),                                                     

zurückschieben in Fersensitz, Anhocken

2,00
Geschlossene, gestreckte Beine,  Arme und Beine leicht angehoben (Schiffchenhalte), keine 

Rythmusstörungen  Kopfhaltung immer zwischen Armen                                       
0,10 - 1,00 P

5 Strecksprung in den Stand 2,00

dynamischer Absprung, gestreckte Körperhaltung, Arme in Stirnhöhe gehalten, sichere 

Landung,                                                                                                                                                        

Hohlkreuz, Haltungsfehler

je                   

0,10 - 0,50 P                                    

10,00

Nr. Reck sprunghoch Taxation Abzugskriterien Abzüge

Der Kampfrichter soll erkennen, ob der/die TurnerIn ausreichend Kraft (Heben der Beine im 

Hang vorlings), Beweglichkeit (beim Durchhocken) sowie Orientierungsfähigkeit (Beine 

waagerecht im Kipphang) besitzt.

1
Am sprunghohem Reck: Heben der gestreckten Beine in den Kipphang vor der Stange, kurzes Halten 

erlaubt (komplettes Heben mit gehockten Beinen ist erlaubt, bekommt aber 1,00 Punkte Abzug)
3,00 Anhocken der Beine beim Heben 0,30 - 1,00 P

2 Durchhocken (Durchbücken erlaubt) in den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten 3,00
Rythmusstörung beim Durchhocken                                                                                                  

Abweichen von der Waagrechten im Kipphang

0,10 - 1,00 P                                            

0,10 - 0,50 P

5 gestrecktes, langsames und gleichmäßiges Rückführen der gestreckten Beine in den Streckhang 3,00 gebeugte Knie/ Füße, keine Halte im Streckhang 0,10 - 0,50 P

6 Niedersprung in den Stand 1,00 sichere Landung mit beiden Füßen über leichte Kniebeuge 0,50 - 1,00 P

10,00

Haltungsfehler  Abzug jeweils                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

aktive Trainerhilfe Abzug zusätzlich                                                                                                                        

.

0,10 - 0,50 P                                         

0,50 P - Wert 

Elementes

Erfurter Turnpokal 2022                                                                                                                 

AK 5/6 Jungen und Mädchen



Nr. Sprung/ Mini- Tramp Taxation Abzugskriterien Abzüge

Absprung von etwa 80cm Höhe (zwei Hocker übereinander) in ein waagerecht gestelltes Mini- Tramp. 

Landung auf einer festen Matte in Höhe des Absprngtuches.                                                                          

Absprung von der Erhöhung aus einer Schrittstellung (Arme in Seithalte), kraftvoller Absprung aus dem 

Mini- Tramp (mit Armzug von tief-hinten nach vorn-oben - bis Stirnhöhe) mit geschlossenen Beinen.  

Gefordert: Beidbeiniger, kraftvoller Absprung und Strecksprung mit Streckung des gesamten 

Körpers (175° Körperstreckung) und Übergang in einen sicheren Stand.                                                        

Landung mit Fersen ca. 20 -40 cm hinter dem Mini- Tramp.                                                                                                                   

Landewinkel: 90° Kniewinkel, 90° Bein- Rumpf- Winkel, 90° Arm- Rumpf- Winkel

1
Absprung aus Schrittstellung (wie Auftaktsprung) 3,00

kein einbeiniger Absprung in das MT                                                                                                                                                                                                                                                    

falscher Armreinsatz

0,50 - 1,00 P                                                                                                                  

0,30 - 0,50 P                                                                                

2 Strecksprung 5,00

ungenügende Höhe                                                                                                                                                      

kein beidbeiniger Absprung                                                                                                                                 

Überstreckung in ein "Hohlkreuz"                                                                                                                           

Haltungsfehler                                                                                                                                                                

abweichende Armbewegung

je 0,10 - 1,50 

P                             

3 Landung in den Stand 2,00

Landungsunsicherheit,                                                                                                                            

Technikfehler Sprung zu weit/ zu flach                                                                                                       

leichtes Berühren des Bodens mit einer Hand  oder beiden Händen                                           

Sturz

0,10 - 1,00 P                            

0,30 - 1,00 P     

0,50 P                              

1,00 P          

2 Versuche, der Bessere wird gewertet 10,00

Nr. Athletik Taxation Abzugskriterien Abzüge

Seitspreizen links und rechts in Seitlage, Rücken an der Wand
separate 

Tabelle

Abzüglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Füße,                                                                                                              

Technikfehler  -  Heraus-Wegdrehen der Hüfte                                                                                                                    

Hohlkreuz

0,10 - 0,50 P                                                                                  

1,00 - 2,00 P                                                                                

0,50 - 1,00 P

Vorspreizen links und rechts Rückenlage, Arme frei gestellt
separate 

Tabelle

keine gestreckten Füße/ Knie                                                                                                                             

Hohlkreuz                                                                                                                                                                      

Heraus- und Wegdrehen der Hüfte

0,10 - 0,50 P  

0,10 - 1,00 P                                                                                                                             

0,10 - 2,00 P

2
Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte:  Senken in den Bückstand 

(Rumpfbeugen vorwärts) siehe Tabelle Rückbewegung in den Stand

separate 

Tabelle

Senken/ Rückbewegung nicht mit gestreckten Rücken,                                                              

abzüglich Haltungsfehler

0,10 - 0,50 P                                                                                                                              

0,10 - 2,00 P

3 30 sec. Schwebesitz
separate 

Tabelle

Fersen ca. 10-20 cm über den Boden. Abweichung je 10 cm                                                             

Zehen, Fersen, Knie geschlossen. Füße, Knie gestreckt, Rücken gerade.                               

Abzug für Haltungsfehler:                                                                                                                                           

BRW maximal 110°, Abweichung je 10°                                                                                                                              

zwischenzeitliches absetzen,                                                                                                                     

0,10                          

.                             

0,10 -1,00 P  

0,30                                                                                                                                

1,00 P

4 Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen
separate 

Tabelle
Absprung erlaubt. Zeitstart mit dem Verlassen des Bodens.

Erfurter Turnpokal 2022                                                                                                                 

AK 5/6 Jungen und Mädchen

Losentscheid Vor- oder Seitspreizen

1



Nr. Boden Taxation Abzugskriterien Abzüge

1
Aus der Grundstellung, (Senken über den Hockstand möglich), Rolle vorwärts in den Stecksitz mit 

Arme Hochhalte
1,50

runde Rollbewegung, deutliches Abdrücken mit Kniestreckung, sofortiges Heben der Arme 

in die Hochhalte
0,10 - 2,00 P

2
Heben der Beine in den Grätschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, freies Heben der Beine in den 

Grätschsitz 90°), 
0,50 Abzug Beinwinkel je 10° 0,10 P

3
Senken in die Briefmarke, Arme dürfen abgelegt werden, 5 sec halten, Aufrichten und Senken in die 

Rückenlage (Schiffchenposition)
1,00

Bewertet wird der weiteste Abstand der Brust zum Boden innerhalb der 5 sec.                         

Für je 5 cm Abstand zum Boden,                                                                                                                                                   

Abzug für einwärts gedrehte Beine/ Füße 

.                       

0,20 P                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

0,10 - 0,50 P

4

Eine Längsachsendrehungen links oder rechts (360°),                                                                                     

Eineinhalb Längsachsendrehung in die andere Richtung (540°),                                                     

zurückschieben in Fersensitz, Anhocken

1,50
Geschlossene, gestreckte Beine,  Arme und Beine leicht angehoben (Schiffchenhalte), 

keine Rythmusstörungen  Kopfhaltung immer zwischen Armen                                       
0,10 - 1,00 P

5
Heben in den Kopfstand mit gehockten Beinen (Kopftstand gestreckt erlaubt) 2 sec. Halte, abrollen 

in den Hockstand
2,00

keine gestreckte und gespannte Körperhaltung beim Kopfstand,                                                                                                               

fehlende Rollbewegung beim Abrollen                                                                                                                    

Abstützen der Hände beim Aufstehen,                               

0,10 - 0,50 P                                                                             

0,10 - 0,50 P                                                                                                                                

0,10 - 0,50 P                                                                                                                                                           

6 Strecksprung in den Stand (Strecksprung mit Armeinsatz bis Stirnhöhe) 0,50
kein dynamischer Absprung, keine gestreckte Körperhaltung, keine sichere Landung, 

Hohlkreuz, Haltungsfehler
0,10 - 0,50 P

7
Schritt vorwärts zum Rad (wahlweise rechts oder links) beliebig  aus Quer- oder Seitverhalten - 

Endstellung beliebig.
3,00

gebeugte Hüfte                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

Spreizwinkel kleiner 90°                                                                                                                                  

keine Vorwärtsbewegung                                                                                                                                   

ARW nicht geöffnet                                                                                                                                                                        

gebeugte Arme/ Beine                                                                                                                                        

keine Handstandphase

0,10 - 1,00 P                                                                      

0,10 - 0,50 P                                         

0,10 - 0,50 P                                               

0,10 - 0,50 P                                      

0,10 - 0,50 P                                                       

0,50 - 1,00 P

10,00

Nr. Reck sprunghoch Taxation Abzugskriterien Abzüge

Der Kampfrichter soll erkennen, ob der/die TurnerIn ausreichend Kraft (Heben der Beine im 

Hang vorlings), Beweglichkeit (beim Durchhocken sowie Orientierungsfähigkeit (Beine 

waagerecht im Kipphang) besitzt.

1

Am sprunghohem Reck: Heben der gestreckten Beine in den Kipphang vor der Stange, kurzes 

Halten erlaubt (komplettes Heben mit gehockten Beinen ist erlaubt, bekommt aber 1,00 Punkte 

Abzug)

2,00 Anhocken der Beine beim Heben 0,30 - 0,80 P

2 Durchhocken (Durchbücken erlaubt) in den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten 2,00
Rythmusstörung beim Durchhocken                                                                                                  

Abweichen von der Waagrechten im Kipphang

0,10 - 1,00 P                                            

0,10 - 0,50 P

3 Senken in den Hang rücklings, 2 sec. halten (BRW 180 °) 2,00
gebeugte Hüfte, BRW kleiner 180°                                                                                                                                  

zu kurze Haltezeit

0,10 - 0,50 P                                                                      

0,10 - 0,30 P

4 Rückbewegung in den Kipphang, Beine waagerecht,2 sec. halten 1,00 zu dynamisches Rückführen der Beine 0,10 - 0,50 P

5 gestrecktes, langsames und gleichmäßiges Rückführen der gestreckten Beine in den Streckhang 2,00 gebeugte Knie/ Füße, keine Halte  0,10 - 0,50 P

6 Niedersprung in den Stand 1,00 sichere Landung mit beiden Füßen über leichte Kniebeuge 0,50 - 1,00 P

10,00

Haltungsfehler  Abzug jeweils                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

aktive Trainerhilfe Abzug zusätzlich                                                                                                                        

.

0,10 - 0,50 P                                         

0,50 P - Wert 

Elementes

Erfurter Turnpokal 2022                                                                                                                  

AK 7/8 Jungen und Mädchen



Nr. Sprung/ Mini- Tramp Taxation Abzugskriterien Abzüge

Absprung von etwa 80cm Höhe (zwei Hocker übereinander) in ein waagerecht gestelltes Mini- 

Tramp. Landung auf einer festen Matte in Höhe des Absprungtuches.                                                                          

Absprung von der Erhöhung aus einer Schrittstellung (Arme in Seithalte), kraftvoller Absprung aus 

dem Mini- Tramp (mit Armzug von tief-hinten nach vorn-oben, kurzeitiges Umfassen der Knie) mit 

geschlossenen Beinen.  

Gefordert: Beidbeiniger, kraftvoller Absprung und Strecksprung mit Anhocken (nach vorn) 

und Strecken der Beine und Übergang in einen sicheren Stand.                                                        

Landung mit Fersen ca. 20 -40 cm hinter dem Mini- Tramp.                                                                                                                   

Landewinkel: 90° Kniewinkel, 90° Bein- Rumpf- Winkel, 90° Arm- Rumpf- Winkel

1
Absprung aus Schrittstellung (wie Auftaktsprung) 3,00

kein einbeiniger Absprung in das MT                                                                                                                                                                                                                                                    

falscher Armreinsatz

0,50 - 1,00 P                                                                                                                  

0,30 - 0,50 P                                                                                

2 Strecksprung mit Anhocken und Strecken der Beine 5,00

ungenügende Höhe                                                                                                                                                      

kein beidbeiniger Absprung                                                                                                                                 

Beine nicht nach vorn oder zu wenig angehockt                                                                                                                           

Haltungsfehler                                                                                                                                                                

abweichende Armbewegung

je 0,10 - 1,50 P                             

3 Landung in den Stand 2,00

Landungsunsicherheit,                                                                                                                            

Technikfehler Sprung zu weit/ zu flach                                                                                                       

leichtes Berühren des Bodens mit einer Hand  oder beiden Händen                                           

Sturz

0,10 - 1,00 P                            

0,30 - 1,00 P     

0,50 P                              

1,00 P          

2 Versuche, der Bessere wird gewertet 10,00

Nr. Athletik Taxation Abzugskriterien Abzüge

Seitspreizen links und rechts in Seitlage, Rücken an der Wand
separate 

Tabelle

Abzüglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Füße,                                                                                                              

Technikfehler  -  Heraus-Wegdrehen der Hüfte                                                                                                                    

Hohlkreuz

0,10 - 0,50 P                                                                                  

1,00 - 2,00 P                                                                                

0,50 - 1,00 P

Vorspreizen links und rechts Rückenlage, Arme frei gestellt
separate 

Tabelle

keine gestreckten Füße/ Knie                                                                                                                             

Hohlkreuz                                                                                                                                                                      

Heraus- und Wegdrehen der Hüfte

0,10 - 0,50 P  

0,10 - 1,00 P                                                                                                                             

0,10 - 2,00 P

2
Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte:  Senken in den Bückstand 

(Rumpfbeugen vorwärts) siehe Tabelle Rückbewegung in den Stand

separate 

Tabelle

Senken/ Rückbewegung nicht mit gestreckten Rücken,                                                              

abzüglich Haltungsfehler

0,10 - 0,50 P                                                                                                                              

0,10 - 2,00 P

3 10 sec.Winkelstütz, Beine waagerecht, Fersen, Knie geschlossen. Füße, Knie gestreckt                                                                
separate 

Tabelle

Abweichung von der Waagerechten je 10 cm                                                                               

Zehen, Fersen, Knie geschlossen. Füße, Knie gestreckt, Rücken gerade.                               

Abzug für Haltungsfehler:                                                                                                                                                                                                                                                                        

zwischenzeitliches absetzen,                                                                                                                  

0,10                          

.                             

0,10 -1,00 P                                                                                                                                 

1,00 P

4 Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen
separate 

Tabelle
Absprung erlaubt. Zeitstart mit dem Verlassen des Bodens.

Erfurter Turnpokal 2022                                                                                                                  

AK 7/8 Jungen und Mädchen

1

Losentscheid Vor- oder Seitspreizen



Nr. Boden Taxation Abzugskriterien Abzüge

1 2-3 Schritte Anlauf und Sprungrolle mit anschließendem Strecksprung mit 1/2 Drehung 1,50

keine runde Rollbewegung                                                                                    keine 

deutliche Flugphase                                                                                       kein 

rhythmischer Übergang zum Abrollen                                                            

ungenügende Höhe beim Strecksprung                                                                          

Haltungsfehler

je                   

0,10 - 0,50 P                                    

2
Senken über den Hockstand und Rolle rückwärts in den Hockstand, aufrichten in den Stand (Rolle 

über Handstand oder Felgrolle möglich) 
1,00

keine runde Rollbewegung                                                                                       

kein öffnen des ARW                                                                                                                                                                                   

gebeugte Hüfte                                                                                                 

Hohlkreuz beim Strecksprung

je                   

0,10 - 0,50 P                                    

3
Aus der Grundstellung Vorspreizen und Schwingen in den flüchtigen Handstand, Abrollen in den 

Strecksitz
1,00

keine sichtbare Handstandphase                                                                                     

kein fließender Übergang in die Rollbewegung                                         

Technikfehler und Haltungsfehler

je                   

0,10 - 0,50 P                                    

4
Heben der Beine in den Grätschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, freies Heben der Beine in den 

Grätschsitz 90°), 
0,50 Abzug Beinwinkel je 10° 0,10 P

5
Senken in die Briefmarke, Arme dürfen abgelegt werden, 5 sec halten, Aufrichten und Senken in die 

Rückenlage (Schiffchenposition)
0,50

Bewertet wird der weiteste Abstand der Brust zum Boden innerhalb der 5 sec.                         

Für je 5 cm Abstand zum Boden,                                                                                                                                                   

Abzug für einwärts gedrehte Beine/ Füße 

.                       

0,20 P                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

0,10 - 0,50 P

6

Eine Längsachsendrehungen links oder rechts (360°),                                                                                     

Eineinhalb Längsachsendrehung in die andere Richtung (540°),                                                     

zurückschieben in Fersensitz, Anhocken

1,00
Geschlossene, gestreckte Beine,  Arme und Beine leicht angehoben 

(Schiffchenhalte), keine Rythmusstörungen  Kopfhaltung immer zwischen Armen                                       
0,10 - 1,00 P

7
Heben in den Kopfstand (Heben mit gehockten oder gegrätschten Beinen möglich), 2 sec. halten, 

abrollen in den Hockstand
1,00

keine gestreckte und gespannte Körperhaltung beim Kopfstand,                                                                                                               

fehlende Rollbewegung beim Abrollen                                                                                                                    

Abstützen der Hände beim Aufstehen,                                                                         

Abzug für Paketstand                          

0,10 - 0,50 P                                                                             

0,10 - 0,50 P                                                                                                                                

0,10 - 0,50 P  

0,5 P                                                                                                                                                         

8 Strecksprung in den Stand (Strecksprung mit Armeinsatz bis Stirnhöhe) 0,50
kein dynamischer Absprung, keine gestreckte Körperhaltung, keine sichere Landung, 

Hohlkreuz, Haltungsfehler
0,10 - 0,50 P

9
Schritt vorwärts zum Rad (wahlweise rechts oder links) beliebig  aus Quer- oder Seitverhalten - 

Endstellung beliebig.
1,50

gebeugte Hüfte                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

Spreizwinkel kleiner 90°                                                                                                                                  

keine Vorwärtsbewegung                                                                                                                                   

ARW nicht geöffnet                                                                                                                                                                        

gebeugte Arme/ Beine                                                                                                                                        

keine Handstandphase

0,10 - 1,00 P                                                                      

0,10 - 0,50 P                                         

0,10 - 0,50 P                                               

0,10 - 0,50 P                                      

0,10 - 0,50 P                                                       

0,50 - 1,00 P

10 Schritt vorwärts zum Rad, Gegenseite aus Quer- oder Seitverhaltenverhalten, Endstellung beliebig 1,50

gebeugte Hüfte                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

Spreizwinkel kleiner 90°                                                                                                                                  

keine Vorwärtsbewegung                                                                                                                                   

ARW nicht geöffnet                                                                                                                                                                        

gebeugte Arme/ Beine                                                                                                                                        

keine Handstandphase                                                                                                  

Wiederholung der selben Seite Rad Abzug zusätzlich

0,10 - 1,00 P                                                                      

0,10 - 0,50 P                                         

0,10 - 0,50 P                                               

0,10 - 0,50 P                                      

0,10 - 0,50 P                                                       

0,50 - 1,00 P    

1,50 P

10,00

Erfurter Turnpokal 2022                                                                                                                   

AK 9/10 Jungen und Mädchen



Nr. Reck sprunghoch Taxation Abzugskriterien Abzüge

Der Kampfrichter soll erkennen, ob der/die TurnerIn ausreichend Kraft (Heben der 

Beine im Hang vorlings), Beweglichkeit (beim Durchbücken sowie 

Orientierungsfähigkeit (Beine waagerecht im Kipphang) besitzt.

1

Am sprunghohem Reck: Heben der gestreckten Beine in den Kipphang vor der Stange, kurzes 

Halten erlaubt (komplettes Heben mit gehockten Beinen ist erlaubt, bekommt aber 1,00 Punkte 

Abzug)

2,00 Anhocken der Beine beim Heben 0,30 - 0,80 P

2 Durchbücken in den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten 2,00
Rythmusstörung beim Durchbücken                                                                                                  

Abweichen von der Waagrechten im Kipphang

0,10 - 1,00 P                                            

0,10 - 0,50 P

3 Senken in den Hang rücklings, 2 sec. halten (BRW 180 °) 1,00
gebeugte Hüfte, BRW kleiner 180°                                                                                                                                  

zu kurze Haltezeit

0,10 - 0,50 P                                                                      

0,10 - 0,30 P

4 Rückbewegung in den Kipphang, Beine waagerecht,2 sec. halten 1,00 zu dynamisches Rückführen der Beine 0,10 - 0,50 P

5 gestrecktes, langsames und gleichmäßiges Rückführen der gestreckten Beine in den Streckhang 1,00 gebeugte Knie/ Füße, keine Halte  0,10 - 0,50 P

6 1 Klimmzug 2,00

kein gleichmäßiges Ziehen der Arme mit gespannter Körperhaltung                                                                                             

Hohlkreuz                                                                                                                    

Kinn unter Stangenhöhe

0,10 - 0,50 P                                                           

0,20 - 0,50 P                                                           

0,20 - 0,50 P

7 Niedersprung in den Stand 1,00 sichere Landung mit beiden Füßen über leichte Kniebeuge 0,50 - 1,00 P

10,00

Haltungsfehler  Abzug jeweils                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

aktive Trainerhilfe Abzug zusätzlich                                                                                                                        

.

0,10 - 0,50 P                                         

0,50 P - Wert 

Elementes

Sprung Taxation Abzugskriterien Abzüge

Ca. 10 m Anlauf und Absprung vom Sprungbrett zur Sprungrolle und Abrolen in den sicheren Stand 

auf einen Weichboden ca. 0,40 m.

Gefordert: Umsetzung der Anlaufgeschwindigkeit in den Absprung. Beidbeiniger, 

kraftvoller Absprung gegen das Sprungbrett und sofortiger, deutlicher Höhengewinn 

mit offenem ARW und BRW (ca. 160° oder mehr)  und Übergang in einen sicheren 

Stand. 

1 Anlauf - Absprung 2,00

unrhythmischer, langsamer Anlauf                                                                            

kein schnellkräftiger Absprung                                                                                  

kein beidbeiniger Absprung                                                                                 

falscher Armreinsatz (soll: von tief-hinten auf dem Sprungbrett nach vorn oben)

0,30 - 0,50 P                                                   

1,00 - 1,50 P                                                                              

0,50 - 1,00 P                                                                       

0,30 - 0,50 P

2 Sprungrolle in den sicheren Stand 8,00

keine runde Rollbewegung                                                                                    keine 

deutlicher Höhengewinn                                                                                        kein 

rhythmischer Übergang zum Abrollen                                                                                              

0,10 - 1,00 P                                                   

0,30 - 2,00 P                                                        

1,00 P          

2 Versuche, der Bessere wird gewertet 10,00
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Athletik Taxation Abzugskriterien Abzüge

Seitspreizen links und rechts in Seitlage, Rücken an der Wand
separate 

Tabelle

Abzüglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Füße,                                                                                                              

Technikfehler  -  Heraus-Wegdrehen der Hüfte                                                                                                                    

Hohlkreuz

0,10 - 0,50 P                                                                                  

1,00 - 2,00 P                                                                                

0,50 - 1,00 P

Vorspreizen links und rechts Rückenlage, Arme frei gestellt
separate 

Tabelle

keine gestreckten Füße/ Knie                                                                                                                             

Hohlkreuz                                                                                                                                                                      

Heraus- und Wegdrehen der Hüfte

0,10 - 0,50 P  

0,10 - 1,00 P                                                                                                                             

0,10 - 2,00 P

2
Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte:  Senken in den Bückstand 

(Rumpfbeugen vorwärts) siehe Tabelle

separate 

Tabelle

Senken/ Rückbewegung nicht mit gestreckten Rücken,                                                              

abzüglich Haltungsfehler

0,10 - 0,50 P                                                                                                                              

0,10 - 2,00 P

3 20 sec.Winkelstütz, Beine waagerecht, Fersen, Knie geschlossen. Füße, Knie gestreckt                                                                
separate 

Tabelle

Abweichung von der Waagerechten je 10 cm                                                             

Zehen, Fersen, Knie geschlossen. Füße, Knie gestreckt, Rücken gerade.                               

Abzug für Haltungsfehler:                                                                                                                                                                                                                                                                        

zwischenzeitliches absetzen,                                                                                                                     

0,10                          

.                             

0,10 -1,00 P                                                                                                                               

1,00 P

4 Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen
separate 

Tabelle
Absprung erlaubt. Zeitstart mit dem Verlassen des Bodens.
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Losentscheid Vor- oder Seitspreizen



Punkt 5 

Punkte 

AK 5/6 AK 7/8 AK 9/10
3,00 1,50 m 1,50 m 1,50 m

3,50

4,00 2,00 m 2,00 m 2,00 m

4,50
5,00 2,50 m 2,50 m 2,50 m

5,50 3,00 m 3,00 m

6,00 3,00 m 3,50 m 3,50 m

6,50 4,00 m 4,00 m
7,00 3,50 m 4,50 m 4,50 m

7,30 bis 18,00 bis 16,00

7,35 17,80 15,80

7,40 17,60 15,60
7,45 17,40 15,40

7,50 17,20 15,20

7,55 17,00 15,00

7,60 16,80 14,80
7,65 16,60 14,60

7,70 16,40 14,40

7,75 16,20 14,20

7,80 16,00 14,00
7,85 15,80 13,80

7,90 15,60 13,60

7,95 15,40 13,40

8,00 4,00 m 15,20 13,20
8,05 15,00 13,00

8,10 14,80 12,80

8,15 14,60 12,60

8,20 14,40 12,40
8,25 14,20 12,20

8,30 14,00 12,00

8,35 13,80 11,80

8,40 13,60 11,60
8,45 13,40 11,40

8,50 13,20 11,20

8,55 13,00 11,00

8,60 12,80 10,80
8,65 12,60 10,60

8,70 12,40 10,40

8,75 12,20 10,20

8,80 12,00 10,00
8,85 11,80 9,80

8,90 11,60 9,60

8,95 11,40 9,40

9,00 4,50 m 11,20 9,20
9,05 16,00 11,00 9,00

9,10 15,90 10,80 8,80

9,15 18,80 10,60 8,60

9,20 15,70 10,40 8,40
9,25 15,60 10,20 8,20

9,30 15,50 10,00 8,00

9,35 15,40 9,80 7,80

9,40 15,30 9,60 7,60
9,45 15,20 9,40 7,40

9,50 15,10 9,20 7,20

9,55 15,00 9,00 7,00

9,60 14,90 8,80 6,80
9,65 14,80 8,60 6,60

9,70 14,70 8,40 6,40

9,75 14,60 8,20 6,20

9,80 14,50 8,00 6,00
9,85 14,40 7,80 5,80

9,90 14,30 7,60 5,60

9,95 14,20 7,40 5,40
10,00 14,10 7,20 5,20

Bewertung Klettern

Meter/ Zeit in sec
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Erfurter Turnpokal 2022                     Bewertungsrichtlinien Athletikübungen

Für alle Altersklassen gleich!

Übung 1 Seit- oder Vorspreizen

Losentscheid Seit- oder Vorspreizen zu Beginn der Kampfrichterbesprechung

- Ausgangsposition beim Vorspreizen in Rückenlage (Armposition frei gestellt)

- Ausgangspostion beim Seitspreizen in Seitlage (Rücken an der Wand, Armposition frei gestellt)

- Heben des Beines

- Halte Endposition

  10 Sekunden

- Endzeitnahme bei

  Verlassen der

  noch 

  ausreichenden

  Position

- als Messpunkt

  gilt die Fußspitze

Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Schulterhöhe Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

über Hüfthöhe 8 7 6 5 4 3 2 1

Hüfthöhe 6 5 4 3 2 1

unter Hüfthöhe 2 1

Übung 2, Rumpfbeugen vorwärts

Haltezeit 10 sec. Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte: Senken mit ARW 180°,

Heben in die Grundstellung, ARW 180°.

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Tiefe von 

Hockerkante bis 0 cm

bis 2 

cm

bis 4 

cm

bis 6 

cm

bis 8 

cm

bis 10 

cm

bis 12 

cm

bis 14 

cm
bis 16 

cm

über 

16 cm

Übung 3 Schwebesitz/ Winkelstütz(Minibarren)

AK 5/6 30 sec. Schwebesitz je 3 Sekunden 1,0 Punkte

AK 7/8 10 sec. Winkelstütz      je Sekunde 1,0 Punkte

AK 9/10 20 sec. Winkelstütz je Sekunde 0,5 Punkte

0,10 - 0,50 P                                                                                  

1,00 - 2,00 P                                                                                

0,50 - 1,00 P
Der Endwert ist der Mittelwert aus beiden Seiten!

Senken/ Rückbewegung nicht mit gestreckten Rücken,                                                              

abzüglich Haltungsfehler

0,10 - 0,50 P                                                                                                                              

0,10 - 2,00 P

0,10                          

.                             

0,10 -1,00 P  

0,30                                                                                                                                

1,00 P

Fersen ca. 10-20 cm über den Boden. Abweichung je 10 cm                                                             

Zehen, Fersen, Knie geschlossen. Füße, Knie gestreckt, Rücken 

gerade.                               Abzug für Haltungsfehler:                                                                                                                                           

BRW maximal 110°, Abweichung je 10°                                                                                                                              

zwischenzeitliches Absetzen,                                                                                                                     

Bewertung für Schwebesitz

Die Wand dient nur zur Orientierungshilfe (gerade 

Körperstreckung, Spreizwinkel).                                                                                                                               

Sie darf nicht als Hilfe zum Spreizen benutzt werden. Diese 

Erleichterung ist je nach Intensität mit bis zu 2 Punkten von 

der Endpunktzahl abzuziehen.

Am Sprung gibt es 2 Versuche, der Bessere wird gewertet
Bei völligem Misslingen einer Athletikübung darf die Übung wiederholt werden. 

Bewertungshinweise:

Alle Übungen werden mit maximal 10,00 Punkten bewertet.

Der Endwert der Bodenübung wird durch die Berechnung verdoppelt.

Bewertung für Winkelstütz Abweichung von der Waagerechten je 10 cm                                                             0,10                          

Abzüglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Füße,                                                                                                              

Technikfehler  -  Heraus-Wegdrehen der Hüfte                                                                                                                    

Hohlkreuz


