Erfurter Turnpokal 2022
Kurzibersicht Ubungen

Boden

AK5/6

AK7/8

AK9/10

Aus der Grundstellung, (Senken Uber den Hockstand mdglich), Rolle
vorwarts in den Strecksitz mit Arme Hochhalte

X

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

Senken in den Hockstand und Rolle riickwarts in den Hockstand,
aufrichten in den Stand

Aus der Grundstellung Vorspreizen und Schwingen in den flichtigen
Handstand, Abrollen in den Strecksitz

Heben der Beine in den Grétschsitz (Arme bleiben in Hochhalte,
freies Heben der Beine in den Grétschsitz 90°),

Senken in die Briefmarke, Arme durfen abgelegt werden, 5 sec
halten, Aufrichten und Senken in die Riickenlage (Schiffchenposition)

Eine Langsachsendrehungen-lioderre,—— — ]
Eineinhalb LAngsachsendrehung in-die-anrdere-Richtung, Anfersen;-
Zurtickschieben in den Fersensitz, Anhocken

8

Heben in den Kopfstand (Heben mit gehockten oder gegréatschten
Beinen mdglich AK 7/8 kann den Kopfstand auch gehockt halten), 2
sec. halten, abrollen in den Hockstand

9

Strecksprung in den Stand

10

Schritt vorwarts zum Rad (wahlweise re oder li)

11

Schritt vorwarts zum Rad, zweite Seite

X
X
X

Reck

AK5/6

AK7/8

AK9/10

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

X

Durchbiicken/ Durchhocken (AK 5-8 auch Durchhocken mdglich) in
den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten

Senken in den Hang ricklings, 2 sec. halten (BRW 180 °)

Ruckbewegung in den Kipphang, Beine waagerecht,2 sec. halten

gestrecktes, langsames und gleichméaRiges Ruckflihren der Beine in
den Streckhang

X IX[X] X

1 Klimmzug

Niedersprung in den Stand

XIX| X [X|X| X

Minitramp/ Sprung

AK5/6

AK7/8

AK9/10

Absprung von Erhéhung in das MT und Strecksprung aus dem MT

Absprung von Erhéhung in das MT und Strecksprung mit Hocken und
Strecken der Beine aus dem MT

Anlauf und Sprungrolle vom Sprungbrett tber Hindernis in den
sicheren Stand

2 Versuche, der Bessere wird gewertet

Athletik

AK5/6

AK7/8

AK9/10

Losentscheid Seitspreizen links oder rechts (in Seitlage, Riicken an
der Wand)

Losentscheid Vorspreizen links oder rechts (in Rickenlage)

Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme
Hochhalte: Senken in den Bickstand (Rumpfbeugen vorwaérts)
siehe Tabelle

AK 5/6 30 sec. Schwebesitz;
AK 7/8 10 sec. Winkelstltz Beine waagerecht
AK 9/10 20 sec.Winkelstiutz, Beine waagerecht

Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen




Erfurter Turnpokal 2022
AK 5/6 Jungen und Madchen

w.|Boden Taxation | Abzugskriterien Abziige
Aus der Grundstellung, (Senken tber den Hockstand mdglich), Rolle vorwarts in den Stecksitz mit Arme runde Rollbewegung, deutliches Abdricken mit Kniestreckung, sofortiges Heben der Arme in
3,00 ! 0,10 - 2,00 P
Hochhalte die Hochhalte
He'llJen dgr Be|£1e in den Gratschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, freies Heben der Beine in den 1,00 Abzug Beinwinkel je 10° 010P
Gratschsitz 90°),
Bewertet wird der weiteste Abstand der Brust zum Boden innerhalb der 5 sec.
3 Senken in die Briefmarke, Arme dirfen abgelegt werden, 5 sec halten, Aufrichten und Senken in die 200 Fiir je 5 cm Abstand zum Boden, 0,20 P
Rickenlage (Schiffchenposition) ’ Abzug fir einwérts gedrehte Beine/ FiiRe 0,10-0,50 P
4| Eineinhalb Langsachsendrehung in-die-andere Richtung (540°), 2.00 Geschloss?ne, gestreckte Belne,l Arme un‘d Beine leicht angehoben (Schiffchenhalte), keine 010-1,00 P
- . : - Rythmusstérungen Kopfhaltung immer zwischen Armen
zurlickschieben in Fersensitz, Anhocken
dynamischer Absprung, gestreckte Kérperhaltung, Arme in Stirnh6he gehalten, sichere -
5|Strecksprung in den Stand 2,00 Landung, ]0 10-0.50 P
Hohlkreuz, Haltungsfehler ! !
10,00
v |RecK sprunghoch Taxation | Abzugskriterien Abziige
Der Kampfrichter soll erkennen, ob der/die Turnerin ausreichend Kraft (Heben der Beine im
Hang vorlings), Beweglichkeit (beim Durchhocken) sowie Orientierungsfahigkeit (Beine
waagerecht im Kipphang) besitzt.
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 030-1,00P
. . . . Rythmusstérung beim Durchhocken 0,10-1,00 P
2|Durchhocken (Durchbiicken erlaubt) in den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten 3,00 Abweichen von der Waagrechten im Kipphang 0.10- 0,50 P
5[gestrecktes, langsames und gleichmaRiges Ruckfuhren der gestreckten Beine in den Streckhang 3,00 gebeugte Knie/ Fule, keine Halte im Streckhang 0,10-0,50 P
6[Niedersprung in den Stand 1,00 sichere Landung mit beiden FiiBen tber leichte Kniebeuge 0,50-1,00 P
Haltungsfehler Abzug jeweils 0,10-0,50 P
10,00 aktive Trainerhilfe Abzug zusétzlich 0,50 P - Wert

Elementes




Erfurter Turnpokal 2022
AK 5/6 Jungen und Madchen

v.|Sprung/ Mini- Tramp Taxation | Abzugskriterien Abziige
Absprung von etwa 80cm Hohe (zwei Hocker lbereinander) in ein waagerecht gestelltes Mini- Tramp. Gefordert: Beidbeiniger, kraftvoller Absprung und Strecksprung mit Streckung des gesamten
Landung auf einer festen Matte in Héhe des Absprngtuches. Korpers (175° Kérperstreckung) und Ubergang in einen sicheren Stand.
Absprung von der Erhéhung aus einer Schrittstellung (Arme in Seithalte), kraftvoller Absprung aus dem Landung mit Fersen ca. 20 -40 cm hinter dem Mini- Tramp.
Mini- Tramp (mit Armzug von tief-hinten nach vorn-oben - bis Stirnhéhe) mit geschlossenen Beinen. Landewinkel: 90° Kniewinkel, 90° Bein- Rumpf- Winkel, 90° Arm- Rumpf- Winkel
. . kein einbeiniger Absprung in das MT 0,50-1,00 P
1 Absprung aus Schrittstellung (wie Auftaktsprung) 3,00 falscher Armreinsatz 0.30 - 050 P
ungenugende Héhe
kein beidbeiniger Absprung .
2|Strecksprung 5,00 Uberstreckung in ein "Hohlkreuz" ];" CIOEEl
Haltungsfehler
abweichende Armbewegung
Landungsunsicherheit, 0,10-1,00 P
. Technikfehler Sprung zu weit/ zu flach 0,30-1,00 P
8|Landung in den Stand =Y leichtes Beruihren des Bodens mit einer Hand oder beiden Handen 0,50 P
Sturz 1,00 P
2 Versuche, der Bessere wird gewertet 10,00
v [Athletik Taxation | Abzugskriterien Abziige
Losentscheid Vor- oder Seitspreizen
separate Abzuglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Fufie, 0,10-0,50 P
Seitspreizen links und rechts in Seitlage, Riicken an der Wand P Technikfehler - Heraus-Wegdrehen der Hufte 1,00-2,00 P
1 Tabelle
Hohlkreuz 0,50 - 1,00 P
SR keine gestreckten FuRRe/ Knie 0,10-0,50 P
Vorspreizen links und rechts Riickenlage, Arme frei gestellt Tgbelle Hohlkreuz 0,10-1,00 P
Heraus- und Wegdrehen der Hufte 0,10 - 2,00 P
2 Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte: Senken in den Blickstand separate |Senken/ Ruckbewegung nicht mit gestreckten Ricken, 0,10-0,50 P
(Rumpfbeugen vorwarts) siehe Tabelle Riickbewegung in den Stand Tabelle [abziiglich Haltungsfehler 0,10 - 2,00 P
Fersen ca. 10-20 cm Uber den Boden. Abweichung je 10 cm 0,10
separate Zehen, Fersen, Knie geschlossen. FiiRe, Knie gestreckt, Riicken gerade. .
3|30 sec. Schwebesitz Tgbelle Abzug flr Haltungsfehler: 0,10-1,00 P
BRW maximal 110°, Abweichung je 10° 0,30
zwischenzeitliches absetzen, 1,00 P
4|Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen separate Absprung erlaubt. Zeitstart mit dem Verlassen des Bodens.

Tabelle




Erfurter Turnpokal 2022
AK 7/8 Jungen und Madchen

v |Boden Taxaion | AbZugskriterien Abziige
Aus der Grundstellung, (Senken tiber den Hockstand méglich), Rolle vorwarts in den Stecksitz mit runde Rollbewegung, deutliches Abdriicken mit Kniestreckung, sofortiges Heben der Arme
1 1,50 o 0,10 - 2,00 P
Arme Hochhalte in die Hochhalte
2 He.pen dgr Bel?e in den Grétschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, freies Heben der Beine in den 0,50 Abzug Beinwinkel je 10° 010P
Gratschsitz 90°),
Senken in die Briefmarke, Arme dirfen abgelegt werden, 5 sec halten, Aufrichten und Senken in die B?W_ertet wird der weiteste Abstand der Brust zum Boden innerhalb der 5 sec. ’
3 Riickenlage (Schiffchenposition) 1,00 Fir je 5 cm Abstand zum Boden, 0,20 P
Abzug fir einwérts gedrehte Beine/ Fu3e 0,10 - 0,50 P
4 |Eineinhalb Langsachsendrehung in-oi ) (540°), 1,50 Ggschlossene, g?streckte Beine, Arm(_e und Belr_1e leicht angehoben (Schiffchenhalte), 010-1,00P
. . : - keine Rythmusstérungen Kopfhaltung immer zwischen Armen
zurtickschieben in Fersensitz, Anhocken
. . . keine gestreckte und gespannte Kérperhaltung beim Kopfstand, 0,10-0,50 P
5 :;I]eéaee: ll_inoglt(a;;(ncjjpfstand mit gehockten Beinen (Kopftstand gestreckt erlaubt) 2 sec. Halte, abrollen 2.00 fehlende Rollbewegung beim Abrollen 0.10-050 P
Abstiitzen der Hande beim Aufstehen, 0,10-0,50 P
6 |Strecksprung in den Stand (Strecksprung mit Armeinsatz bis Stirnhdhe) 0,50 kein dynamischer Absprung, keine gestreckte Korperhaltung, keine sichere Landung, 0,10- 0,50 P
Hohlkreuz, Haltungsfehler
gebeugte Hiifte 0,10-1,00 P
Spreizwinkel kleiner 90° 0,10-0,50 P
7 Schritt vorwéarts zum Rad (wahlweise rechts oder links) beliebig aus Quer- oder Seitverhalten - 300 keine Vorwartsbewegung 0,10 - 0,50 P
Endstellung beliebig. ' ARW nicht gedffnet 0,10- 0,50 P
gebeugte Arme/ Beine 0,10-0,50 P
keine Handstandphase 0,50 - 1,00 P
10,00
v |IReck sprunghoch Taxation Abzugskrlterlen Abzige
Der Kampfrichter soll erkennen, ob der/die Turnerin ausreichend Kraft (Heben der Beine im
Hang vorlings), Beweglichkeit (beim Durchhocken sowie Orientierungsfahigkeit (Beine
waagerecht im Kipphang) besitzt.
Am sprunghohem Reck: Heben der gestreckten Beine in den Kipphang vor der Stange, kurzes
1 [Halten erlaubt (komplettes Heben mit gehockten Beinen ist erlaubt, bekommt aber 1,00 Punkte 2,00 Anhocken der Beine beim Heben 0,30-0,80 P
Abzug)
N . . . Rythmusstérung beim Durchhocken 0,10-1,00 P
2 |Durchhocken (Durchbiicken erlaubt) in den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten 2,00 Abweichen von der Waagrechten im Kipphang 0,10 - 0,50 P
. o o gebeugte Hifte, BRW kleiner 180° 0,10- 0,50 P
3 [Senken in den Hang riicklings, 2 sec. halten (BRW 180 °) 2,00 7U kurze Haltezeit 0.10-0.30 P
4 |Rickbewegung in den Kipphang, Beine waagerecht,2 sec. halten 1,00 zu dynamisches Rickfiihren der Beine 0,10-0,50 P
5 |gestrecktes, langsames und gleichmaRiges Rickfihren der gestreckten Beine in den Streckhang 2,00 gebeugte Knie/ FiiRe, keine Halte 0,10-0,50 P
6 |Niedersprung in den Stand 1,00 sichere Landung mit beiden FiiBen iber leichte Kniebeuge 0,50-1,00 P
Haltungsfehler Abzug jeweils 0,10- 0,50 P
10,00 aktive Trainerhilfe Abzug zusatzlich 0,50 P - Wert

Elementes




Erfurter Turnpokal 2022
AK 7/8 Jungen und Madchen

v |(Sprung/ Mini- Tramp Taxation | Abzugskriterien Abziige
QNI RENEL 80_cm ol H(_)cke“r ubereinander) in ein waagerecht gestelltes Mini- Gefordert: Beidbeiniger, kraftvoller Absprung und Strecksprung mit Anhocken (nach vorn)
Tramp. Landung auf einer festen Matte in Héhe des Absprungtuches. - . Do .
. . . . . und Strecken der Beine und Ubergang in einen sicheren Stand.
Absprung von der Erhéhung aus einer Schrittstellung (Arme in Seithalte), kraftvoller Absprung aus - . L
dem Mini- Tramp (mit Armzug von tief-hinten nach vorn-oben, kurzeitiges Umfassen der Knie) mit LT e C AR C i S T
pu 9 ' 9 Landewinkel: 90° Kniewinkel, 90° Bein- Rumpf- Winkel, 90° Arm- Rumpf- Winkel
geschlossenen Beinen.
. . kein einbeiniger Absprung in das MT 0,50 - 1,00 P
1 Absprung aus Schrittstellung (wie Auftaktsprung) 3,00 falscher Armreinsatz 0.30-050 P
ungenugende Hoéhe
kein beidbeiniger Absprung
2|Strecksprung mit Anhocken und Strecken der Beine 5,00 Beine nicht nach vorn oder zu wenig angehockt je0,10-150P
Haltungsfehler
abweichende Armbewegung
Landungsunsicherheit, 0,10-1,00 P
. Technikfehler Sprung zu weit/ zu flach 0,30-1,00 P
8|Landung in den Stand 2,00 leichtes Beriihren des Bodens mit einer Hand oder beiden Handen 0,50 P
Sturz 1,00 P
2 Versuche, der Bessere wird gewertet 10,00
v [Athletik Taxation | Abzugskriterien Abziige
Losentscheid Vor- oder Seitspreizen
separate Abzuglich Haltungfehler - gebeugte Knie und FiRe, 0,10- 0,50 P
Seitspreizen links und rechts in Seitlage, Riicken an der Wand Tffbelle Technikfehler - Heraus-Wegdrehen der Hifte 1,00 - 2,00 P
1 Hohlkreuz 0,50-1,00 P
separate keine gestreckten FufRRe/ Knie 0,10- 0,50 P
Vorspreizen links und rechts Rickenlage, Arme frei gestellt Tffbelle Hohlkreuz 0,10-1,00 P
Heraus- und Wegdrehen der Hifte 0,10 - 2,00 P
2 Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte: Senken in den Buckstand separate |Senken/ Riickbewegung nicht mit gestreckten Ricken, 0,10 - 0,50 P
(Rumpfbeugen vorwarts) siehe Tabelle Riickbewegung in den Stand Tabelle |abziglich Haltungsfehler 0,10-2,00 P
Abweichung von der Waagerechten je 10 cm 0,10
) . . . . . separate |Zehen, Fersen, Knie geschlossen. FiiBe, Knie gestreckt, Riicken gerade. .
3|10 sec.Winkelstiitz, Beine waagerecht, Fersen, Knie geschlossen. FiiBe, Knie gestreckt Tabelle |Abzug fur Haltungsfehler: 0,10-1,00 P
zwischenzeitliches absetzen, 1,00 P
separate

I

Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen

Tabelle

Absprung erlaubt. Zeitstart mit dem Verlassen des Bodens.




Erfurter Turnpokal 2022
AK 9/10 Jungen und Madchen

w(Boden Taxation | Abzugskriterien Abziige
keine runde Rollbewegung keine
deutliche Flugphase kein .
1 |2-3 Schritte Anlauf und Sprungrolle mit anschlieBendem Strecksprung mit 1/2 Drehung 1,50 rhythmischer Ubergang zum Abrollen 1€
ungenigende Hohe beim Strecksprung LAD=EE0 ¥
Haltungsfehler
keine runde Rollbewegung
2 Senken Uber den Hockstand und Rolle riickwarts in den Hockstand, aufrichten in den Stand (Rolle 1.00 kein 6ffnen des ARW je
Uber Handstand oder Felgrolle méglich) ' gebeugte Hifte 0,10- 0,50 P
Hohlkreuz beim Strecksprung
Aus der Grundstellung Vorspreizen und Schwingen in den flichtigen Handstand, Abrollen in den ke!ne _S|chtbare _Il-landstanc'iphgse je
3 . 1,00 kein flieBender Ubergang in die Rollbewegung
Strecksitz Technikfehler und Haltungsfehler LRosRdls
a He.l'aen dgr Beine in den Gratschsitz (Arme bleiben in Hochhalte, freies Heben der Beine in den 0,50 Abzug Beinwinkel je 10° 010 P
Gratschsitz 90°),
Senken in die Briefmarke, Arme dirfen abgelegt werden, 5 sec halten, Aufrichten und Senken in die B?V\{ertet wird der weiteste Abstand der Brust zum Boden innerhalb der 5 sec. )
5 Rickenlage (Schiffchenposition) 0,50 Fur je 5 cm Abstand zum Boden, 0,20 P
Abzug flr einwérts gedrehte Beine/ FuRRe 0,10-0,50P
6 Eineinhalgb Léngsachsendreghung S .E ) (540°), 1,00 Gesghlossene, gestr_eckte Beine, A_rme und Beine leicht ._angehobe_n 0,10-1,00 P
N . . - Gie-andere-Richtdng (Schiffchenhalte), keine Rythmusstérungen Kopfhaltung immer zwischen Armen
zurlickschieben in Fersensitz, Anhocken
keine gestreckte und gespannte Kdrperhaltung beim Kopfstand, 0,10 - 0,50 P
7 Heben in den Kopfstand (Heben mit gehockten oder gegratschten Beinen mdglich), 2 sec. halten, 100 fehlende Rollbewegung beim Abrollen 0,10- 0,50 P
abrollen in den Hockstand ’ Abstiitzen der Hande beim Aufstehen, 0,10 - 0,50 P
Abzug fiir Paketstand 0,5P
8 |Strecksprung in den Stand (Strecksprung mit Armeinsatz bis Stirnhhe) 0,50 he'” dynamischer Absprung, keine gestreckte Korperhaltung, keine sichere Landung, g 4 g 50 p
ohlkreuz, Haltungsfehler
gebeugte Hufte 0,10-1,00 P
Spreizwinkel kleiner 90° 0,10-0,50 P
9 Schritt vorwarts zum Rad (wahlweise rechts oder links) beliebig aus Quer- oder Seitverhalten - 150 keine Vorwartsbewegung 0,10- 0,50 P
Endstellung beliebig. ’ ARW nicht gedffnet 0,10-0,50 P
gebeugte Arme/ Beine 0,10-0,50 P
keine Handstandphase 0,50-1,00P
gebeugte Hifte 0,10-1,00 P
Spreizwinkel kleiner 90° 0,10-0,50 P
keine Vorwartsbewegung 0,10-0,50 P
10 | Schritt vorwérts zum Rad, Gegenseite aus Quer- oder Seitverhaltenverhalten, Endstellung beliebig 1,50 ARW nicht gedtffnet 0,10- 0,50 P
gebeugte Arme/ Beine 0,10 - 0,50 P
keine Handstandphase 0,50-1,00 P
Wiederholung der selben Seite Rad Abzug zusatzlich 1,50 P

10,00




Erfurter Turnpokal 2022
AK 9/10 Jungen und Madchen

|Reck sprunghoch Taxation | Abzugskriterien Abziige
Der Kampfrichter soll erkennen, ob der/die Turnerin ausreichend Kraft (Heben der
Beine im Hang vorlings), Beweglichkeit (beim Durchbiicken sowie
Orientierungsfahigkeit (Beine waagerecht im Kipphang) besitzt.
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 2,00 Anhocken der Beine beim Heben 0,30-0,80 P
Abzug)
. . . . Rythmusstdrung beim Durchbiicken 0,10-1,00 P
Durchbicken in den Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. halten 2,00 Abweichen von der Waagrechten im Kipphang 0.10-050 P
. Lo o gebeugte Hifte, BRW kleiner 180° 0,10-0,50 P
Senken in den Hang riicklings, 2 sec. halten (BRW 180 °) 1,00 27U kurze Haltezeit 0.10-0.30 P
Riickbewegung in den Kipphang, Beine waagerecht,2 sec. halten 1,00 zu dynamisches Ruckfiihren der Beine 0,10-0,50 P
5 |gestrecktes, langsames und gleichméafiges Ruckfihren der gestreckten Beine in den Streckhang 1,00 gebeugte Knie/ FuR3e, keine Halte 0,10 - 0,50 P
kein gleichméafiges Ziehen der Arme mit gespannter Kdrperhaltung 0,10- 0,50 P
1 Klimmzug 2,00 Hohlkreuz 0,20- 0,50 P
Kinn unter Stangenhthe 0,20 - 0,50 P
Niedersprung in den Stand 1,00 sichere Landung mit beiden FiRRen Uber leichte Kniebeuge 0,50-1,00 P
Haltungsfehler Abzug jeweils 0,10- 0,50 P
10,00 aktive Trainerhilfe Abzug zuséatzlich 0,50 P - Wert
Elementes
Sprung Taxation | Abzugskriterien Abziige
Gefordert: Umsetzung der Anlaufgeschwindigkeit in den Absprung. Beidbeiniger,
Ca. 10 m Anlauf und Absprung vom Sprungbrett zur Sprungrolle und Abrolen in den sicheren Stand kraftvoller Absprung gegen das Sprungbrett und sofortiger, deutlicher Héhengewinn
auf einen Weichboden ca. 0,40 m. mit offenem ARW und BRW (ca. 160° oder mehr) und Ubergang in einen sicheren
Stand.
unrhythmischer, langsamer Anlauf 0,30-0,50 P
) kein schnellkréaftiger Absprung 1,00- 1,50 P
Anlauf - Absprung 2,00 |, ein beidbeiniger Absprung 0,50 - 1,00 P
falscher Armreinsatz (soll: von tief-hinten auf dem Sprungbrett nach vorn oben) 0,30 - 0,50 P
keine runde Rollbewegung keine |0,10 - 1,00 P
Sprungrolle in den sicheren Stand 8,00 deutlicher Héhengewinn kein (0,30 -2,00 P
rhythmischer Ubergang zum Abrollen 1,00 P
2 Versuche, der Bessere wird gewertet 10,00




Erfurter Turnpokal 2019
AK 9/10 Jungen und Madchen

Athletik Taxation | Abzugskriterien Abziige
Losentscheid Vor- oder Seitspreizen
separate Abzuglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Ful3e, 0,10- 0,50 P
Seitspreizen links und rechts in Seitlage, Riicken an der Wand Technikfehler - Heraus-Wegdrehen der Hufte 1,00 - 2,00 P
Tabelle
Hohlkreuz 0,50 - 1,00 P
separate keine gestreckten FiufRRe/ Knie 0,10- 0,50 P
Vorspreizen links und rechts Riuickenlage, Arme frei gestellt Tabelle Hohlkreuz 0,10-1,00 P
Heraus- und Wegdrehen der Hifte 0,10 - 2,00 P
Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme Hochhalte: Senken in den Biickstand separate |Senken/ Riickbewegung nicht mit gestreckten Riicken, 0,10 - 0,50 P
(Rumpfbeugen vorwarts) siehe Tabelle Tabelle |abziglich Haltungsfehler 0,10-2,00 P
Abweichung von der Waagerechten je 10 cm 0,10
20 sec.Winkelstiitz, Beine waagerecht, Fersen, Knie geschlossen. FiiRe, Knie gestreckt s_?gs‘;ﬁ‘tae iﬁgﬁg}Efﬁ:&r?gtfea?esr?hlossen' Fufe, Knie gestreckt, Ricken gerade. 6,10 100P
zwischenzeitliches absetzen, 1,00 P
separate

Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen

Tabelle

Absprung erlaubt. Zeitstart mit dem Verlassen des Bodens.




Erfurter Turnpokal 2022

Punkt 5 Bewertung Klettern
Kletterstange 4,50 vom Boden gemessen
Punkte Meter/ Zeit in sec
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 3,00m 3,00m
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




Erfurter Turnpokal 2022 Bewertungsrichtlinien Athletikiibungen
Fur alle Altersklassen gleich!

Ubung 1 Seit- oder Vorspreizen
Losentscheid Seit- oder Vorspreizen zu Beginn der Kampfrichterbesprechung

- Ausgangsposition beim Vorspreizen in Rickenlage (Armposition frei gestellt)
- Ausgangspostion beim Seitspreizen in Seitlage (Ricken an der Wand, Armposition frei gestellt)
- Heben des Beines

- Halte Endposition Die Wand dient nur zur Orientierungshilfe (gerade
10 Sekunden Koérperstreckung, Spreizwinkel).

- Endzeitnahme bei Sie darf nicht als Hilfe zum Spreizen benutzt werden. Diese
Verlassen der Erleichterung ist je nach Intensitat mit bis zu 2 Punkten von
noch der Endpunktzahl abzuziehen.
ausreichenden
Position

- als Messpunkt
gilt die FuRRspitze

Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Schulterhohe |Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Uber Hifthbhe 8 7 6 5 4 3 2 1
Hifthdhe 6 5 4 3 2 1
unter Hifthohe 2 1
Abzuglich Haltungfehler - gebeugte Knie und Ful3e, 0,10-0,50 P
Technikfehler - Heraus-Wegdrehen der Hifte 1,00-2,00 P
Hohlkreuz 0,50-1,00 P
Der Endwert ist der Mittelwert aus beiden Seiten!
Ubung 2, Rumpfbeugen vorwéarts
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 bis 2 | bis 4 | bis 6 | bis 8 |bis 10| bis 12| bis 14| bis 16 | tber
Hockerkante bis 0 cm cm cm cm cm cm cm cm cm | 16cm

Senken/ Rickbewegung nicht mit gestreckten Ricken, 0,10-0,50P
abziglich Haltungsfehler 0,10-2,00 P
Ubung 3 Schwebesitz/ Winkelstitz(Minibarren)

AK 5/6 30 sec. Schwebesitz je 3 Sekunden 1,0 Punkte
Fersen ca. 10-20 cm Uber den Boden. Abweichung je 10 cm 0,10
Zehen, Fersen, Knie geschlossen. Ful3e, Knie gestreckt, Ricken |.

Bewertung fur Schwebesitz gerade. Abzug fur Haltungsfehler: 0,10-1,00 P
BRW maximal 110°, Abweichung je 10° 0,30
zwischenzeitliches Absetzen, 1,00 P

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

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

Bewertung fiur Winkelstutz Abweichung von der Waagerechten je 10 cm 0,10

Bewertungshinweise:

Alle Ubungen werden mlt maX|maI 10,00 Punkten bewertet.

Be| volllgem Mlssllngen einer Athletlkubung darf die Ubung Wlederholt werden.
Am Sprung gibt es 2 Versuche, der Bessere wird gewertet




