Ubungen Gau-Kinder- und Jugendturnfest

oh

Wir der Turngau Rhein — Ahr — Nette

AR

Boden Reck Parallelbarren Schwebebalken Sprung
Reck auf Brusthéhe Bank breit Sprung m. Weichbodenmatte
Riickenschaukel Sprung in den Stiitz :f(;:zng in den Stitz mit Schwingen im Gehen je 3 Schritte vw und rw Anlauf
Heben der Beine in den Grétschsit 2
01 Liegestiitzposition (2 Sek) 01 Hiiftabzug vl in den Hockstand 01 S:k ()en er Beine in den Grétschsitz 01 1/2 Drehung beidbeinig 01 Strecksprung
Einschwingen v, Riickschwung
Strecksprung Beugehang gehockt anschliefend Niedersprung in die Abgang: Strecksprung
Barrengasse
Bank schmal o. ki. Balken 4-tlg..Kasten ing=lu
Weichbodenmatte
Rolle vw. Sprung in den Stiitz S;irung in den Stitz mit Vor- und Gehen je 3 Schritte vw und rw Anlauf
Riickschwung
U2 U2 U2 U2 U2 " refend
A . .
zurtickrollen in die Kerze Vorschwung u. Riickschwung Vorschwung zum AuBenquersitz 1/2 Drehung beidbeinig Scuhri?tlzn anschiieben
Scherhandstand Niedersprung rw Niedersprung aus dem AuRenquerstand Abgang: Gratschsprung Strecksprung
Balken 80 cm mit dicker Matte 4-tlg.. LER3ED IR R
Weichbodenmatte
Schiffchenpositionvlio.rl (2 Sprung in den Stiitz anschlieBend o .
sek.) Felgaufschwung stiitzeln bis in die Barrenmitte Aufgang: Uberspreizen Anlauf
Scherrhandstand oder " . " Aufhocken anschlieRend
U3 Handstand U 3 |langsamer Hiiftabzug vl U 3 |Vorschwung in den 4-FiiRlerstand rl U 3 |Strecksprung U3 Aufrichten
Einschwingen, Ruckschwung in 4-
Scher- oder Pferdchensprung Unterschwung aus dem Stand FuiBlerstand vl (2 Sek.) mit anschl. Pferdchensprung Strecksprung
Niedersprung
Abgang: Gratschsprung
Reck auf Schulterh6he Bock 1,00 m
. " Sprung in den Stiitz mit Vorschwung e R
Rolle vw Sprung in den Stiitz tiber Barrenholme Aufgang: Uberspreizen Anlauf
1 Hiiftab: lin d
Ua Rolle rw U4 sat:izamer urtabzug viin den Ua Ruckschwung in den Liegestiitz vl Ua Pferdchensprung U4 Sprunggratsche
fliichtiger Handstand Felgaufschwung Vorschwung iiber Barrenholme Hocksprung
hoher Riickschwung zum B
Rad Niedersprung Kehre zum AuRenquerstand Abgang: Gratschsprung
Balken 80 cm ohne dicke Matte Bock 1,00 m
Sprung in den Winkelhang - . .
Radwende Vorschweben und Riickschweben Vor- und Riickschwung dber Aufgang: Aufhocken Anlauf
. Barrenholme
in den Stand
Handstand Felgaufschwung Vorschwung in den Gréatschsitz 1/2 Drehung einbeinig Sprunghocke
Us Us Us s Us
. Heben der Beine in den gehockten
Sprungrolle Hiftmschwung rw Winkelstiitz Standwaage (2 Sek.)
. Einschwingen, Riickschwung mit Wende
Unterschwung aus dem Stitz o.
Standwaage . . (0. Vorschwung Kehre) zum Abgang: Hocksprung
nach vorherigen Niedersprung
AuRenquerstand
Reck auf Kopfhéhe Balken 1,00 m ohne dicke Matte Mattenberg 1,00 m
Sprung in den Winkelhang - . .
Vor- und Riicksch b
Handstand abrollen Vorschweben und Rickschweben or- und Rickschwung tiber Aufgang: Aufhocken Anlauf
. Barrenholme
in den Stand
Vorschwung in den Gratschsitz mit
Roll durch den hoh Handstiitziiberschlag in di
ofle r‘f‘_’ urch den hohen Felgaufzug in den Stiitz anschlieRenden freien Grétschsitz (2 Spreizsprung (mind 60 Grad) im stitziiberschiag In die
Hockstitz Sek) Riickenlage
Ue Ue Ue . Ue Ue
Vorschwung, hoher Heben der Beine in den gestreckten
Stand' Stand' 2 Sek.
andwaage Riickschwung (45 Grad) Winkelstiitz andwaage (2 Sek.)
. Einschwingen, Riickschwung tiber R .
Sprungrolle Huftumschwung rw Barrenholme 1/2 Drehung einbeinig
Radwende Unterschwung aus dem Stitz Wende in den AuRenquerstand Abgang: Radwende
Mattenberg 1,20 m
Aus dem Stand Sprung in den
Stiitz mit hlieRend Vorsch Riicksch Vorsch
Radwende u zmitanschlie e|:1 en R orsti Wff"g' tckschwung, Vorschwung Aufgang: Auflaufen an der Seite Anlauf
Riickschwung und Niedersprung im Stutz tiber Barrenholme
(Uber 45 Grad)
Rolle rw durch den . . Aufgratschen der Beine mit sofortigem . . Handstitziiberschlag in die
Felgauf: den Stit: S d. 90 Grad
" Handstand oder Felgrolle o elgautzug In den Statz " Einschwingen vw (Auffedern) " preizsprung (min rad) o Riickenlage
u7 u7 u7 u7 u7
Hiiftumschwung vw o. Rickschwung tiber Barrenholme, R
Stand' flicht Handstand
andwaage Miihlumschwung vw Vorschwung Aufgratschen uchtiger Handstan
Handstiitziiberschlag o. . L
Schrittiiberschlag Hiiftmschwung rw Rolle vw 1/2 Drehung einbeinig
Sprungrolle mit sofortigen . Einschwingen, Riickschwung, Abgang: Radwende o.
Aufgratschen-Untersch
Strecksprung 1/1 LAD uigratschen-Unterschwung Vorschwung, Riickschwung, Hohe Wende Handstiitziibeschlag
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