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Kraft- und Beweglichkeitstest mannlich

Wettkampfturnen, im Winter, Einzeln | |BT

HEGAU-BODENSEE- WAU

Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer sind wesentliche Voraussetzungen flr
das Geréatturnen der Jungs. Diese Voraussetzungen legen den Grundstein flr jeden
Turner und werden deshalb zum Ansporn und zur Weiterentwicklung der Turner in
diesem Test gefordert.

Den Hauptteil zum Verbessern dieser Fahigkeiten erbringen die Jungs Zuhause!
Die Turner sollten ihr tagliches ,Turn-Hausaufgaben-Training® kontinuierlich
durchfuhren. Nur dann zeigt sich der Erfolg und neue Elemente kbnnen im Training
erfolgreich erlernt und gelibt werden.

Bei Fragen zu diesem Angebot bitte Mail an: geraetturnen-maennlich@hbtg.de
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Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich

Ubung 1.1 Kraft
Pilz: Kreisflanke 1x Turnpilz
Position 1: Keine Anerkennung:
Z ‘Yl;»i N\ Statz vi. am Pilz ~Sturz vom/aufs Gerat
= - |Bewegung: *Bodenkontakt vor der Tangente
- ’ *Aus dem Stitz vorfings
. *Kreisflanken auf dem Pilz
—adl —;"""’ - *Beine gestreckt und geschiossen
( . ) |*Hatte gestreckt
N, «direkte Folge, keine Pausen
*Es zahlen nur ganze Flanken
Anzahl 1)l2]|3l4als]6]|7]|8]|al10]11]12]13]14] 15] 16] 17| 18[ 18|20
Punkte 1] 2
Ubung 1.2 Beweglichkeit
Boden: Seitspagat Wand
(Mannerspagat) 1xMeterstab
Position 1: Keine Anerkennung:
Spagat, seitlich +korrekte Spagatposition nicht erreicht
Bewegqung: (z.B. krumme Beine, usw.)

9.

*Gesal & Fersen an Matte'Wand/Kast.
*Gesal & Fersen in einer Linie (180°)
~gestreckte Beine

*Knie & Zehen soliten zur Decke zeigen
*Hande dlrfen aufstitzen

*Endposition 10 sec halten

*Halte nicht 10 sec

cm 19|18 17| 16| 1514 |13|12|11|10|9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 [2|1]0
Punkte 112|3/4]15]|6|7(8]9]10]11112|13)14)|15]|16|17(18]19|20
Ubung 1.3 Kraft

(alle zusammen)

Wand: Krabbelhandstand

5 -10 m freie Wand, 5 -10 Turnmatten

Position 1:
Handstand an Wand (Bauch zr Wand)
Bewequng:

*aus dem Hockstand vor der Wand,

auf Kommando hochkrabbeln in Hdst.
*nur Zehenspitzen beriihren Wand
*gerader Korper (Arme, Rumpf, Beine)
*Kopf auf Brust, Zehenhaltung frei
*Abstand Hand/Wand frei

Keine Anerkennung:
+korrekte Hdst.-Pos. wird nicht erreicht
*kein Hochkrabbeln auf Kommando
Zeitnahme:

*Start: korrekte Handstandposition
*Ende: Verlassen der korrekien Hand-
standposition (z.B. Hohlkreuz,
krumme Arme/Beine, Abrollen)

Sekunden

5 |10]|15{20|25]30|35|40]45|50

55|60 65|70 (75|80 |85 |90 |95 |100

Punkte

11]2]|3]|]4|5|6|7]|8]9]10

111121314 |15[16]17 |18 19|20
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Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich Station 2: Reck IE

Ubung 2.1 Kraft
Reck: Klimmzug/Kamm |1x Reck (sprunghoch), 1x Turnmatte (quer)
1x Kasten (quer)

HEGAU-BODENSEE- WAU

Position 1: Keine Anerkennung:
Langhang (mit Spannung) *Schwungeinsatz beim Hochziehen
Position 2: ~deutliches Hohlkreuz beim Klimmzug
Kinn deutlich iber Stange +Kinn nicht deutlich (iber Stange
Bewegung: +Heben des Kinn
*Hochziehen zeitgleich mit beiden Armen |*Fallen in Schulter baim Senken
+kein Schwungeinsatz (2.B. Kontern) *kein gestreckter Hang nach Senken
*kontrolliertes Senken in Langhang (z.B. krumme Arme im Langhang)
«direkte Folge, keine Pausen *Pause langer als 1 sec
Anzahl 1]l2]3]l4|s5|6|7]|8]9|10f{11|12]13]14]15]16]|17]|18]|18]20
Punkte 1|2]|3|4|5|6|7]|8]9|10[11|12]13]14|15[16]|17]18]19|20
Ubung 2.2 Beweglichkeit .
Boden: Rumpfbeuge 1x Turnmatte >
(im Stand) @
Position 1; Fingerspitzen am Boden Keine Anerkennung: (35
Position 2; Faust am Boden *Rumpfbeuge nicht aus Hocke heraus (@]
Position 3: Handflache am Boden — -20 Punkte <
Position 4; Nase am Knie/Hand am Bo. |*krumme Beine E
Bewegqung: +Beine auseinander o
4 *aus Hockposition Beine strecken *Halte nicht 10 sec ()]
*Beine gestreckt & geschlossen 2
*Halte 10 sec ()
Ricken mgl. gerade _8
Position Position 1 Position 2 Position 3 Position 4 o0
Punkte 5 10 15 20 =
S
- U)
Ubung 2.3 Kraft L
Reck: Felgaufzug 1x Reck (sprunghoch), 1x Turnmatte (quer) |
1x Kasten (quer) o
Position 1: Keine Anerkennung: —
Langhang (mit Spannung) *Schwungeinsatz beim Hochziehen m
: e Position 2: «deutliches Hohlkreuz beim Aufzug I
4‘%})‘ ,/v-"ﬁ /{ g Streckstatz (mit Spannung) +kein Streckstitz (krumme Arme)
}2 & 1 9] ' 3} Bewequng: +kein Senken Uber Klimmzugposition
é{f' § ,§ +Hochziehen ohne Schwungeinsatz -Fallen in Schulter beim Senken
*Beinhaltung beim Aufzug = frei *kein gestreckler Hang nach Senken
*langsames "Klimmzugsenken® in Pos.1  |(z.B. krumme Arme im Langang)
«direkte Folge, keine Pausen *Pause langer als 1 sec
Anzahl 1]2]|3]4|5]|6|7]|8]9]10
Punkte 2|4]|6|8|10/12|14]16]18|20




Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich station 3: Boden

Ubung 3.1 Kraft
Boden: Gratschwinkelstiitz 1x Turnmatte oder Bodenlaufer
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Gratschsitz auf der Matte keine Haltezeit im Gratschwinkelstiitz
Position 2: *Beine nicht parrallel zum Boden
Lo Gratschwinkelstatz Zeitnahme:
% Bewegung: «Start: Verlassen des Bodens
*Heben in Gratschwinkelstiitz *Ende: Verlassen der korrekten Gratsch-
*Beine parrallel zum Boden winkelstOtzposition (z.B. krumme Beine,
*Gestreckle Beine Bodenkonlakl, Beine verlassen parrallele
Position
Sekunden 1l2|3]a|s5]|e]|7]|8]|9|10]11]|12]13|14[15]|16]17 |18 [19]20
Punkte 1|2|3|4|5|6|7]|8]9|10[11|12]13]14|15|16]17|18]19]|20
Ubung 3.2 Kraft
Boden: Handstand (schwingen) 1x Turnmatte oder Bodenlaufer
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Stand in Grundstellung +Handstand nicht aus der Grundstellung
Position 2: *keine Handstitzposition zu erkennen
s e | Handstand Zeitnahme:
¥ 4 s f |Bewegung: *Start: Verlassen des Bodens mit dem
LA IRE [ s der Grundstellung, Schritt & 2weiten/vorderen Fufl
Schwingen in Handstand ~Ende:
*Handstand mit gestrecktem Koérper *Bodenkontakt (z.B. Abrollen, Senken)
*Ausgleichen mit Kérper/Armen erlaubt  |*Handstandlaufen
Sekunden 1|2|3|4]|5|6|7]|8]9]10[11[12]13]14|15]|16|17[18]19]20
Punkte 1|2|3|4|5]|6|7|8|9|10|11]|12]13[14]15]|16]|17[18 (19|20
Ubung 3.3 Kraft
Boden: Liegestiitzen 1x Turnmatte oder Bodenlaufer
Liegestutz, Arme & Korper gestr.  |-Arme in Position 1 nicht gestreckt
Position 2: +Brust beriihrt beim Senken
_dﬁ Liegestitzbeuge & Korper gestr.  |nicht die fiache Hand des Prifers
Bewegung: *Hohlkreuz beim Heben/Senken
ﬁ *Beugen & Strecken der Arme mit *krumme Beine, kein gerader Riicken
gestrecklem Korper & geradem Ricken |[*Hande welter als schulterbreit
*Brust muB Hand des Prifers berGihren  |*Schulter nicht dber den Handen
*Hande schulterbreit am Boden *keine direkte Folge/Pause langer 1 sec
Anzahl 2|4|6|8|10]|12]|14|16(18|20|22|24|26|28)|30 |32 |34 (36 |38 |40
Punkte 1|2|3|4a|5]|6|7|8|9]10]|11]|12|13|14]|15]|16]|17|18[19|20

Hinweis: Der Prifer kontrolliert mit seiner Hand den Bod

0 n
nKonta

t 2wischen den Handen des Turners.
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Kraft- und Beweglichkeitstest

Ubung 4.2

Hinweis: Anhalten der Ringe durch Betreuer ist nicht erlaubt.

Kraft

Ringe: Durchdrehen

1x Ringe (sprunghoch), 1x WBM

Position 1:

Langhang (mit Spannung)
Position 2:

Hang riicklings (mit Spannung)
Bewegqung:

*aus dem Hang mit gehockten Beinen
langsames Durchdrehen in den Hang rl.
«zurlick in den Langhang

*Ringfiihrung = frei

Keine Anerkennung:

*Hang ricklings nicht erreicht (Hifte
nicht gestreckt, Rumpf Gber 45°)
+Schwungeinsatz beim Hochziehen
*Abschwingen

*Beugen der Arme

+kein gestreckter Hang nach Senken
*Pause langer als 1 sec

Anzahl

11]2|3|4|5]6|7|8]9]10

1112|1314 |15|16 |17 |18 |19 |20

Punkte

112]|3|4|5]6]|7|8]9]10

11[12]13)14|15|16]17 1819 |20

Ubung 4.3

Hinweis: Anhalten der Ringe durch Betreuer ist nicht erlaubt.

Ringe: Handstand am Seil

1x Ringe (unter Kniehdhe), 1x WBM

;

||

]

Position 1:

Hockstand mit Griff an den Ringen
Position 2:

Handstand mit Beinen am Seil
Bewequng:

*Einnehmen der Hdst.-Position = frei
*Fufe innen am Seil erlaubt

Keine Anerkennung:

+keine gestreckte Handstandposition
(z.B. krumme Arme, Beine, Hohlkreuz)
*Einhaken der Fulke am Seil
Zeitnahme:

*Start: korrekle Handstandposition
*Ende: Verlassen der korrekten Hand-

(kein Einhaken) standposition (z.B. krumme Arme,...)
sgestreckte Handstandposition
Sekunden 112|3|4|5]|6|7|8]|9|10]|11]|12]|13]|14|15|16|17[18|19]|20
Punkte 2|3|4|5|6|7|8]|9]10[{11]12|13]14|15]|16|17|18[19]20

Hinweis: Anhalten der nge durch Betreuer ist nicht erlaubt.

Geratturnen mannlich station 4: Ringe e
Ubung 4.1 Kraft
Ringe: Streckstiitz 1x Ringe (brusthoch), 1x WBM
HEGAU-BODENSEE- hpAu
Position 1: Keine Anerkennung:
Stand zwischen den Ringen *Streckstitz nicht erreicht/fixiert
Position 2: Zeitnahme:
Streckstitz (mit Spannung) sStart: korrekte Streckstitzposition
Bewegqung: »Ende: Verlassen der korrekten Position
*aus dem Stand, Absprung, Streckstiitz  |(Ellbogenbeuge >45°; Abspringen)
*Streckstitz = gerade Arme, Beine,
Zehen, keine Hiftbeuge
*Ringfihrung = frei
Sekunden 5|10|15|20|25]|30|35]40|45|50|55|60|65|70|75 )80 |85 |90 |95 |100
Punkte 112|3|4]|5|6]|7|8]9]10[11]12|13|14]|15[16]17]|18[19]|20

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.\V.



Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich Station5: 20m-Bahn 2E
Ubung 5.1 Kraft
25m Hopper-Serie 4x Kegel, 25m Strecke, 1x MaRband
(Schuhe erlaubt) HEGAU-BODENSEE- hpAu
Position 1: Abbruch:
Schlussstand hinter Markierung  [-Ubertreten der Startlinie in Position 1

Position 2: *keine fortlaufenden Springe
Landung nach 10 Hoppern *Pause bei Landung (> 1sec)
Bewegung: +keine beidbeinigen Spriinge
+10 Springe beidbeinig in direkler Folge [-Bodenkontakt der Hande
“fortlaufende Bewegung ohne Pause *Sturz

Eﬂtnmsmwlsmgdw MOSSURG <ter Korperteil

Meter(5m+.4.) 1123 6|7 10111|12|13|14|15|16|17 |18 |19 |20
Punkte 1123 4 5 6|7 8 9 10[11|12|13|14[15]|16 |17 [18 19|20
Hinweis: Beidbeinige ZwischenhUpfer auf der Stelle werden als glltig mitgezahit. Kein Abbruch.

Ubung 5.2 Schnelligkeit

20m Wendesprint 4x Kegel, 20 m Strecke

{2er Duell, Schuhe erlaubt) 2x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:

C  |Hochstart aus Schrittstellung -Ubertreten der Startiinie in Position 1
— /&, |Position 2: -Frithstart
; i Uberqueren der Ziellinie *Beriihrung der Wendemarkierung

Bewegung:

+20m Wendesprint = 40m
| D E +2er Duell (Mann gegen Mann)
3 +*Stand hinter Startlinie

HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.

> *Start auf Kommando
Sekunden 09]198|087|96]95]94|93]92]|91] & |89]|88]|87]|86]|B85|84]|83|82|81]| 8
Punkte 1|l2|3|4|s5]|6]7]|8]9]|10]11|12]13|14]|15[16]|17[18]19]|20
Ubung 5.3 Kraft
Boden: Hdst.-Driicker 1x Turnmatte
Position 1: Position 3: Keine Anerkennung:
Gratschstand Gratschstand *Absprung von den FiRen
P Position 2: “krumme Beine/Arme mehr als 45°
| \l Handstand keine direkte Folge/ Pause nach dem
Bewegung: Absenken in Gratschstand langer 1sec
Yl Tw -aus Gratschstand Beinheben in Hdst.
\\\4' +Beine und Arme gestreckt
*Hdst.-Position wird von KaRi gesichert
*Absenken in Gratschsland
Anzahl 1|2|3]|4|s5]e]7|[8]9a]10
Punkte 2|4|6]|8|10]12[14]16{18]|20




Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich Station é: Barren

Ubung 6.1 Kraft
Barren: Durchstiitzein 1x Barren
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Stand vor dem Barren(-ende) *Sturz vom/aufs Gerat
. |Bewegung: *maximale Zeit abgelaufen

B> <
> <

80 ¥ L

*Durchstitzeln vw. bis Markierung
*Durchstitzeln rw. bis Markierung

*Gezahit wird jede komplette Bahn
*Beine geslreckt und geschlossen

*Hifte gestreckt

*Maximale Zeit: 100 sec

*Markierung nicht mit beiden Handen
erreicht

[Messung:
*Hintere Hand (Vorwartsstrecke) bzw.
Vordere Hand (Rickwartsstrecke)

Strecken 11213|4|5|6|7|8|9|10(11]12|13]|14[15]|16]17/18]19]20
Punkte 112|3|4|5]|6|7|(8]9|10({11]12|13]|14|15]|16]17/18]19]20
Ubung 6.2 Kraft
Barren: Winkelstiitz 1x Barren , 1x Kasten (10cm unter Barrenholm)
1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Winkelstatz *korrekte Halteposition nicht erreicht
& Bewegung: *krumme Arme/Beine
Q‘;_—;.:- *Beine gestreckt & geschiossen Zeitnahme:
— | +Baine waagrecht «Start: korrekte Halteposition
*Arme gestreckt *Ende: Verlassen der korrekten Halte-
*Ricken und Kopf gerade Position (2.B. krumme Arme/Beine,
Beine nicht waagrecht, Geratkontakt)

Sekunden 214|618 ]10112{14|16)18]20|22|24|26|28|30|32|34|36(38 |40
Punkte 112|3|4|5|6|7|8]|9]1011]|12]|13]|14|15|16|17[18[19]|20
Ubung 6.3 Kraft
Barren: Beugestiitz 1x Barren (kopfhoch), 1x Turnmatte

Streckstatz (mit Spannung) *Fallen in Oberarmhang

Position 2: ~deutliches Hohlkreuz

Oberarmhang *Schwungeinsatz beim Hochdriicken

Bewegung: +Streckstiitz nicht erreicht

¥ m m m " | |*Senken in Oberarmhang & Hochdriicken [*Pause langer als 1 sec
in Stitz ohne Schwungeinsatz

*Hiftbeuge erlaubt, kein Hohlkreuz
«direkle Folge, keine Pausen

Anzahl

11]2])]3|4]|5|6|7|8]9]10

Punkte

214|6|8|10/12]14|16]18]|20
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Kraft- und Bewealichkeitstest

Geratturnen mannlic

h Station 7: Tau

Ubung 7.1 (Variante A) Kraft
Tau: Kiettern mit Beine 4x Taue, 6-8x Tummatte oder 2-3x WBM
Position 1: Abbruch:
Stand am Tau *Runterrutschen am Seil (kein Klettern
Position 2: abwarts)
Klettern mit FuRkontakt am Tau  |*Mattenkontakt mit FiRen
Bewequng: »maximale Zeit abgelaufen
*Absprung aus dem Stand erlaubt ~oberste Markierung nicht erreicht
*Klettern bis zur obersten Markierung Messung:

*nur Aufwartsmeter 23hlen
*Maximale Zeit: 100 sec

*Beide Hande Ober/unter der Markierung

Meter

112|3]|4|5]|]6|7]|8]9]10

11]12]13|14|15|16 |17 [18[19 |20

Punkte

1]2|(3|(4|5]|]6|7|8]9]10

1112|1314 |15]16 |17 |18 |19 |20

Ubung 7.1 (Variante B) Kraft
Tau: Klettern ohne Beine 4x Taue, 6-8x Tummatte oder 2-3x WBM
Position 1: Abbruch:
Stand am Tau *Runterrutschen am Seil (kein Klettern
(7 Position 2: abwirts)
Klettern ohne Beinkontakt am Tau [*Mattenkontakt mit FiRen
Bewequng: »maximale Zeit abgelaufen

*Absprung aus dem Stand erlaubt
*Klettern bis zur obersten Markierung
*nur Aufwartsmeter zdhlen
«Maximale Zeit: 100 sec

~oberste Markierung nicht erreicht
*Beinklemmen am Tau

|Messung:

*Obere Hand am Seil

Meter 112]|3f4|5]6[7|8]9]10
Punkte 2|4|6|8|10|12|14|16|18]20
Ubung 7.2 Beweglichkeit

Boden: Flundersitz 90°

(Grétschsitz 90°)

1x Turnmatte

[ S=R

Position 1: Sitz senkr. & gerader Ricken
Position 2: Flunder mit Nase am Boden
Position 3: Flunder mit Brust am Boden
Position 4: Flunder mit Bauch am Boden
Bewegung:

sgestreckte Knie zeigen zur Decke
*Hande verschrankt hinter Kopf (Pos 1)
*Ellbogeniinie mindestens 180° (Pos1)
*Rixcken mgl. gerade

Keine Anerkennung:

*korrekte Sitzposition nicht erreicht
(z.B. krumme Beine, Knie zeigen nicht
zur Decke, usw.)

*Halte nicht 10 sec

Position

Position 1 Position 2

Position 3 Position 4

Punkte

5 10

15 20

HEGAU-BODENSEE-
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Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich

Ubung 7.3 Kraft
Barren: Handstand 1x Handstandbarren + 1 Weichbodenmatte
(Handstandbarren) 1x Stoppuhr
Position 1: Keine Anerkennung:
Handstand *Handstandposition nicht erreicht
ﬁ Bewegung: +deutliches Hohlkreuz
*Handstandbarren vor einer WBM Zeitnahme:

*Einnehmen der Hdst.-Position = frei
*gestreckte Handstandposition
*Ausgleichen in den Armen erlaubt

*Start: Verlassen des Bodens mit dem
zweiten/vorderen Ful

*Ende:

*Bodenkontakt (z.B. Abrollen, Senken)
*Handstandlaufen

Sekunden

1112|1314 [15]|16 |17 |18 |19 |20

Punkte

1112|1314 |15]|16 |17 [18 |19 |20

itation 8: Sprossenwand

Ubung 8.1

Kraft

(an Schrige)

Sprossenwand: Beinheber |

1x Sprossenwand
1x groRes Kastenoberteil (9. Sprosse - 1,25m)

\K

Position 1:

Bank: Ruckenlage/Griff an Spross
Position 2:

FuBkontakt mit Sprosse
Bewegung:

*Beinheber aus gestreckter Rickenlage
*Beine/Arme gestreckt & Kopf auf Brust
*kein Hohlkreuz beim Heben & Senken
+direkte Folge, keine Pausen

Keine Anerkennung:

+krumme Beine beim Heben/Senken
+Sprosse nicht mit FORen berGhrt
~deutliches Hohlkreuz

~deutlich krumme Arme

*Beine gegratscht, weiter als Schulter
*kein geflhrtes Senken der Beine
*kein Fersenkontakt mit der Bank
*Pause langer als 1 sec

Stand vor der Sprossenwand
Position 2:

Spannstitz an der Sprossenwand
Bewegung:

“freies Einnehmen des Spannstiitz
*gestreckte Arme/Beine

*Kopf kann zur Seite gedreht werden
*Fersen zusammen, FlRe gestreckt

Anzahl 112|3|4|5|6|7|8)|9]|10|11]|12|13]|14|15|16|17|18]|19]|20
Punkte 112|3|4|5|6|7|8|9]|10|{11]12]13|14|15|16]|17 181920
Ubung 8.2 Kraft
Sprossenwand: Spannstiitz | 1x Sprossenwand

Keine Anerkennung:

*korrekler Spannstinz wird nicht erreicht
*Einhangen mit Kinn oder Zehen

*keine Haltezeit

Zeitnahme:

+Start: korrekte Spannstitzposition
*Ende: Verlassen der korrekten Spann-
stitzposition (2.B. krumme Arme,
Einhangen mit Kinn/Zehen, usw.)

Sekunden

1123|456 |7]|8]9]10

11112113|14|15|16[17 |18 |19 |20

Punkte

1123|4156 |7]|8]9]10

1112|1314 (15|16 (17 [18 |19 |20

HEGAU-BODENSEE-
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Kraft- und Beweglichkeitstest

Geratturnen mannlich

=8

HEGAU-BODENSEE-

Ubung 8.3 Beweglichkeit
Boden: Querspagat li/re 3x Turnmatte auf Licke
1x Meterstab
Position 1: |Keine Anerkennung:
g Spagat, rechtes/linkes Bein vom  [korrekte Spagatposition nicht erreicht
4:2_—.2 Bewegung: (z.B. krumme Beine, Zehen nicht senkr.
*Innenseite der Beine bertGhren Matten zur Decke, Hifte verdreht, usw.)
*Baine gestreckt *Hailte nicht 10 sec

*Bein vorne: Zehen senkrecht zur Decke
*Bein hinten: Fullspann/Kine am Boden
*Schulterachse 90" zur Beinlinie
*Endpaosition 10 sec halten

Matte

cm 19|18 |17|16|15]|14|13|12|11|10| 9 |8 | 7
Punkte 112|3|4|5|6|7]|8]|]9]|10[11]12]13
Station 9
Ausdauer
Volleybalifeld: 5§ min Lauf |4x Kegel, Volleyballfeld
(alle zusammen) 1x Stoppuhr
__ ‘w=, |Position 1: [Abbruch:
T | |Hochstart aus Schrittstellung »Ubertreten der Startlinie in Position 1
® Bewequng: *Frihstart
*5 min Lauf ums Volleybalifeld *Abklrzen der Laufstrecke
" ? *Massenstart auf Kommando *Berilihrung der Wendemarkierung
*Start an den vier Eckpunkten
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*Gewertet werden nur ganze Runden
*Eine Runde langsames Auslaufen

Anzahl / Runden

1112|1314 |15]|16{17|18]19]20

21122123124 |25|26 |27 |28 |29 |30

Punkte

112|3|4|5|6|7|8]9]10

11|12|13|14|15|16 |17 |18 |19 |20
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HBTG — Hegau Bodensee Turngau e.V.

11



	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11

