NTB Geratturnen mannlich AK 6 Boden
Gerdteaufbau: Bodenléufer oder Bodenfléiche (12 m x 12 m)
Nr. Ausschreibung / Ubungsinhalt Wert Hinweise
1 Aus dem Stand., Fihren der A-r.me .Uber die Seit- in die 0,5 runde Rollbewegung
Hochhalte, kleine Rolle vorwarts in den Stand deutlicher Stiitz
Vorspreizen eines Beines, Aufschwingen in den
2 | Handstand (kein Halt notwendig), Abrollen in den | 1,0 abzugsfrei: Vorspreizen 2 90°
Stand deutliche Handstandposition
3 Seitspreizen eines Beines in den Gratschstand und 10 geringer Spreizwinkel
Vorbeugen in den Gratschwinkelstand (2 sec) ! Haltezeit
4 Heben der gegratschten Beine in den Kopfstand (2 20 Rhythmus
sec) Haltezeit
Senken in den Hockstand (Arme in Hochhalte), Hande Haltezeit
5 | stlitzen auf dem Boden und Strecken der Beineinden | 1,0 . .
.. zu offener Bein-Rumpf-Winkel
Bickstand (2 sec)
Senken in den Hockstand (Arme in Hochhalte), kleine aufrechte Koérperposition im
6 | Rolle vorwirts in den Grétschsitz (2 sec) (Arme in | 1,0 Sitz
Hochhalte) Arm-Rumpf-Winkel nicht
gestreckt
Vorbeugen des Rumpfes mit Bodenkontakt (2 sec) Kein Bodenkontakt vorhanden
7 | (Arme in Vorhalte), Aufrichten des Rumpfes in den | 2,0 Arm-Rumpf-Winkel  sichtbar
Gritschsitz (Arme in Hochhalte), Beine schlieRen gestreckt, Arme in der Luft
Haltezeit
Fihren der Arme in den Stlitz neben das GesaR,
8 | Heben in den Liegestiitz riicklings (2 sec), % LAD, | 1,0 Haltezeit
Liegestiitz vorlings (2 sec) Rhythmus
g | Anhocken der Beine, Strecksprung mit % LAD in den | schnellkraftiger Armzug mit
Stand ’ sichtbarem Abbremsen der
Arme
Ausgangswert: 10,0
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NTB Geratturnen mannlich AK 6 Pauschenpferd methodisch

Gerdteaufbau: Kreisflankeneimer eingehéingt von Hallendecke, an Reck / Stufenbarren, etc.
Unterarmstiitz auf fester Matte. Die Hohe muss so gewdhlt werden, dass ein
einwandfreier Unterarmstiitz fiir den Sportler machbar ist.

Nr. Ausschreibung / Ubungsinhalt Wert Hinweise
Aus dem Stitz vorlings auf den Unterarmen am . .
Boden: - geringe Amplitude
' - geringe Hiiftstreckung
5 x Kreisflanken mit Stiitz auf den Unterarmen in den - kein o"der spates Gegendrehen
1 | Stutz vorlings. 100 der Hiifte
’ - geoffnete oder (iberscherte
Beine
- zu viele oder zu wenige
(Abziige bei jeder Kreisflanke. Wert pro Kreisflanke: Kreisflanken
2,0 Punkte) - ungleichméaRiger Rhythmus
Ausgangswert: 10,0
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NTB Geratturnen mannlich AK 6 Ringe

Gerdteaufbau: Ringe (2,60 m), zur Landung zusdtzlich 2 Weichbodenmatten d 0,30 m

alternativ: niedrige, methodische Ringe

Nr. Ausschreibung / Ubungsinhalt Wert Hinweise
Trainer hebt Sportler in den Streckhang. - Gestreckter Korper
- deutlicher Halt am hochsten
1 T1x Klimmzug (Kinn erreicht die Hohe der Unterkante 2,5 Punkt; Ringe rechts und links
der Ringe) mit 2 sec Halt am héchsten Punkt offen neben dem Kopf halten
- Rhyhtmus
2 | Heben der gehockten Beine in den Kipphang (2sec) | 1,5 | - gestreckter Kérper
- Haltezeit
- kter K6
3 | Langsames Heben in den Strecksturzhang (2 sec) 1,5 gestrec‘ter orper
- Haltezeit
- kein Fallen des Kérpers
langsames Senken des gebeugten Korpers (iber den - Arm-Rumpf-Winkel weit
4 . . . 1,5 .. .
Kipphang in den Streckhang riicklings (2 sec) geoffnet im Streckhang
ricklings
- Rhyth
Heben des Korpers durch den Kipphang und Senken y't. mus . .
5 . . . 2,0 | - Positionen deutlich zeigen
Uber den Winkelhang in den Streckhang (2 sec) .
- Haltezeit
6 | Niedersprungin den Stand 1,0
Ausgangswert: 10,0
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NTB Geratturnen mannlich AK 6 Sprung methodisch

Gerdteaufbau: Sprungbrett, Mattenlage (6,00 m x 2,00 m x 0,30 m)

Anlauf: mindestens 10 m

Nr. Ausschreibung / Ubungsinhalt Wert Hinweise
- flaches, schnellkraftiges
Einspringen gegen das
Sprungbrett
Aus dem Anlauf: - Arme sind im
1 10,0

Absprungverhalten
schnellkraftig von hinten nach
oben zu fiihren

- Armzug wird deutlich
abgebremst

Strecksprung vorwarts in den Stand

Ausgangswert: 10,0

10. Juni 2023

NTB Geratturnen mannlich AK 6 Version: Juni 2023 (HENNING)



NTB Geratturnen mannlich AK 6

Barren

Gerdteaufbau: Barren (stiitzhoch). Zum Absprung in der Holmengasse ist ein Sprungbrett oder ein
kleiner Kasten gestattet. Der Barren muss fiir altersgerechte Stiitzbreiten eingestellt

werden kdénnen.

Nr. Ausschreibung / Ubungsinhalt Wert Hinweise
Aus dem Innenquerstand in der Holmenmitte:
1 | Sprung in den Streckstiitz, Heben der Beine, | 20 ge.streckt.er . Belr.m-Rump.f—
u . . - ¢ Winkel im Gratschsitz, kein
Aufgratschen zum Sitz mit Hiftstreckung ohne Losen e
. Huftwinkel
der Hande (2 sec)
L . .. zu kurze Haltezeit
2 | Heben der Beine in den Winkelstiitz (2 sec) 2,0 N
aufrechte Koérperhaltung
3 langsames Senken in den Streckstiitz, Niedersprung 15
in den Stand ’ ruhiger Rhythmus
Aus dem Innenquerstand in der Holmenmitte:
Deutliches Anh Bei
4 Sprung in den Streckstiitz, Heben der Beine zum 1,5 e.ut iches Anheben d"er eine
mit Aufstrecken der Hiifte
Vorschwung
Vorschwung und
2 x Riickschwung, Vorschwung Rickschwung:  FiBe  auf
Holmenhohe
5 | Nach dem letzten Vorschwung: Auspendeln, | 30 Primar ist auf gestreckte Hufte
Niedersprung  oder  Schwungabbruch  durch zu achten, weniger auf
Trainerhilfe gestattet (alles abzugsfrei). Schwunghdhe!
alle Vor- und Rickschwiinge
mit leichtem Schulterpendel
Ausgangswert: 10,0
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NTB Geratturnen mannlich AK 6

Gerdteaufbau: Reck (sprunghoch)

Reck

Nr. Ausschreibung / Ubungsinhalt Wert Hinweise
Trainer hebt Sportler in den Streckhang. Rhythmusstorung
1 20 zu niedrig
2 x langsamer Klimmzug (Kinn erreicht die Héhe der ’
Reckstange)
Heben der gehockten Beine mit Durchbiicken in den kein Stangenkontakt
2 . . 2,0 .
Kipphang (Beine waagerecht) (2 sec) Haltezeit
leichte Abweichung im
3 Senken des gebeugten Kérpers in den Streckhang 10 Huftwinkel bis 20° gestattet
riicklings (2 sec) ¢ Arm-Rumpf-Winkel
aufgestreckt
Haltezeit
4 Rfjck:‘ijhrep des .gibi:gten Korpers Uiber den 15 kein Stangenkontakt
Kipphang in den Winkelhang (2 sec) Haltezeit
5 | Senken der Beine in den Streckhang 0,5
L ) . leichte  Uberstreckung des
schnellkraftiges Heben der Beine ( cg. 45. zur Kérpers im Riickschwung (,C-
6 Sen!frech.tgn), 3 x Konterschwung (,C-“-Position - | 2,0 “). leichte Rundung des Kérpers
»C+“-Position) im Vorschwung (,,C+“)
schnellkraftige Ausfiihrung
7 | Niedersprung in den Stand 1,0
Ausgangswert: 10,0
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