AK 8 - erleichtert

Nr. Ausschreibung Wert Fehlerhinweise O,IAbf)l’JSg 05
Boden AK 8
Bodenbahn, Bodenlaufer
Aus dem Stand, flihren der Arme Uber die Seit- in die 1,0 ® keine gestreckten und nach innen gedrehten X X
Hochhalte, Ansprung zum Rondat, Strecksprungin den Arme
1 |Stand; ® fehlende Korperstreckung X X X
® Rondat Strecksprung nichtin Linie X X X
* Kopfim Nacken beim Rondat X X
1/2 Drehung mit Fallen in den Liegestutz, Auffederninden | 0,5 ® Spannungsverlust beim Auffedern X X
2 |Gratschwinkelstand, Arme schulterbreit in Vor-Hochhalte ® zu kurze Haltezeit X n.g.
(ARW 180°) -2s-; ® Abweichung im ARW X X X
Heben in den Handstand mit gestreckten Armen und 1,0 ® Arme gebeugt X X X
3a gegratschten Beinen (Schweizer), Abrollen vorwarts zum ® Schultervorlage X X
Gratschsitz ® Hohlkreuz beim Schweizer X X
® zu kurze Haltezeit X n.g.
3b Heben in den Kopfstand mit gegratschten Beinen -2s-, 0,5 ® Hohlkreuz im Kopfstand X X
Abrollen vorwarts zum Gratschsitz ® zu kurze Haltezeit X n.g.
Rumpfvorbeugen mit schulterbreiten Armen 1,0 | e keine Bodenberiihrung der Brust beim X X X
(Briefmarke), Riickgratschen mit SchlieBen der Beine in Rumpfbeugen
4 |die Bauchlage (Schwimmer) ® Hande mit Bodenberiihrung X X
® Heben der Hiifte beim Schwimmer X X
* Abweichung im ARW X X X
Aufsetzen der Hande neben dem Kérper und Heben zum 0,5 ® Strecksprung ohne Armfuhrung nach oben X X
5 |Liegestitz, Anwippen mit Anhocken der Beine und
Strecksprung mit 1/2 Drehung in den Stand
6 Vorspreizen mit Schwingen in den Handstand -2s-, 0,5 ® Arme gebeugt X X
Abrollen in den Stand ® keine vollstandige Korperstreckung X X
7 Vorspreizen mit Schwingen in den Handstand mit Abdruck,| 1,0 ® Arme gebeugt X X
Abrollen und Strecksprung 1/2 Drehung ® keine vollstandige Korperstreckung X X
Vorspreizen, Handstltzuberschlag seitwarts (Rad 0,6 ® Rad nichtin Linie X X X
8 |schlechte Seite) mit 1/4 Drehung in die ® seringer Spreizwinkel X X
Bewegungsrichtung, Arme in Hochhalte ® kein offener ARW X X
Vorspreizen, Handstiitziiberschlag seitwarts (Rad zur 0,6 ® Rad nichtin Linie X X X
9 Rondatseite) mit 1/4 Drehung gegen die ® geringer Spreizwinkel X X
Bewegungsrichtung (2. FuB an 1. FuB) in die geschlossene ® kein offener ARW X X
Position (C+), Arme in Hochhalte;
Rumpfvorbeugen, Rolle riickwérts mit gestreckten Beinen 0,6 ® Kniefehler Anrollen X X X
10 Jund gestreckten Armen ("Buckrolle"), Abblck und ® gebeugte Arme X X X
Aufrichten in den Stand;
1 2-3 Schritte Anlauf, Absprung zur Sprungrolle vorwarts; 0,6 ® fehlende Korperstreckung X X X
® keine Runde Rollbewegung X X X
12 zum direktem Strecksprung 1/1 Drehung mit Armen in 0,6 ® zusatzliche Ausholbewegung b. Absprung X X
Hochhalte in den Stand; ® Strecksprung ohne Armfiihrung nach oben X X
Ausgangswert mit 3a 8,5
Ausgangswert mit 3b 8,0




Pauschenpferd AK 8

Gerat: Kreiflankeneimer eingehangt an Reck/Stufenbarren etc., Stiitz auf Pauschenbrett, 2-Pauschenpilz,
Klotzer auf Boden, Bodenpauschenpferd

Aus dem Stutz vorlings auf 2 Pauschen/Klotzern mit 8x1,0 | e geringe Huftstreckung X X
1 gestreckten Armen: 8x Kreisflanken ® zusatzliche Kreisflanke X
® spates Gegendrehen der Hiifte X X
° "hangender" Stiitz X X
Ausgangswert: 8,0
Ringe AK8
Gerat: Ringe (Gerathohe laut FIG - Ringe Unterkante 2,90m Gber Boden), Landebereich Mattenhéhe 0,50m
Aus dem Streckhang mit Ubergriff: Zugstemme mit 0,5 ® gebeugter Korper X
Trainerhilfe in den Streckstutz -2s- ® Beinschlag X
1 ® Rhythmusstérung X X
® zu kurze Haltezeit X n.g.
: gebeugte Arme X X
Ringe nicht parallel X X
Heben der gestreckten Beine zum Hockstutz 1,5 ® Arme gebeugt X X
2 |(Oberschenkel waagerecht, Unterschenkel 45°, gestreckte ® Oberschenkel nicht waagerecht X X
Arme) -2s- ® zu kurze Haltezeit X n.g.
3 Senken der gestreckten Beine zum Streckstiitz; 0,5 ® Fallen der Beine X X
® gebeugte Arme X X
4 Langsames Senken Uber den Beugestitz in die 1,0 ® kein gleichmaBiger Rhythmus beim Senken X X
Klimmzughalte zum Streckhang (mit Trainerhilfe) ® kein Druck auf die Ringe X X
5 Heben der gestreckten Beine in den Kipphang -2s- 1,0 ® zu kurze Haltezeit X n.g.
® Kopfim Nacken X X
6 Langsames Heben in den Strecksturzhang -2s- 0,5 ® zu kurze Haltezeit X n.g.
® keine vollstandige Korperstreckung X X X
Senken des gebiickten Korpers in den Hang riicklings - 0,5 ® Fallen in den Hang Ruicklings X X
7 2s-, Heben des Kérpers durch den Kipphang; ® zu kurze Haltezeit X n.g.
® Heben Schwunghaft X
° Rhythmusstorung X X
8 Langsames Senken in den Langhang (Beugen des Korpers 0,5 ® kein gleichmaBiger Rhythmus beim Senken
moglich) -2s- ® zu kurze Haltezeit
Vorschwung-Rickschwung 0,5 ® gebeugte Arme X X X
Vorschwung-Riuckschwung 0,5 ® Abweichung der Schwunghoéhe von der
Waagerechten
9 bis 15° X
>15°-30° X
>30°-45° X
>45° W.d.E.
Vorschwung, Ruckschwung 0,5 ® gebeugte Arme X X X
mit Niedersprung zum Stand 0,5 ® Abweichung der Schwunghdohe von der
Waagerechten
10 bis 15° X
>15°-30° X
>30°-45° X
>45° W.d.E.
Ausgangswert: 8,0




1. Sprung AK 8
Gerat: Anlauf Sprungbrett, Mattenaufbau (3,0x2,0x0,9m)

Aus dem Anlauf: Handsstltz-Sprunguberschlag mit 10,0 | ® zulange 1. Flugphase X X
Landung in Riickenlage ® ungenigender Beineinsatz X X
® ungeniigendes Offnen des ARW X X X
1 * gebeugte Arme X X X
o .
o geringe Hohe X X
keine gestreckte Korperposition 2. Flugphase X X X
2. Sprung AK 8
Gerat: Anlauf Sprungbrett, Mattenaufbau (3,0x2,0x0,6m)
Sprungrolle auf Erhdhung 8,0 ® geringe HOhe X X
2 ® Leine grestreckte Kérperposition X X
® zu groBe Flugweite X
Ausgangswert als Mittelwert: 9,0
Barren:
Gerat: Barren (Gerathdhe: stitzhoch)
1 Aus dem Innenquerstand am Holmende: Sprung in den 0,5 ® gebeugte Arme im Stltz X X
Streckstutz; ® keine ruhige Stiitzposition X X
Heben der Beine zum Gratschwinkelstutz -2s- 1,5 ® Hohlkreuz beim Heben X X
2 ® gebeugte Arme X X X
® zu kurze Haltezeit X n.g.
Rickfiihren und SchlieBen der Beine in den Streckstiitz; 1,5 ® Hohlkreuz beim Heben X X
3 ® gebeugte Arme X X X
® ungleichmaBiger Rhythmus X X
4 Sthtzeln vorwérts bis zur Barrenmitte; 0,5 ® Spannungsverlust X X X
® Lkein gleichmaBiger Rhythmus beim Stiitzeln X X X
5 Heben der Beine, Aufgratschen zum Sitz mit 0,5 ® keine Huftstreckung X X
Huftstreckung ohne Lésen der Hande; ® |Gsen der Hande X
SchlieBen der Beine Uber den Spitzwinkelstltz (Beine 1,0 | ® Abweichung der Beine von der Senkrechten
mind. senkrecht); bis 15° X
6 >15°-30° X
>30°-45° X
>45° W.d.E.
4x Rickschwung-Vorschwung (Ruckschwung mind. 1,5 | ® Abweichungvon der Waagerechten
waagerecht) bis 15° X
>15°-30° X
7 >30°-45° X
>45° W.d.E.
¢ keine Huftstreckung X X X
Riickschwung und Wende (waagerecht) in den Stand. 1,0 | ® Abweichung von der Waagerechten
bis 15° X
8 >15°-30° X
>30°-45° X
>45° W.d.E.
Ausgangswert: 8,0




Reck:
Gerat: Reck (Gerathohe 2,00m tGber Mattenoberkante)

Aus dem Langhang im Ristgriff: Heben der gestreckten 0,7 ® Hohlkreuz X
Beine in den Winkelhang (Beine waagerecht) -2s- ® zu kurze Haltezeit X n.g.
® Abweichung der Beine von der Waagerechten
bis 15°
1 >15°-30° X
>30°-45° X
>45° X
W.d.E.
Heben mit Druchbiicken in den Kipphang (Beine 0,3 ® beim Heben der Beine kein offnener ARW X
waagerecht) -2s- ® Kopfim Nacken
) ® Beriihren der Stange X
° Abweichung der Beine von der Waagerechten
o (siehe 1.)
zu kurze Haltezeit X n.g.
Senken in den Hang ruicklings -2s- 0,5 ® Rhythmusstorung X X
3 ® keine Korperstreckung X X
® zu kurze Haltezeit X n.g.
4 Heben durch den Kipphang; 0,5 ® Vorschwungbewegung der Beine X X
® Kof nicht auf der Brust X X
5 Langsames Senken mit Aushlicken Gber den Winkelhang 0,5 ® Hohlkreuz X X
in den Langhang ® fallenin den Langhang X X
6 Huftaufzug riickwarts in den Streckstiitz -2s- (mit 0,5 ® Rhythmusstorung X X
Trainerhilfe mdglich) ® keine Korperstreckung im Stiitz X X
7 Ruckschwung 0,5 ® "Schwung zum Schwungholen" X
® gebeugte Arme X X X
Huftumschwung vorlings riickwarts 1,0 ® Hifte Stark gebeugt X X X
Felgabschwung in den Langhang 1,0 | ® gebeugte Arme X X
8 ® Rhythmusstérung X X X
° Felgabschwung Hufte unter Stangenhdhe X X
Ruckschwung, Vorschwung, 2,0 ® Abweichung von der Waagerechten
Rickschwung zum Niedersprung in den Stand. 0,5 bis 15° X
9 >15°-30° X
>30°-45° X
>45° W.d.E.
Ausgangswert: 8,0




