Sprungrolle auf Mattenstapel

Gerat: ca. 10 m Anlauf, Sprungbrett und Mattenstapel 0,60 m

D-Note: 4,0 Punkte

Flugphase (Korper muss nicht Uberstreckt sein, 170° okay)

keine Fixierung ARW * 0,1/0,37/0,5
BRW (Keine gestreckte Kdrperposition)
unter 170° 0,3
unter 135° 0,5

unter 100° 1,0

Anlauf/Einsprung
Falsche Armfiihrung (Armkreis vorwarts

oder Einsprung mit Arme in Hochhalte) 0,3
Unkoordinierter Anlauf / Absprung 0,1/0,3/0,5
Korper in Vorlage im Absprung 0,3

Klarstellung

* Fixierung ARW: Orientierung 170 ° (sehr gut 170 - 160°, kleiner Fehler 159°
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Sprung P4

"Stiitzphase" (K6rper muss nicht iiberstreckt sein, 170° okay)

Abrollen (Abrollen nach der Handstandsenkrechten)

ungenugender ARW * im Moment der Stiitzaufnahme 0,1/0,3/0,5 keine runde Abrollbewegung 0,1/0,3/0,5
keine Huftstreckung im Moment der Stitzaufnahme 0,1/0,3/0,5 Abrollen iiber ,Kopfstand® 2,0
nur ,Streifen” der Matte mit Handen 2,0 Nachstltzen der Hande zum Aufstehen 0,3/0,5
kein Stitz der Hande ungiiltiger Sprung
Allgem. Landeabziige
gedffnete Beine bei Landung 0,1
zusatzliche Armbewegung 0,1
Gleichgewichtsverlust 0,1/0,3
Abweichen von gerader Richtung 0,1/0,3/0,5
Sturz 1,0
Allgemeine Abziige
. p ungeniigende Dynamik 0,1/0,3/0,5
'\;lt ] Nicht gestreckte FiiRe 0,1
———=st [\ A . Prazision 0.1
'H. \ I’IL . ; Ko&rperausrichtung 0,1
) \ e e,
/E'J}} :gf g M W ey ) Hohlkreuz 0,1/0,3/0,5
- .'] / ﬁ hz J{, jL Gebeugte Beine 0,1/0,3/0,5
\F7d | Gedffnete Beine 0,1/0,3/05
’ " Gebeugte Arme 0,1/0,3/0,5

- 135 ©, mittlerer Fehler 134° - 100°, groBer Fehler <100°)

Anderungen zu bisherigem Programm in rot




Sprung P5

Handstutz- Sprungiiberschlag in die Riickenlage auf den Mattenstapel (gerade oder leichte C- Position)

Gerat: ca. 15 m Anlauf , Sprungbrett — Mattenstapel 1,00 m
D-Note: 5,0 Punkte

Stiitzphase (ARW und BRW 170° gedffnet und fixiert) gestrecktes Fallen
ungenugender ARW* im Moment der Stutzaufnahme¢ 0,1/0,3/0,5 fehlende Koérperstreckung 0,1/0,3/0,5
keine Huftstreckung im Moment der Stutzaufnahme  0,1/0,3/0,5 ungenugender ARW 0,1/0,3/0,5
zu langer Stitz 0,1/0,3 Kopfposition Uberstreckt oder rund 0,1/0,3/0,5
Kopfstand 5,0 Abrollen 3,0
Flugphase (Ziel: ARW/BRW 170°) Allgem. Landeabziige
keine Fixierung ARW* 0,1/03/0,5 geoffnete Beine bei Landung 0,1
BRW zusatzliche Armbewegung 0,1
unter 170° 0,3 Abweichen von gerader Richtung 0,1/0,3/0,5
unter 135° 0,5
unter 100° (BRW) 1,0
& A Allgemeine Abziige
e R “,’\‘ l; e ungenugende Dynamik 0,1/0,3/0,5
3 S s O e Nicht gestreckte FiiRe 0,1
D X x N Prazision 0.1
=7 7 2l }% b?. ﬁ? Kérperausrichtung 0,1
Anlauf/Einsprung 2 1) B o e — Hohlkreuz 0,1/0,3/05
Falsche Armfiihrung (Armkreis vorwarts ;j ;;""ﬁ —EE — e
oder Einsprung mit Arme in Hochhalte) 0,3 {;‘, S~ — Gebeugte Beine 0,1/0,3/0,5
Unkoordinierter Anlauf/Absprung 0,1/0,3/0,5 e ; Gedffnete Beine 0,1/0,3/0,5
fehlender kraftvoller Absprung 0,1/0,3/0,5 i e Gebeugte Arme 0,1/0,3/0,5
1 2 4 5 8 7

Anderungen zu bisherigem Programm in rot

Klarstellung
* Fixierung ARW: Orientierung 170 ° (sehr gut 170 - 160°, kleiner Fehler 159° - 135 °, mittlerer Fehler 134° - 100°, groBer Fehler <100°)
gestreckte Korperhaltung: gestreckt und C+ ist moglich
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Handstiitz- Sprungiiberschlag auf Kasten/Sprungtisch in die Riickenlage (deutlicher Abdruck) auf erh6hten Mattenstapel (gerade oder leichte C-Position)

Sprung P6

Gerat: ca. 15 m Anlauf , Sprungbrett, Sprungtisch 1,10 m oder Kasten 1,00 m — Mattenstapel 20 cm héher (1,30 m bzw. 1,20 m)

D-Note: 6,0 Punkte

Flugphase (Ziel: ARW/BRW 170°)
keine Fixierung ARW*
BRW

unter 170°

unter 135°

unter 100° (BRW)

0,1/0,3/0,5

0,3
0,5
1,0

Anlauf/Einsprung

Falsche Armfiihrung (Armkreis vorwarts oder
Einsprung mit Arme in Hochhalte)
Unkoordinierter Anlauf/Absprung

fehlender kraftvoller Absprung

0,3
0,1/0,3/0,5
0,1/0,3/0,5

Klarstellung

Stiitzphase (ARW und BRW 170° gedffnet und fixiert)

gestrecktes Fallen/ Abdruck

ungeniigender ARW * im Moment der Stiitzaufnahm: 0,1/0,3/0,5 fehlende Korperstreckung ** 0,1/0,3/0,5
keine Hiftstreckung im Moment der Stitzaufnahme 0,1/0,3/0,5 ungenugender ARW 0,1/0,3/0,5
zu langer Stiitz 0,1/0,3 fehlender Abdruck (entspricht Hohe u. Weite) 0,1/0,3/0,5/1,0
Zusatzlicher Stitz 1,0 Kopfposition Uberstreckt oder rund 0,1/0,3/0,5
Kopfstand 5,0 Abrollen 3,0
Allgem. Landeabziige
gedffnete Beine bei Landung 0,1
zusatzliche Armbewegung 0,1
Abweichen von gerader Richtung 0,1/0,3/0,5
Allgemeine Abziige
ungenugende Dynamik 0,1/0,3/0,5
Nicht gestreckte FlRe 0,1
Prazision 0,1
Kérperausrichtung 0,1
Hohlkreuz 0,1/0,3/0,5
Gebeugte Beine 0,1/0,3/0,5
Gedffnete Beine 0,1/0,3/0,5
Gebeugte Arme 0,1/0,3/0,5

* Fixierung ARW: Orientierung 170 °© (sehr gut 170 - 160°, kleiner Fehler 159° - 135 °, mittlerer Fehler 134° - 100°, groBer Fehler <100°)
** gestreckte Korperhaltung: gestreckt und C+ ist moglich
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Anderungen zu bisherigem Programm in rot




