Ubungen der AK6 2023-2024

= in Anlehnung an das DTB Pflichtprogramm der AK7-11 (als erleichterte Version der AK7)

* fiir einen Ubungswettkampf am Jahresende (2023 in Rostock)

= alle Richtlinien flir Abziige und Anerkennungen prinzipiell analog DTB-Pflichtprogramm (ggf.
vereinzelte Ausnahmen in der jeweiligen Ubungsbeschreibungen)

Sprung
= 2 Versuche im Wettkampf
=  Endnote = Bestwert

Sprung Symbol D-Note | Anmerkungen Gerat /
Mattenlage
Einsprung vom Hocker (1-2 technische und 2 Hocker (30cm) in
Schritte moglich) haltungsspezifische Reihe zwecks 1-2
Strecksprung vorwarts vom 40 Anforderungen und Schritte Anlauf /
Sprungbrett auf den - ! Abziige analog AK7 Sprungbrett / 30
Mattenblock (ausgenommen Anlauf, | cm Mattenblock
da kein Anlauf erfolgt)




Stufenbarren
*  Ubung ausschlieRlich am oberen Holm mit Mattenlage 30-60cm (analog AK7)

Ausschreibung Symbol | Wert | Anmerkungen
1 | Trainer hebt die Turnerin in den Hang am Ziel Kopf tiber dem Holm
oberen Holm.
Lésen einer Hand — % Drehung in den 0,3 Weglassen der % Drehungen
Kammgriff 1 Klimmzug zum Hang T’ 0,5 | 0,3 Kopf in Holmhéhe
Losen der anderen Hand — % Drehung
(weiterdrehen) in den Hang im Ristgriff Kopf unter Holm
Y Wert des Elementes
2 | Aus dem Hang mit Ristgriff langsam in die keine 2 Sek. Haltezeit
C-Plus-Position C 05 Y Wert des Elementes
(Schiffchen) bewegen und 2 Sek. halten ’
0,1/ 0,3 keine korrekte Hiftposition
3 | danach langsam in die C-Minus-Position keine 2 Sek. Haltezeit
(Bogenspannung) tiberstrecken und 2 j Y Wert des Elementes
. . 0,5
Sek. halten, dann zuriick in den ruhigen
Hang 0,1/ 0,3 keine korrekte Hiftposition
4 | Hangeln seitwarts - 4 Griffe nach links Das Losen und Zugreifen jeder
und anschlieBend 4 Griffe nach rechts mit einzelnen Hand zahlt dabei als 1 Griff.
geschlossenen Beinen l N Die Reihenfolge der Richtungen ist
0,5 beliebig.
| «
0,1/0,3 /0,5 gebeugte Knie
0,1/ 0,3 geodffnete Beine
5 | Durchbiicken in den Hang mit Beinen kurzes Anziehen der FiRe, um am
parallel zum Boden und 2 Sek. halten Holm vorbeizukommen ist abzugsfrei
erlaubt
0,3 Holmberiihrung
W 0,5 0,1/0,3 /0,5 gebeugte Knie (>135°)
gebeugte Knie (<135°) = Hockposition
L Wert des Elementes
keine 2 Sek. Haltezeit
L Wert des Elementes
6 | Rickbiicken in den Kipphang 2 Sek. halten kurzes Anziehen der FiiRe, um am
Holm vorbeizukommen ist abzugsfrei
erlaubt
0,3 Holmberiihrung
V' 0,1/0,3/0,5gebeugte Knie (>135°)
1,0
gebeugte Knie (<135°) = Hockposition
% Wert des Elementes
keine 2 Sek. Haltezeit
% Wert des Elementes
7 | Senken in den Hang und Niedersprung 0,1/0,3 /0,5 gebeugte Knie
l 0,5 | 0,1/0,3 gedffnete Beine

Landungsfehler nach CdP

D-Note

4,0




Schwebebalken
= Balkenhdhe 0,75cm (lUber Matte einschlieRlich Abgang)

Ausschreibung Symbol | Wert | Anmerkungen
1 | Aus dem Seitstand vorlings: Bein wird beim Uberspreizen auf dem
Absprung in den Stiitz und Uberspreizen Balken abgelegt
mit % Drehung in den Reitsitz mit % Wert des Elementes
anschlieBRendem beliebigen Aufrichten in .
den Stand (bspw. Bauchlage - Liegesttitz - _/1= 0,5
einbeiniger Kniestand oder
Riickschwung - einbeiniger Kniestand oder
Riickschwung - Aufhocken oder
Schwebesitz - Hockstand oder anderes)
2 Heben ins Relevé 2 0,1/0,3/0,5gebeugte Knie
Relevé-Schritte vorwarts
je 0,1 ungeniigendes Relevé
77 0,5
wahrend der Schritte Absenken der
Ferse auf ganze Sohle
% Wert des Elementes
3 | direkter Ubergang in den Relevé Stand l 3
(Arme bleiben in Seit-Schrag-Hoch- 0,1/0,3/0,5gebeugte Knie
Rickhalte) mit 2-maligem Senken und | ¢ 0,5
Heben der Fersen in den Relevé Stand je 0,1 ungeniigendes Relevé
4 | direkt (Arme bleiben in Seit-Schrag-Hoch- 0,1/0,3/0,5gebeugte Knie
Rickhalte) 2 Relevé-Schritte riickwarts
Absenken in den Stand je 0,1 ungentgendes Relevé
<N 0,5
wahrend der Schritte Absenken der
Ferse auf ganze Sohle
% Wert des Elementes
5 Heben ins Relevé % Richtung beliebig
Drehung auf beiden FiiBen im Relevé mit O 0,5
Armen in Hochhalte, Senken in
6 | Schritt mit Vorspreizen 90° rechts, direkt Reihenfolge beliebig
in Schritt mit Vorspreizen 90° links mit ¥v¥ 0,5
Armen in Seit-Schrag-Hoch-Riickhalte
7 , Strecksprung mit
Armschwung in Hochhalte, Landungsdrill
beidbeinig | 05
Schritte bis zum Balkenende (ganze Sohle, = !
Arme eingestiitzt oder Seit-Schrag-Hoch-
Rickhalte),
8 | Abgang (am Balkenende im
Querverhalten):
, Hocksprung mit Tha 0,5
Armschwung in Hochhalte, Landungsdrill
beidbeinig
D-Note | 4,0




Boden
= Ausflihrung auf einer Bahn hin und zurtick ohne Musik

Ausschreibung Symbol | Wert | Anmerkungen
1 , im Stand Vorspreizen Reihenfolge beliebig
90° rechts, Vorspreizen 90° links mit e 0,4
Armen in Seit-Schrag-Hoch-Riickhalte
2 Rad Landungsdrill
einbeinig X 08
3 Rolle riickwarts, mit Ausfiihrung beliebig (Einleitung Gber
gestreckten Armen, Aufrichten zum Stand gestreckte Beine oder Hockstand
mit Armen in Seit-Schrag-Hoch-Rickhalte erlaubt, Endposition gehockt oder

gebiickt erlaubt)

vn . .
'S 0,8 | 0,3 Aufsetzen der Hinde beim Senken
0,1/0,3 /0,5 gebeugte Arme

Landung auf den Knien
% Wert des Elementes

4 | aus dem Stand Ruickrollen in den 0,1/0,3/ 0,5 Huftwinkel
Schulterstand riicklings (Kerze) 2 Sek.
halten, Arme tief und gestreckt mit Druck Arme in der Hifte eingestitzt
auf den Boden, Abrollen, Aufrichten in den Q 0,5 | Y Wert des Elementes
Stand -
keine 2 Sek. Haltezeit
% Wert des Elementes
5 Schritt in den fliichtigen Stitz (Schulter/Mittelk6rper) nicht
Handstand mit gespreizten Beinen, - 05 innerhalb 10°
Rickbewegung (Beinwechsel optional) in ! % Wert des Elementes
den Landungsdrill einbeinig
6 Rolle vorwarts, mit
gestreckten Armen, Aufrichten zum Stand 0,1/ 0,3 fehlende Stiitzphase
mit Armen in Seit-Schrag-Hoch-Riickhalte
0,1/0,3/0,5gebeugte Arme
¥ | 05
- 0,3 zusatzlicher Stutz beim Aufrollen
(Nachfassen)
7 , Quergratschsprung Seite beliebig
(Spreizsprung) 90° mit Armschwung in —a 05

Seit-Schrag-Hoch-Riickhalte, Landungsdrill
beidbeinig

D-Note | 4,0




