
       

Eignungskriterien für die Ausbildung von Sportlehrerinnen und Sportlehrern  
gültig ab dem Schuljahr 2013/2014 
 
Die Eignungskriterien für den Lehrgang zur Ausbildung von Sportlehrerinnen und Sportlehrern erfassen folgende Bereiche: 
 

1. Schwimmen  
2. Bewältigung eines Koordinationsparcours  
3. Gymnastik (Frauen) 
4. Leichtathletik  
5. Gerätturnen  

 
Die Kriterien sind nachfolgend für Frauen und Männer dargestellt: 

1 Schwimmen:  

 Männer Frauen 
100m Schwimmen 1,55 min 2,15 min 

Streckentauchen 15m 12m 

Sprung vom 3m Brett Kopfsprung vorwärts Abfaller vorwärts 

Brustschwimmen Korrekte Technik 

2 Koordinationsbewerb: MÄNNER + FRAUEN 
 
Die Anforderungen für den Koordinationsbewerb werden bewusst nicht bekanntgegeben, um die Anpassungsfähigkeit der Kandidatinnen und Kandidaten besser überprüfen zu 
können. 

3 Gymnastik: FRAUEN 
Erkennen von verschiedenen Grundrhythmen (Gehen, Laufen, Hüpfen, Laufsprung) 

 Seil:  Vorwärts- + Rückwärtsspringen 

 Ball: Prellen, Werfen, Fangen 

 Rhythmus: Nachklatschen vorgegebener Rhythmen 
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4 Leichtathletik 
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Gerätturnen Frauen

Gerät 

Maße – 
Ausstattung

Gerätturnen FrauenGerätturnen FrauenGerätturnen FrauenGerätturnen Frauen

Reck Boden Sprung Schwebebalken

Schulter bis kopfhoch, 
Matten

Mattenbahn Sprungkasten quer,
volle Höhe (ca 1,20 m) 

Sprungbrett, 
Weichboden

Höhe ca 1 m, Sprungbrett, 
Matten, Weichboden

Übung

Anmerkung

Bewertung

Aus dem Stand

1 – Hüftaufschwung
2 – Hüftumschwung rw.
3 – Rückschwung zum 
Niedersprung
4 – Unterschwung i. d. 
Stand

Aus dem Stand

1 – Aufschwingen zum Handstand 
und Abrollen mit Strecksprung
2 – Rad re
3 – Rad li
4 – Rolle rw. i. d. Hockstand
5 – Kopfstand, 2s halten – Absenken 
in den Hockstand – Aufstehen zum 
Stand

aus dem Anlauf

– Sprunghocke zum 
Stand

aus dem Stand vor der Breitseite 

1 – Auflaufen od. Aufspringen
2 – Wechselschritt re + li
3 – Standwaage (2s)
4 – ½ Drehung auf einem Bein
5 – 2 Schritte im Ballenstand 
und ¼ Drehung zum Seitstand
6 – Abgang: Strecksprung mit 
½ Drehung zum Stand

Beim Unterschwung muss 
die Hüfte min. 
Stangenhöhe erreichen.

Im Handstand muss ein kurzer Stopp 
erkennbar sein.

Die Rolle rw. muss auf den Füßen 
gelandet werden.

Im Kopfstand müssen die Hüfte und 
die Beine gestreckt sein.

Die Füße dürfen den 
Kasten nicht berühren.

Der Abdruck von den 
Armen muss 
gleichzeitig erfolgen.

Beim Aufgang kann der 
Absprung und die Landung ein- 
od. beidbeinig erfolgen.
Bei der Standwaage müssen das 
Stand- u. Spielbein gestreckt 
sein. Beinwinkel 90° od. mehr.
Bei der ½ Drehung muss am li 
Bein nach li od. am re Bein nach 
re gedreht werden.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig.
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5).
Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die 
Prüfungskommission.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig.
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5).
Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die 
Prüfungskommission.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig.
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5).
Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die 
Prüfungskommission.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig.
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5).
Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die 
Prüfungskommission.
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Reihenbilder

Zum besseren Verständnis sind die einzelnen Elemente hier schematisch dargestellt. 

Reck

Frauen
1 Aufschwung 2 Umschwung 3 Rückschwung zum 

Niedersprung
4 Unterschwung

Reck

 

  

DDaass  öösstteerrrreeiicchhiisscchhee  
TTuurrnnpprrooggrraammmm..

 

www.turn10.at  Leitbilder Reck+Stufenbarren  26. Juni 2008 

Leitbilder Reck + Stufenbarren: 
 

Grundlagen für die Bewertung der Elemente 
 

Sprung in den Stütz oder Hüftaufschwung 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbilder: 

 
 

Sprung in den Stütz
 

       

 
 

 

Aufschwung
 

Optimalausführung des 
Sprungs zum Stütz: 

 Flüssige und ununterbrochene 
Aufwärtsbewegung 

 Aufrechte Stützposition mit 
Körpermittelspannung 

 Arme während der Bewegung 
gestreckt 

 Beine geschlossen und gestreckt 
 

Optimalausführung des 
Hüftaufschwungs: 

 Flüssige und ununterbrochene 
Aufwärtsbewegung 

 Beine geschlossen und gestreckt 
 Aufrechte Stützposition mit 

Körpermittelspannung 

Nicht-Anerkennung des Sprungs 
zum Stütz: 

 Während der Aufwärtsbewegung 
Aufstützen der Körpervorderseite auf 
der Reckstange / dem Holm 

 Deutliche Unterbrechung – Nach-
drücken der Aufwärtsbewegung 
 

 
 

Nicht-Anerkennung des 
Hüftaufschwungs: 

 Richtungsumkehr 
 Zweiter Versuch 

 
Kniehangab- und Aufschwung  

Basisstufe und AK35+ 
Reihenbild: 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssige und ununterbrochene 

Schwungbewegung 
 Schwungbein gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Stütz wird nicht direkt erreicht 
 Nachdrücken 

 

 

>>> 
 

L23

 

  

DDaass  öösstteerrrreeiicchhiisscchhee  
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www.turn10.at  Leitbilder Reck+Stufenbarren  26. Juni 2008 

Hüftumschwung vorlings rückwärts 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild: 
 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssige und ununterbrochene 

Bewegung 
 Hüfte nahezu gestreckt 
 Arme während der Bewegung 

gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Stütz wird nicht erreicht 
 Deutlich unterbrochene Aufwärts-

bewegung 
 

 
Spreizumschwung (Mühle) 

Basisstufe und AK 35+ 
Reihenbild:  

 

 

Optimalausführung: 
 Hüfte gestreckt 
 Große Amplitude – Beine möglichst 

gespreizt halten 
 Arme und Knie gestreckt                 

Nicht-Anerkennung: 
 Spreizstütz wird nicht erreicht 
 Vorderes Bein hängt im Knie ein 

        

 
Rückschwung aus dem Seitzstütz 

(beliebige Endposition, auch zum Niedersprung) Basisstufe und AK35+ 
Reihenbilder: 

 oder oder
 

Optimalausführung: 
 Rückschwungendposition in „Schiff-

chenstellung“ über der Waagrechten 
 Arme gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Rückschwung  unter 45° 

 

 

>>> 
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Hüftumschwung vorlings rückwärts 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild: 
 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssige und ununterbrochene 

Bewegung 
 Hüfte nahezu gestreckt 
 Arme während der Bewegung 

gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Stütz wird nicht erreicht 
 Deutlich unterbrochene Aufwärts-

bewegung 
 

 
Spreizumschwung (Mühle) 

Basisstufe und AK 35+ 
Reihenbild:  

 

 

Optimalausführung: 
 Hüfte gestreckt 
 Große Amplitude – Beine möglichst 

gespreizt halten 
 Arme und Knie gestreckt                 

Nicht-Anerkennung: 
 Spreizstütz wird nicht erreicht 
 Vorderes Bein hängt im Knie ein 

        

 
Rückschwung aus dem Seitzstütz 

(beliebige Endposition, auch zum Niedersprung) Basisstufe und AK35+ 
Reihenbilder: 

 oder oder
 

Optimalausführung: 
 Rückschwungendposition in „Schiff-

chenstellung“ über der Waagrechten 
 Arme gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Rückschwung  unter 45° 

 

 

>>> 
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Hüftumschwung vorlings vorwärts  
Basisstufe, Oberstufe und AK35+ 

Reihenbild: 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssiger Bewegungsablauf 
 Dynamische Bewegungseinleitung 

durch den Oberkörper 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Stütz wird nicht erreicht 
 Deutlich unterbrochene Aufwärts-

bewegung 
 

 

Kippe (freie Auswahl) 
Basisstufe, Oberstufe und AK35+ 

Als Aufgang oder (auch als Laufkippe) in der Übung 
Reihenbild-Beispiele: 

    
Optimalausführung: 

 Aus gestreckter Position dyna-
mische Bewegung zur Kipplage 

 Kontinuierliche Aufwärtsbewegung 
 Arme gestreckt 
 Endposition Stütz mit leichter 

Hüftbeuge u. Körpermittel-
spannung 

 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung:  
 Stütz wird nicht erreicht 
 Arme > 90° gebeugt 
 Deutlich unterbrochene Aufwärts-

bewegung 
 Beim Spreizkippaufschwung: Knie-

hangaufschwung 
 

 

Unterschwung 
Basisstufe, Oberstufe und AK35+ 

Reihenbild-
Beispiele: 

  
Optimalausführung:  

 Knie in Stangennähe 
 „Schiffchenstellung“ während der 

Aufwärtsbewegung 
 Danach dynamische Streckung 

des Arm – Rumpfwinkels 
 Stangenhöhe erreichen 
 Arme gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Keine Körperstreckung 
 Keine Aufwärtsbewegung der Hüfte 

nach Passieren der unteren 
Senkrechten 

 

L25

Schwebebalken

Frauen

Schwebe-
balken

1 Auflaufen /
Aufspringen

2 Wechselschritt 
re + li

3 Standwaage 4 ½ Drehung auf 
einem Bein

5 Zwei Schritte 
im Ballenstand

6 Strecksprung 
mit ½ Drehung

Eignungstest Sportlehrerausbildung Gerätturnen – Frauen# BSPA Wien
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Boden

Frauen

Boden

1 Handstand – Abrollen 2 +3 Rad re, li 4 Rolle rw 5 Kopfstand
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www.turn10.at  Leitbilder Boden  26. Juni 2008 

Handstand 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild                   

 

 

Optimalausführung: 
 180° Schulterwinkel 
 gestreckte Arme 
 gestreckter Körper (kein Hohlkreuz) 
 geschlossene Beine 
 kurze Fixierung der Position 

Nicht-Anerkennung: 
 Keine erkennbare kurze Fixierung in 

der Handstandposition 
 Abweichung von der gestreckten 

Körperposition um mehr als 45° 

 
Rolle rückwärts 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild                  
 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssige und dynamische 

Rollbewegung 
 Landung auf den Füßen 
 gleichzeitiger Handstütz und 

-abdruck 

Nicht-Anerkennung: 
 Kein zeitgleicher Stütz beider Hände 
 Landung auf den Knien 
 Klare Unterbrechung der 

Rollbewegung 

 
Sprung mit 360° Drehung Basisstufe und Oberstufe 

Sprung mit 180° Drehung AK35+ 
Reihenbild (Bp.)          

 

 

 

Optimalausführung: 
 kein Vordrehen der Füße beim 

Absprung 
 exakte Landung nach 360° (Fuß-

position) bzw. 180° (AK35+) 
 kein Abweichen des gespannten 

Körpers aus der Senkrechten 

Nicht-Anerkennung: 
 Weniger als ! Drehung (270°) bzw. 
" Drehung (AK35+) 

 Keine Landung möglich 
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Kopfstand  
AK35+ 

Reihenbild                   

 

 

Optimalausführung: 
 gestreckter Körper (kein Hohlkreuz) 
 geschlossene Beine 
 kurze Fixierung der Position 
 Rücksenken oder Abrollen möglich 

Nicht-Anerkennung: 
 Keine erkennbare kurze Fixierung in 

der Endposition 
 seitliches Umfallen 

 

Schrittsprung oder Rolle rückwärts 
AK35+ 

Reihenbild      

 

 

Optimalausf. Schrittsprung: 
 einbeiniger Absprung 
 Spreizwinkel mindestens 90° 
 gestreckte Beine 
 kein Verdrehen der Hüfte 
 Landung auf leicht gebeugtem Bein 

Optimalausführung Rolle rw.: 
 Flüssige und dynamische Bewegung 
 Landung auf den Füßen 
 gleichzeitiger Handstütz und Hand-

abdruck 

Nicht-Anerkennung Schrittspr.: 
 kein erkennbarer Absprung 
 kein erkennbares Spreizen 
 stark gebeugte Beine. 
 Beidbeinige Landung 

Nicht-Anerkennung Rolle rw.: 
 Kein zeitgleicher Stütz beider Hände 
 Landung auf den Knien 
 Klare Bewegungsunterbrechung 

 

Sprungrolle 
AK35+ 

Reihenbild              

 

 

Optimalausführung: 
 deutlicher beidbeiniger Absprung 
 kurze Flugphase 
 Beine in der Luft kurz gesteckt 
 kontrollierte, dynamische Bewegung 
 beidbeiniges Aufstehen ohne 

Abstützen der Hände 

Nicht-Anerkennung: 
 kein beidbeiniger Absprung 
 Füße und Hände sind gleichzeitig 

am Boden 
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Sprung

Frauen

Sprung

Hocke
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Aufhocken und Strecksprung 
Basisstufe und Oberstufe (3 Punkte) sowie AK35+ (1 Punkt) 

Reihenbild:  

 

 

Optimalausführung: 
 Beidbeiniger Absprung 
 Armzug zur Vorhalte. 
 Hüfte stabilisiert (gebunden) 
 Beine angehockt 
 Füße nicht vor die Hände aufsetzen 
 In der Hockposition Beine geschlossen 
 Aktiver Armzug beim Strecksprung, 

Körper gestreckt 
 Aktive Landung 

Nicht-Anerkennung: 
 Einbeiniger Absprung vom Sprungbrett 
 Kein Handstütz 
 Keine Hockposition 
 Füße und Hände setzen gleichzeitig auf. 
 Kein erkennbarer Strecksprung 

 

Grätsche 
Basisstufe und Oberstufe (4 Punkte) sowie AK35+ (5 Punkte) 

Reihenbild:           

  

auch Kasten quer 

Optimalausführung: 
 Armzug zur Vorhalte 
 Hüfte stabilisiert (gebunden) 
 Sofortiger Abdruck, Arme beim Stützen 

gestreckt 
 Zweite Flugphase 
 Beine weit gegrätscht 
 Aktive Landung 

Nicht-Anerkennung: 
 Kasten lg. „Laufen“ der Hände im Stütz 

 

Hocke 
Basisstufe und Oberstufe (5 Punkte) sowie AK35+ (4 Punkte) 

Reihenbild: 
 

 

 
 

  
 

Optimalausführung: 
 Armzug zur Vorhalte 
 Hüfte stabilisiert (gebunden) 
 Sofortiger Abdruck, Arme beim 

Stützen gestreckt 
 Zweite Flugphase 
 Beine angehockt 
 Aktive Landung 

Nicht-Anerkennung: 
 „Laufen“ der Hände im Stütz 
 „Durchschieben“ 

L31
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Gerätturnen Männer

Gerät 

Maße – 
Ausstattung

Gerätturnen MännerGerätturnen MännerGerätturnen MännerGerätturnen Männer

Hochreck Boden Sprung Barren

Höhe ca 2,40 m,
Weichboden

Mattenbahn Sprungkasten, längs,
volle Höhe, (ca 1,20 m) 

Sprungbrett, 
Weichboden

Höhe ca 1,60 m, Matten, 
Sprungbrett

Übung

Anmerkung

Bewertung

Aus dem Hang

1 – Hüftaufschwung
2 – Hüftumschwung rw.
3 – Abgang: Flanke oder 
Hocke über die Stange 
zum Stand

Aus dem Stand

1 – Aufschwingen zum Handstand 
und Abrollen mit Strecksprung
2 – Rad re
3 – Rad li
4 – Rolle rw. i. d. Hockstand
5 – Kopfstand, 2s halten – 
Absenken in den Hockstand –
Aufstehen in den Stand

aus dem Anlauf

– Sprunggrätsche zum 
Stand

Kurzer Anlauf

1 – Sprung in den Stütz zum
2 – Vorschwung-Rückschwung-
Vorschwung zum 
3 – Grätschsitz
4 – Heben zum Winkelstütz 
(Beinwaage), 2s halten –
Grätschsitz
5 – Abgang: Einschwingen und 
Rückschwung zur Wende in 
den Aussenquerstand

Wird der Aufschwung nicht 
geschafft, kann die gesamte 
Übung nicht besser als mit 
„4“ bewertet werden.

Beim Abgang dürfen die 
Beine die Stange nicht 
berühren.

Im Handstand muss ein kurzer 
Stopp erkennbar sein.

Die Rolle rw. muss auf den Füßen 
gelandet werden.

Im Kopfstand müssen die Hüfte und 
die Beine gestreckt sein.

Der Abdruck von den 
Armen muss gleichzeitig 
erfolgen.

Bei allen Schwüngen und bei der 
Wende müssen die Beine 
gestreckt sein und sich über 
Holmhöhe befinden.
Bei der Beinwaage müssen die 
Beine gestreckt sein und der 
Hüftwinkel 90° od. weniger 
betragen.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig. 
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5). Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte 
positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die Prüfungskommission.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig. 
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5). Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte 
positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die Prüfungskommission.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig. 
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5). Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte 
positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die Prüfungskommission.

Die Elemente sind in der angegebenen Reihenfolge zu zeigen. Gestürzte Elemente sind ungültig. 
Die Bewertung erfolgt nach dem Schulnotensystem (1 bis 5). Grundsätzlich müssen für ein positives Ergebnis alle Geräte 
positiv beurteilt werden. Bei Grenzfällen entscheidet die Prüfungskommission.

Eignungstest Sportlehrerausbildung Gerätturnen – Männer! BSPA Wien
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Reihenbilder

Zum besseren Verständnis sind die einzelnen Elemente hier schematisch dargestellt. 

Reck

Männer 1 Aufschwung 2 Umschwung 3 Flanke / Hocke

Hochreck ca 
240 cm

 

  

DDaass  öösstteerrrreeiicchhiisscchhee  
TTuurrnnpprrooggrraammmm..

 

www.turn10.at  Leitbilder Reck+Stufenbarren  26. Juni 2008 

Hüftumschwung vorlings rückwärts 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild: 
 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssige und ununterbrochene 

Bewegung 
 Hüfte nahezu gestreckt 
 Arme während der Bewegung 

gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Stütz wird nicht erreicht 
 Deutlich unterbrochene Aufwärts-

bewegung 
 

 
Spreizumschwung (Mühle) 

Basisstufe und AK 35+ 
Reihenbild:  

 

 

Optimalausführung: 
 Hüfte gestreckt 
 Große Amplitude – Beine möglichst 

gespreizt halten 
 Arme und Knie gestreckt                 

Nicht-Anerkennung: 
 Spreizstütz wird nicht erreicht 
 Vorderes Bein hängt im Knie ein 

        

 
Rückschwung aus dem Seitzstütz 

(beliebige Endposition, auch zum Niedersprung) Basisstufe und AK35+ 
Reihenbilder: 

 oder oder
 

Optimalausführung: 
 Rückschwungendposition in „Schiff-

chenstellung“ über der Waagrechten 
 Arme gestreckt 
 Beine geschlossen und gestreckt 

Nicht-Anerkennung: 
 Rückschwung  unter 45° 

 

 

>>> 
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Boden

Männer 1 Handstand – Abrollen 2 +3 Rad re, li 4 Rolle rw 5 Kopfstand

Boden
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Handstand 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild                   

 

 

Optimalausführung: 
 180° Schulterwinkel 
 gestreckte Arme 
 gestreckter Körper (kein Hohlkreuz) 
 geschlossene Beine 
 kurze Fixierung der Position 

Nicht-Anerkennung: 
 Keine erkennbare kurze Fixierung in 

der Handstandposition 
 Abweichung von der gestreckten 

Körperposition um mehr als 45° 

 
Rolle rückwärts 
Basisstufe und AK35+ 

Reihenbild                  
 

 

 

Optimalausführung: 
 Flüssige und dynamische 

Rollbewegung 
 Landung auf den Füßen 
 gleichzeitiger Handstütz und 

-abdruck 

Nicht-Anerkennung: 
 Kein zeitgleicher Stütz beider Hände 
 Landung auf den Knien 
 Klare Unterbrechung der 

Rollbewegung 

 
Sprung mit 360° Drehung Basisstufe und Oberstufe 

Sprung mit 180° Drehung AK35+ 
Reihenbild (Bp.)          

 

 

 

Optimalausführung: 
 kein Vordrehen der Füße beim 

Absprung 
 exakte Landung nach 360° (Fuß-

position) bzw. 180° (AK35+) 
 kein Abweichen des gespannten 

Körpers aus der Senkrechten 

Nicht-Anerkennung: 
 Weniger als ! Drehung (270°) bzw. 
" Drehung (AK35+) 

 Keine Landung möglich 

 

L3
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Kopfstand  
AK35+ 

Reihenbild                   

 

 

Optimalausführung: 
 gestreckter Körper (kein Hohlkreuz) 
 geschlossene Beine 
 kurze Fixierung der Position 
 Rücksenken oder Abrollen möglich 

Nicht-Anerkennung: 
 Keine erkennbare kurze Fixierung in 

der Endposition 
 seitliches Umfallen 

 

Schrittsprung oder Rolle rückwärts 
AK35+ 

Reihenbild      

 

 

Optimalausf. Schrittsprung: 
 einbeiniger Absprung 
 Spreizwinkel mindestens 90° 
 gestreckte Beine 
 kein Verdrehen der Hüfte 
 Landung auf leicht gebeugtem Bein 

Optimalausführung Rolle rw.: 
 Flüssige und dynamische Bewegung 
 Landung auf den Füßen 
 gleichzeitiger Handstütz und Hand-

abdruck 

Nicht-Anerkennung Schrittspr.: 
 kein erkennbarer Absprung 
 kein erkennbares Spreizen 
 stark gebeugte Beine. 
 Beidbeinige Landung 

Nicht-Anerkennung Rolle rw.: 
 Kein zeitgleicher Stütz beider Hände 
 Landung auf den Knien 
 Klare Bewegungsunterbrechung 

 

Sprungrolle 
AK35+ 

Reihenbild              

 

 

Optimalausführung: 
 deutlicher beidbeiniger Absprung 
 kurze Flugphase 
 Beine in der Luft kurz gesteckt 
 kontrollierte, dynamische Bewegung 
 beidbeiniges Aufstehen ohne 

Abstützen der Hände 

Nicht-Anerkennung: 
 kein beidbeiniger Absprung 
 Füße und Hände sind gleichzeitig 

am Boden 
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Barren

Männer
1 Sprung i. d. 

Stütz
2 Vorschwung-
Rückschwung-

Vorschwung

3 Grätschsitz 4 Winkelstütz 
(Beinwaage)-

Grätschsitz (o. Abb) 

5 Einschwingen 
Rückschwung – Wende

Barren

1 2 3 4 5 6

19

13

7

16

20

8

14

10

21

15

9

24

18

1211

17

2322

A = 0,10 B = 0,20 C = 0,30 D = 0.40 E = 0,50 F = 0,60

ELEMENTGRUPPE I:  Schwungelemente durch den Stütz auf beiden Holmen

102

Alle Handstände a. 1 oder 
2 Holmen (2s)

A. d. Beugestütz, Stemme vw. u. 
1/2 Dr. gespr. i. d. Stütz

Stützkehre vw. i. d. Handstand 
(a. 1 o. 2 H.)

Alle Winkelstütze a. 1 o. 2 Holmen 
(2s)

Vorschwung m. 1/1 Dr. i. d. 
Oberarmhang

Stützkehre vw. i. d. Handstand sw. 
a. 1 Holm (auch mit 1/4 Dr. z. 
Handstand)

Vorgrätschen i. d. Stütz o. 
Winkelstütz (2s)

Rückgrätschen i.d. Handstand 3/4 Diamidov u. Kehre gespr. i. d. 
Seithang

Rückgrätschen i. d. Stütz Rückgrätschen u. Salto vw. i. d. 
Oberarmhang

Vorschwung m. 1/1 od. 5/4 Dr. a. 
1 Arm i. d. Handstand

Diamidov m. 1/2 Dr. i. d. Handstand Diamidov m. 5/4 o. mehr i. d. 
Handstand (auch mit zus. Dr.)

Code GAM 2009 V.6Code GAM 2009 V.6

Sprung

Männer

Sprung

Grätsche

 

  

DDaass  öösstteerrrreeiicchhiisscchhee  
TTuurrnnpprrooggrraammmm..

 

www.turn10.at  Leitbilder Sprung  23. Juli 2008 

Aufhocken und Strecksprung 
Basisstufe und Oberstufe (3 Punkte) sowie AK35+ (1 Punkt) 

Reihenbild:  

 

 

Optimalausführung: 
 Beidbeiniger Absprung 
 Armzug zur Vorhalte. 
 Hüfte stabilisiert (gebunden) 
 Beine angehockt 
 Füße nicht vor die Hände aufsetzen 
 In der Hockposition Beine geschlossen 
 Aktiver Armzug beim Strecksprung, 

Körper gestreckt 
 Aktive Landung 

Nicht-Anerkennung: 
 Einbeiniger Absprung vom Sprungbrett 
 Kein Handstütz 
 Keine Hockposition 
 Füße und Hände setzen gleichzeitig auf. 
 Kein erkennbarer Strecksprung 

 

Grätsche 
Basisstufe und Oberstufe (4 Punkte) sowie AK35+ (5 Punkte) 

Reihenbild:           

  

auch Kasten quer 

Optimalausführung: 
 Armzug zur Vorhalte 
 Hüfte stabilisiert (gebunden) 
 Sofortiger Abdruck, Arme beim Stützen 

gestreckt 
 Zweite Flugphase 
 Beine weit gegrätscht 
 Aktive Landung 

Nicht-Anerkennung: 
 Kasten lg. „Laufen“ der Hände im Stütz 

 

Hocke 
Basisstufe und Oberstufe (5 Punkte) sowie AK35+ (4 Punkte) 

Reihenbild: 
 

 

 
 

  
 

Optimalausführung: 
 Armzug zur Vorhalte 
 Hüfte stabilisiert (gebunden) 
 Sofortiger Abdruck, Arme beim 

Stützen gestreckt 
 Zweite Flugphase 
 Beine angehockt 
 Aktive Landung 

Nicht-Anerkennung: 
 „Laufen“ der Hände im Stütz 
 „Durchschieben“ 
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