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Test 4 - Ohne Handgerat

Anfangs-
position

Kniestand in (R.R.8), Arme Uber dem Kopf angewinkelt, Handgelenke
Uberkreuzt, Handflachen in (R.R.8), Finger gespreizt, Blick nach oben

1-2

Pause

3-4

Kopf nach vorne drehen, Blick in (R.R.8)

1 5-6

In Fersensitz, glz re Hand vor Gesicht senken (Handflache nach vorne,
Finger gespreizt, Hohe der Ellenbogen frei), li Arm in SH str (Handflache
nach vorne, Finger gespreizt), Blick nach li in (R.R.6)

7-8

Kniestand (Gesass anheben), glz re Arm tber HH zur SH fuhren, Finger
gespreizt, Blick nach vorne in (R.R.8)

Arme gestr nach vorne nehmen (von SH in VH), Hande flex und Finger
zusammen (Handflachen nach vorne), glz Knie durch leichtes Beugen
offnen in (R.R.2), glz Arme gestr abwechslungsweise kleine Hoch-Tief-
Bewegung (re, i)

Knie schliessen li zu re zum Kniestand (Hande weiter
abwechslungsweise kleine Hoch-Tief-Bewegung re, i)

Dito 1

Dito 2

5-6

Re Fuss in (R.R.1) aufstellen (li Unterschenkel kann leicht diagonal sein),
li Armin VH, re Arm in SH

7-8

Re Knie zu li Knie nehmen, 1/1 Dreh auf den Knien nach li, li Schulter
nach hinten (Arme wéahrend Dreh frei), li Bein in (R.R.1) aufstellen
(Unterschenkel hinten kann leicht diagonal sein), re Arm in VH, li Arm in
SH

1-4

Aufstehen auf li Fuss, re Fuss am li Bein hochziehen (Knie nach vorne),
glz Handflachen auf Knieh6he zusammenfuhren (beten), Oberkorper
leicht gebeugt, Hande vor dem Gesicht zur HH fuhren (Arme soweit als
moglich gestr, Handflachen bleiben zusammen), enden mit re Fussspitze
an li Knie, Blick in (R.R.1)

5-8

Re Bein sw ausdrehen(Hufte in R.R.1, re Knie in R.R.3), Arme parallel
Uber li Seite bis neben den Korper fuhren, (re Hand vor dem re
Oberschenkel), Hufte bleibt in (R.R.1), (Bewegung fliessend), nicht
schliessen

1-4

Schritt re sw (Fuss in R.R.2), Seitwartsstandwaage auf re Bein, li Bein
horizontal, Schwung des re Armes weiterfihren bis re Arm seitlich
gestr, li Arm gestr, Handflache auf Oberschenkel (li Bein, Oberkdrper
und re Arm bilden eine Linie), Oberkdrper und Kopf in (R.R.1), Blick
begleitet die Bewegung

Schritt li mit 1/4 Dreh in (R.R.3), li Bein gestr zu re fuhren, li Arm zu re
nehmen (VH), glz re zu li schliessen, auf ,,6*° Arme parallel bis zur HH
weiterfihren

7-8

Korperwelle (Vogelbewegung) nach vorne in leichtes Plié, glz Arme Uber
SH nach unten fiihren, Unterarme oder Hande von hinten um die
Oberschenkel legen (Hohe Knie, Unterarme kénnen gekreuzt sein,
Hénde berUhren die Beine nicht), Blick zum Boden
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Aufrichten mit Schritt li in (R.R.3), glz Oberkdrper aufrichten, Beine
gestr, Arme neben dem Koérper

Sprung auf li Bein mit re Knie hoch und gebeugt (Knie leicht
ausdrehen), Fusse flex, Arme heben Uber vorne bis vor das Gesicht,
Hénde Ubereinander (frei) vor dem Gesicht (Hande berthren sich nicht),
Finger gespreizt, Handflachen in (R.R.3), Unterarme horizontal

2-4

Schritt re vw, schliessen li zu re, Hande von TH zur SH nehmen

Schritt re sw in (R.R.5), re Arm in HH, li Arm neben dem Koérper

Schritt li mit 1/2 Dreh nach re in (R.R.7), bde Arme in SH (Bewegung der
Arme im Uhrzeigersinn weiterfihren)

Schritt re mit 1/2 Dreh nach re in (R.R.3), re Arm in HH, li Arm neben
Korper (,,5-7* fliessende Bewegung der Arme)

Schliessen li zu re in (R.R.5), re Arm bleibt in HH, li Arm zu re in HH
fuhren

Rad (re oder li) in (R.R.5), Anfangsschritt frei (Schritt, Rad, Schritt,
schliessen), Arme am Ende in HH

Schritt re in (R.R.7), glz Arme in SH

Pirouette auf re Bein, li Fuss an Wade (li Knie sw ausgedreht), Arme
bilden ein Kérbchen vor dem Oberkdrper (Arme leicht nach unten, 45°,
Héande berlUhren sich nicht), li zu re schliessen auf Ballenstand in (R.R.6),
Arme von unten in SH

Chassé li, Arme in SH (R.R.6)

Sprung mit 1/1 Dreh auf li gestr Bein, li Schulter nach hinten, re Fuss am
Knie (Knie nach vorne), Arme in HH (von innen nach oben fihren und
gleich zuriick zur SH, die Arme kdnnen gekreuzt werden)

Chassé re, Arme in SH

7-8

Rehsprung (Variante B) mit 1/2 Dreh nach re, re Schulter nach hinten (li
Bein nach oben, re Bein angewinkelt, re Fussspitze auf Hohe des li
Knies), Arme Uber die Mitte mit gebogenen Armen zur HH, Schritt li rw,
schliessen re zu li nach hinten, Arme auf dem gleichen Weg zurtick und
in SH, enden in (R.R.2)

1-2

Nachstellschritt re im Plié, re HUfte in (R.R.2), Arme gestr von unten bis
45° nach vorne diagonal schieben (Handflachen nach vorne, Finger
zusammen), Blick und Hufte re in (R.R.2)

3-4

Nachstellhupf li in (R.R.8) (Hufte li auch in R.R.8 ausdrehen), Arme leicht
gebeugt Uber SH nach oben fuhren, Ellbogen diagonal 45°,
Handflachen nach oben (1x stossen), Finger zusammen, Blick zu den
Hénden, Hufte in (R.R.8)

5-8

3 Kreuzschritte gesprungen in (R.R.8) re Uber li beginnen (Korper in
R.R.2), Arme asymmetrisch vor Kdrper mithehmen, auf ,,8* schliessen li
zu re mit kleinem Sprung in (R.R.2), Arme neben den Kérper nehmen,
enden Korper in (R.R.2)
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1-2

Chassé liin (R.R.2), Arme in SH

3-4

Rehsprung re (Variante A), Arme frei

Schritt li, Scherensprung re, Arme frei

7-8

Schritt re vw in (R.R.2), Gewicht nach vorne auf re Bein im PIié, li Bein
nach hinten gestr, Fussspitze aufgesetzt, Oberkérper nach vorne
gebeugt, li Hand umschliesst die re Faust, Arme Uber Kopf fihren als
Verlangerung zum Riicken, Blick nach unten (Kopf in Verlangerung zum
Rucken), Arme gestr

10

1-2

Seitwartssprung (Beine gestr) mit Schritt li in (R.R.7) (Oberkoérper bleibt
in R.R.1), re Uber li kreuzen, glz re Arm neben Korper nehmen, li Arm 1
1/2 Kreis von unten frontal vor dem Oberkdorper zur SH

Schliessen mit kleinem Sprung an Ort mit 1/4 Dreh in (R.R.7), li Schulter
nach hinten, im Pli¢, Oberkdrper gerade, Arme gestr tber TH in VH,
Hande flex

Sprung mit 1/4 Dreh mit geschlossenen Beinen in (R.R.5), Unterarme
horizontal tGbereinander vor dem Oberkdrper auf Schulterhdhe legen,
Hénde greifen an Ellbogen und verdecken diese

1 1/2 Dreh rw (li Schulter nach hinten) mit 4 kleinen Spriingen an Ort
auf li Bein, re Fussspitze Tupf neben dem li Bein, (Spriinge aufteilen), li
Arm gestr neben Kérper, li Hand flex, re Arm und Hand in HH gestr, auf
.8 Gewicht auf li Bein, re Fuss nur ,,Tupf* neben li Fuss, Korper in
(R.R.1)

11

Re Knie hinten abstellen, li Bein aufgestellt, Arme tber SH nach unten
senken, Oberkdrper gerade

Rolle rw tber die Schulter (Schulter frei), Beine gestr und Uber Vertikale
geschert, am Boden Beine schliessen, Arme in SH, auf ,,4* in einer Linie
liegen in (R.R.1), Blick zum Boden

Re Bein anheben, Hande an den Kérper ziehen und aufstitzen,
aufsitzen mit 1/2 Dreh nach re, Oberkdrper und li Bein in (R.R.5) gestr,
auf ,,6“ re Bein in (R.R.6) aufgestellt, Arme neben dem Korper

1/4 Dreh auf Gesass, re Bein gebogen (Unterschenkel parallel in R.R.7),
li Bein in (R.R.7) aufgestellt, re Arm seitlich leicht rv am Boden, li Arm
neben dem Koérper beim li Bein, gerader Riicken, Korper in (R.R.5)

12

1-4

Kleiner Grazia-Sprung in (R.R.5) (Becken anheben, mit re Bein Schwung
holen, Sprung, Ladung im Fersensitz), mit re Arm abstutzen, li Arm Kreis
rw Uber dem Kopf wahrend der Bewegung, beenden auf ,,4* im
Fersensitz in (R.R.5), Arme in VH, Blick in (R.R.5)

Knie auseinander in V-Stellung, glz Kniestand (Fussspitzen berihren
sich), glz kleiner Kreis mit den Unterarmen in Richtung Kdrper von oben
nach unten (nicht Gberkreuzen), li Hand auf li Ferse legen, re Arm Uber
HH rw zum Gesicht, Ricken soweit als moglich in (R.R.1) beugen, Kopf
in den Nacken legen, re Hand vor dem Gesicht, Finger gespreizt,
Handflache zum Publikum. Die Endposition hangt von der Beweglichkeit
im Rucken der Turnenden ab.
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Test 4 - Keulen

Anfangs-
position

Fersensitz in (R.R.3), li Arm neben Korper gestr, 1 Keule in re Hand Gber
li Schulter vertikal ablegen, parallel zum li Arm, andere Keule ca. 1m
entfernt auf re Seite H6he der Knie, Blick zum Boden

Kleine Einfiihrung

Aufrichten in Kniestand (Gesass anheben)

Bauch der Keule in li Hand fallen lassen, re Arm tber HH neben Korper
fuhren, Blick geradeaus

Ganzer Armkreis rww mit li Arm, re Arm neben Korper, Blick geradeaus,
Keule ist anliegend zum li Arm

Re neben die Fusse absitzen, 1/4 Dreh in (R.R.1), Knie zusammen
gebeugt und parallel, Arme diagonal nach unten str, Fiisse am Boden

Rolle rw (Schulter frei), Landung im Fersensitz auf re Fuss, Oberschenkel
in (R.R.1), li Bein seitlich gestr (90° Winkel), Knie nach oben, Arme
neben Korper

Aufrichten in Kniestand (li Bein zu re nehmen), Keule hinter Riicken in
re Hand tUbergeben (oberhalb des Bauches fassen), 2. Keule mit re Hand
fassen (Keule sollte neben dem Kérper in Reichweite sein), li Arm neben
Korper

1-2

1/2 Wurf der Keule in li Hand (Arme diagonal nach unten), dito re

3-4

Dito Keulen 1-2, aufrichten in Kniestand li (re Fuss aufstellen), schliessen
li zu re, Keulen neben den Koérper

5-6

Li Fuss vor re stellen im Plié, Oberkdrper nach vorne beugen, 2 Mal mit
Keulen auf Boden klopfen (Flisse und Keulen hintereinander in einer
Linie)

Schliessen re zu li mit 1/8 Dreh in (R.R.2), Oberkdrper aufrichten, Arme
neben Korper gestr

Keulen hochziehen um oberhalb des Bauches zu fassen (Fusse bleiben
am Boden), Keulen parallel zum Boden

Nachstellschritt re in (R.R.2), Hufte re ausdrehen in (R.R.2), glz Arme in
HH und Keulen mit Handgelenk einw kreisen lassen (Bauch der Keulen
geht zuerst nach vorne)

3-4

Dito 1-2 mit Nachstellschritt |i

5-6

Schritt re mit 1/4 Dreh (Oberkérper in R.R.8), Keulen re neben Korper
herunterfiihren und durch die Finger gleiten lassen (fassen am Kopf),
Chassé sw in (R.R.2), glz 1 1/2 frontaler Kreis mit gestr Armen nach re,
beenden Arme neben Korper

7-8

7/8 Pirouette auf re Bein Uber li Schulter, li Knie nach vorne, li Fuss an re
Wade, Keulen neben Kdrper, Arme gestr, schliessen li zu re in (R.R.1),
auf ,,8“ Keulen parallel nach re zur SH schwingen (Vorbereitung, kein
Plié)
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1-2

Schritt li in (R.R.7), Verlagerung nach li, Keulen schwingen parallel mit
(Schulterh6he), Verlagerung nach re

Schritt li in (R.R.7) (nicht schliessen), Keulen neben Korper fuhren,
Sprung mit 1/2 Dreh tber li Schulter in (R.R.3) auf li Bein (re Knie nach
vorne, re Fuss am li Knie), glz Keulen in HH, schliessen re zu li, Keulen in
HH lassen

5-8

3 Schritte rw i, re, li, glz 3 vertikale Kreise in VH (von unten nach oben
verteilen), einw, ausw, einw, schliessen re zu li, Keulen neben Korper
flhren und in SH

1-4

Schritt li sw mit Verlagerung li sw, re Keule 3 1/2 vertikale Kreise (von
unten nach oben) re nach li verteilen, li Arm in SH, ganzer frontaler
Kreis mit re von li nach re (li Arm bleibt in SH), Korper tber oben mit
verlagern, schliessen re zu li mit 1/4 Dreh (in R.R.1) auf Fussballen,
Keulen in VH, bde in li Hand nehmen (am Kopf fassen)

4 Hupfer vw (beginnen mit Schritt li, re Knie 90° nach oben), Keulen 1
1/2 Mal im Gegenuhrzeigersinn um den Koérper tibergeben (Beginn
hinter Rucken Ubergeben in re Hand, Keulen in der Mitte fassen), auf
.8 nicht schliessen, Keulen in re Hand neben dem Korper, li Arm
eingestutzt in Taille

1-4

1/4 Dreh auf re Bein in (R.R.3), 2 Schritte li, re glz Auswartsspirale mit re
Arm, beenden neben Korper, Schritt li, eine Keule hinter dem Rucken in
li Hand tbergeben, auf ,,4* schliessen re zu li mit 1/4 Dreh in (R.R.1),
Keulen durch die Finger gleiten lassen (am Kopf fassen), Arme gestr
neben Korper

Re Fuss hinter li abstellen (re auf Halbspitz, bde Beine leichtes Pli¢), glz
Uber re Keulen parallel Gber Kopf fihren, Moulinés Uber Kopf machen
bis ,,6*, Uber li Seite neben Koérper zuriickfuhren, schliessen re zu li auf
Fussballen, 3/8 Dreh in (R.R.4), auf ,,8* Keulen in SH

1-4

Chasse li, glz Keulen vertikaler Einwartskreis in SH (nach unten, vor
Arm), Rosslisprung re, glz grosser Armkreis einw, Schritt li mit 1/2 Dreh
in (R.R.8) re Schulter nach vorne, Keulen neben Korper fuhren,
schliessen re zu li

5-8

Schritte rw li, re, li, re (Beine im Plié, Oberkdrper leicht nach vorne
gebeugt), glz horizontale Moulinés in VH (Handgelenke tbereinander),
schliessen li zu re mit 1/8 Dreh in (R.R.7), Keulen mit gestr Armen unten
vor Korper in die re Hand geben

1-2

Schritt re sw, re Arm frontaler Armkreis gegen den Uhrzeigersinn vor
Korper und neben den Korper fuhren, li Bein gestr hinter re Fuss auf
Boden gleiten lassen, Gesass absetzen (mit li Hand abstttzen), li Arm
frei

3-6

Seitwartsrolle mit gestr Beinen (vertikal) Gber Gesass in (R.R.5)
(abstutzen auf Unterarmen), re Arm geht Gber HH parallel und glz zu re
Fuss, beenden li Bein aufstellen in (R.R.5)

7-8

Aufstehen mit 1/2 Dreh auf li Bein tber li Schulter, 1 Keule in li Hand
Ubergeben (Armhohe frei, Keulen in der Mitte fassen), schliessen re zu li
in (R.R.1), Keulen neben Korper fihren
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Chassé li, Laufsprung re (Beine gestr), Arme asymmetrisch

1-2 : :
mitschwingen
3 Schritt li, Arme dito 1-2
Kosakensprung (li Knie gebeugt nach oben, re Bein gestr nach oben),
4 beenden in (R.R.1), glz Arme Uber SH in VH und Keulenkdrper
9 zusammenschlagen
Schliessen re zu li nach hinten, Keulen parallel nach hinten schwingen,
5-6 . .
glz Keulen durch Finger gleiten lassen (am Kopf fassen)
7.8 Arme in VH, 1/1 Wurf, Keulen fangen, 1/4 Dreh in (R.R.7), Arme Uber
tief in SH schwingen, beenden auf Fussballen
4 Schritte vw Uberkreuzen auf den Spitzen re, li, re, li, Hufte ausdrehen
1-4 |in (R.R.7), glz Arme in SH, Keulen vertikal von unten nach oben kreisen
vorne, hinten, vorne, hinten, nicht schliessen, Blick frei
Re Fuss Uber li kreuzen (li Fuss am Boden, re Fuss auf Halbspitz, bde
5.6 Flsse nebeneinander), Arme neben Kdrper fuhren, 3/4 Dreh beenden in
10 (R.R.1), Keulen bleiben neben dem Korper, schliessen li zu re, Keulen
hochziehen um oberhalb des Bauches zu fassen
Keulen 2x zusammenschlagen (1x vor Brust, 1x tiber Kopf), glz mit re
7.8 Fuss neben li 2x tippen, beenden re Fuss aufgestellt ein wenig vom i

weg, re Knie in (R.R.8) ausgedreht, Beine im Plié, Keulen tUber Kopf
hintereinander (berhren sich nicht), Blick diagonal nach oben

4 6
AD(
3 7
E/F/F
2 ] 8
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Test 4 - Ball

Anfangs-
position

Ausrichtung in (R.R.8), im Sitzen, Beine re und li angewinkelt am Boden,
re Knie vorne in (R.R.8), li hinten, Oberkdrper nach vorne gebeugt (Uber
re Knie, beriihrt den Oberschenkel), Arme gestr in (R.R.8), Hande
Ubereinander auf Ball (li Uber re), Riicken gerade, Kopf in Verlangerung
des Ruckens, Blick zum Boden

Pause

Oberkorper aufrichten, Ball mit bdn Handen zu sich rollen, beidhandig
aufnehmen

Ball Gber VH in HH

Ball in den Nacken legen

a (AW DN |-

Ball tber den Rucken rollen lassen (Ball beriihrt immer den Riicken),
beidhandig fangen

Ball mit li Hand vor den Korper fihren, glz Dreh nach re auf dem Geséass
(Knie zusammen re ablegen, Fussstellung frei), Ball von li Hand nach re
geben, beenden in (R.R.6) im Fersensitz

7-8

Auswartsspirale mit re Hand, li Arm in SH, glz Gesass zum Kniestand
anheben und wieder senken

1-3

Auf ,,1* Oberkorper nach vorne senken (Rucken gerade), Ball mit bdn
Handen nach vorne fuhren (Hande seitlich am Ball), Arme gestr, auf “2*
Rolle sw Uber die re Schulter mit gefacherten Beinen (in R.R.8), Ball
bleibt oberhalb des Kopfes am Boden, Arme gestr, Hande seitlich am
Ball, auf ,,3“ wieder zur Ausgangslage

Ball mit bdn Handen zu den Knien rollen, glz Oberkorper aufrichten,
beidhéandig fassen

Kleiner Wurf mit bdn Handen auf Schulterhéhe, glz zum Kniestand, Ball
mit re fangen

Halbkreis mit dem Ball in der re Hand Uber TH zu SH fuhren (Arm zeigt
in R.R.2), glz re Bein nach hinten str in (R.R.2)

Mit Gesass li auf Boden sitzen, Oberkdrper und re Bein in (R.R.2)
ausdrehen, li Bein zu re schliessen, glz li Arm tber TH zu VH drehen

Arme in VH gestr auf Schulterh6he, bde Beine gestr, auf ,,8* Ball mit
bdn Handen auf die Knochel legen, Oberkdrper gesenkt

1-2

Oberkorper aufrichten, Hande oder Fingerspitzen sw diagonal auf dem
Boden, Beine gestr anheben, Oberkorper leicht nach hinten gebeugt,
Ball Uber die Knie rollen lassen und mit dem Oberkdrper stoppen, Knie
anziehen, Flisse am Boden

3-4

Rolle rw tber Schulter (Schulter frei) mit gestr Beinen in (R.R.2), Arme
seitlich neben dem Koérper (Hande oder Finger bertihren immer den
Boden), beenden in Fersensitz, Arme gestr

5-6

Oberkdrper aufrichten, Ball Gberkreuzt (li oben) mit bdn Handen fassen,
Hénde ausdrehen, Ball in re Hand geben, glz das Gesdss anheben zum
Kniestand, Arme in SH

Aufstehen mit re Bein in (R.R.2), Arme in VH, kleiner Wurf von re nach
li, glz schliessen li zu re, Ball li in VH fangen

1/4 Dreh in (R.R.8) (li Schulter nach hinten), glz li Arm Uber tief zur SH,
re Arm in SH, Blick zum Ball
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1-4

Seitwartsschritt re in (R.R.2), li vor re kreuzen, Schritt re, (Oberkdrper in
R.R.8), glz Ball mit Schwung von li Gber TH in re Hand tbergeben, 1/8
Dreh in (R.R.1), glz li Fuss hinter re Fuss abstellen (Beine im Pli¢, Gewicht
auf dem re Bein, re Fuss abgestellt, li Fuss auf Fussballen), Arme neben
dem Korper, Ball in der re Hand, Blick begleitet den Ball

5-8

Kreuzschritt li sw in (R.R.7) (Oberkdrper in R.R.1) li, re, li (re tGber li),
schliessen re hinter li (Beine im Plie, Gewicht auf li Bein, li Fuss
abgestellt, re Fuss auf Fussballen), glz Ball mit Bogenwurf Giber dem
Kopf in li Hand werfen, re Arm in HH, li Arm neben Kérper, Blick
gesenkt zum Ball in (R.R.7)

1-4

3 Schritte zur Front (R.R.1) re, li, re mit 1/1 Dreh Uber re Schulter, auf
,,»1* Ball mit bdn Handen auf Brusthéhe nehmen (Unterarme horizontal,
Ball bertihrt den Korper nicht), auf ,,4* schliessen li zu re, glz Ball mit
bdn Handen zur HH fuhren, Arme gestr, Hande seitlich am Ball, Blick
zum Ball

5-8

4 Schritte zur Front (R.R.1) li, re, i, re, glz Ball um die Hande rollen bis
auf Hohe der Knie (Richtung und Anzahl der Umdreh frei, Umdreh
verteilen), Oberkdrper gleichmaéssig nach vorne beugen, Blick begleitet
den Ball, nicht schliessen

1-4

4 Schritte vw zur Front (R.R.1) i, re, li, re, glz 4 Mal beidhandig prellen
(der Oberkorper bleibt nach vorne gebeugt)

Schliessen li zu re, Ball mit li Hand fangen (Beine im Pli¢)

Knie beugen, Ball von hinten um die Beine (H6he Knie) von li in re Hand
Ubergeben

7-8

Oberkorper aufrichten, Ball von re nach li Gbergeben (Hufthéhe), Arme
neben den Korper fuhren, auf ,,8“ 1/4 Dreh auf den Fussballen in
(R.R.3), glz Ball hinter dem Rucken von li in re Hand Ubergeben,
beenden Korper aufgerichtet, Arme neben Korper gestr, Flisse am
Boden

1-4

4 gehupfte Schritte vw re, li, re, li in (R.R.3) (Knie und Fussstellung sind
frei), Ball mit gestr re Arm von unten tber VH zur HH fuhren
(Armbewegung aufteilen), li Arm gestr neben dem Kérper, nicht
schliessen

1/4 Dreh auf li Bein Uber re Schulter in (R.R.5), Chassé re, 1x prellen mit
re Hand vor Kdrper, li Arm in SH

Rosslisprung li, prellen, Arme dito 1-2

Chassé re, prellen, Arme dito 1-2

Kosakensprung li (li Bein 90°), prellen, Arme dito 1-2

Chassé li, prellen, Arme dito 1-2

Ball tber VH in HH fuhren und beidhandig halten, glz Wendesprung, li
Schulter nach hinten, Landung auf re Bein in (R.R.1), Ball beidhandig
Uber VH nach unten vor Korper fuihren

5-8

1/1 Dreh auf li Bein (Beine geschlossen), schliessen re zu li, glz Ball
Ubergeben von re nach li vor Kérper (Hohe Hufte), Ball von li nach re
hinter dem Ricken durchgeben, Arme neben dem Koérper fuhren, Ball in
re Hand, beenden in (R.R.7)
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4 Schritte vw in (R.R.7) re, li, re, li (nicht schliessen), glz Arme in VH
schwingen, Wurf von re nach li, Arme zurtickschwingen, Ball hinter dem
Rucken von li nach re Gbergeben (Hohe Huifte), Arme neben den Kérper
fuhren

Auf ,,5* 1/2 Dreh auf li Bein tber li Schulter in (R.R.7), 3 Schritte rw re,
li, re in (R.R.7), glz Arme diagonal nach vorne fihren, auf ,,6-7* Ball von
re nach li Gber Arme rollen

1/2 Dreh mit Schritt li Gber li Schulter in (R.R.7), Ball hinter dem Ricken
von li nach re Ubergeben, Arme neben dem Kérper, nicht schliessen

11

1-4

1/4 Kreis mit 3 Schritten re, i, re beenden in (R.R.2), glz mit Ball Anfang
einer Auswartsspirale zeichnen (Korper in R.R.8), li Arm in SH, auf ,,4“
1/1 Dreh nach re auf bdn Flssen, schliessen li zu re, glz Ball hinter dem
Ricken in li Hand Ubergeben (Hohe Hifte)

Schritt re in (R.R.2) (Kérper in R.R.8), Ball in bdn Handen auf Hufthdhe,
Arme leicht gebeugt dem Korper entlang, auf ,,6 Pirouette auf re Bein
(li Fuss am Knéchel, Knie ausgedreht), Arme und Ball bleiben wahrend

der ganzen Bewegung

7-8

An Ort schliessen li zu re, Ball beidhéandig vor Gesicht zur HH fuhren,
auf ,,8* Arme und Beine gestr, Blick zum Ball

12

Re Bein nach hinten abstellen (neben re Ferse sitzen), li Bein bleibt an
Ort (leicht gebeugt), glz Ball in re Hand tber SH neben Korper fuhren, li
Arm glz Gber SH neben Korper fuhren, auf ,,3* Ball vor dem Koérper
ablegen und re Arme diagonal gestr neben dem Korper (Fingerspitzen
berihren den Boden)

Li Arm Uber den Kopf fuhren (leicht gebeugt), glz li Fussspitze bis Hohe
re Knie gleiten lassen (kein Kdrperkontakt, li Bein leicht gebeugt), re
Hand am Boden

5-6

Li Arm rw 1/1 Kreis (nach li Uber Kopf), li Bein hinter den Korper gleiten
lassen (Fussspitze beriihrt immer den Boden, Beine angewinkelt, kein
Korperkontakt)

7-8

Oberkorper nach vorne beugen (gerader Riuicken), Arme gebeugt neben
Korper fuhren, Oberarme horizontal heben (Position ,,Falke*), Kopf und
Blick nach unten

13

Hande neben Knie aufstitzen, Gewicht auf bde Arme, re Bein rw zu li
legen, Gesass anheben, so dass bde Beine gestr sind, auf Fussrist mit
gestr Beinen nach hinten gleiten bis ganzer Korper in einer Linie gestr
ist, Hande bleiben an Ort, Arme gestr, Ball bleibt an Ort

1/2 Rolle re sw auf den Ricken mit dem ganzen Kérper in einer Linie,
Arme gestr Uber Kopf, glz re Fuss zu li Knie hochziehen (re Fuss immer
in Kontakt mit li Bein), Dreh re weiterfuhren bis wieder zur Bauchlage,
re Bein wieder str (so spat wie moglich), Kérper immer in einer Linie,
Arme Uber Kopf gestr

Schluss-
position

(Musik 1-2)

Unterschenkel anziehen (Winkel frei) und Uberkreuzen (Knie leicht
auseinander, Fussgelenke aneinander), Oberkdorper aufrichten und mit
re Hand aufstitzen, li Arm in VH, Handflache nach oben, Blick
geradeaus
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Abkiirzungen:
VW

rw

S

re

li

VH

SH

HH

TH

Dreh
ausw
einw

glz
bde/bdn
str/gestr
R.R.

Vorwarts
Ruckwarts
Seitwarts
Rechts
Links
Vorhalte
Seithalte
Hochhalte
Tiefhalte
Drehung
Auswarts
Einwarts
Gleichzeitig

Beide/beiden
strecken/gestreckt
Raumrichtung

Rehsprung: Variante A

Variante B
Gleichzeitig: hinteres Bein gestreckt, vorderes Bein gebeugt (Fussspitze
bertihrt Knie vom anderen Bein), Oberkorper bleibt gerade, (Sprung in
der Vorwartsbewegung)

Nacheinander: ein Bein nach vorne gestreckt, beugen und mit
Fussspitze hinteres Bein nach hinten ,,spicken**, Oberkérper bleibt
gerade, (Sprung in der Vorwartsbewegung)

Weiterfiihrende Literatur:
Turnsprache Gymnastik:

Die Turnsprache mit der Benennung der gymnastischen Elemente und dazu gehdrende
lllustrationen kann von der Homepage des STV heruntergeladen werden

www.stv-fsg > Sportarten > Gymnastik > Downloads > Turnsprache Gymnastik 2012
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Raumrichtungen:

direzioni

Raumrichtungen / directions dans I'espace /

® Turnende / gymnaste / ginnasta

8 1 2

7 / 3

6 5 4
richtig / correct / corretto falsch / faux / falso

2012
Test 4 / Seite 14 von 14



	Deckblatt Test 4, d
	Test 4_2012_d

