Test PISTE T1-T2 - Deutsch

Nr. Ubung Beschreibung Wertungskriterien Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auBBer anders beschrieben. Beschreibung
1 102c nach einem Sprung (auch nach einem gehocktem Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving Sprung vom Kasteno.bertell auf N|§dersprungmatte (10cm) / Arme in gestreckter Hochhalte. Gerade
Sprung) Ausgangsstellung / Sichere & stabile Landung
" o Sprung vom Kastenoberteil + 1 Element / Arme in gestreckter Hochhalte / Gerade Ausgangsposition /Einnehmen der
2 202¢ aus dem Stand Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving Hocke mit halben Armkreis tiber die Seite nach dem Absprung / Sichere & stabile Landung
. . . Je Seite 15" halten hinter dem Standbein (gestreckt) Beide Seiten testen. Volles Gleichgewicht=5, 1 Punkt weniger fiir jede Ungleichgewichtung oder jeden FuBtritt auf
3 Bosu: Gleichgewicht / Balancieren B . e n
und 15" halten in der Position "Aufsatzschritt dem Boden.
1x mit Armkreis (parallel von unten in die Hochhalte Giber die Seite vor dem einnhemen der Hocke) 1x bleiben die
. - Arme an der Seite.
4 |Strecksprung gehockt aus tiefen Hocke Techn. Ausfiihrung Keine gestreckten Knie- und Fussgelenke nach dem Absprung sowie nach Ausfihrung der Hocke fiihren zu
Punktabziigen. Anfassen der engen Hocke mittig Schienbein. Knie geschlossen
. o . . jeweils in jede Richtung 1x / Arme parallel in die Hochhalte / Arme bleiben wérend der Schraube in Hochhalte / %
5 FuBsprung gestreckt mit 1/2 Schraube (180°) aus tiefen Hocke | Techn. Ausfiihrung Schraube - Stand Korrekturen bei der Landung fiihren ebenfalls zu Punktabzigen
Ausgangsposition Hande auf dem Boden - Beine in 90° auf dem Kastenteil (Fusse liegen auf) - ein Bein gestreckt aus
6 Handstand (Einbeinig vom Kasten) Techn. Ausfithrun dervertikal hoch heben - ausbalancieren - anschliessend Beine schliessen zum Handstand - fixieren - Handstand.
g ’ g Bewertet werden: eine saubere, fliessende, sicheres einnehmen der Handstandpositionposition, Kopfhaltung -
sicheres stehen
N o TR Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving Offnung "C" = Arm vorne halten - Rolltechnik am Kérper, Offnung "B" = Arme Uiber die Seitfiihrung zur Tauchhaltung.
7 Imitation: Strecktechnik riickwarts "C" & "8 Mittelwert der zwei Wertungen Nach einnahme der Tauchhaltung Hifte leicht anheben
. L Blick zur Wand, ausreichende Distance - Offnung der Hocke und Hechte - Seitenarmfiihrung - Arme im Sichtfeld /
o . P Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving . X . " . . . . " M
8 Imitation: Strecktechnik vorwarts "C" & "B R . Hénde greifen / gegen die Wand stiitzen mit langen Armen an den Ohren - Halten diesr Position. leichte "C-Plus!
Mittelwert der zwei Wertungen e
Position
Spannungsiibung: Bauchlage, Beine bis Hufte auf dem Kasten -
g |Oberkorper heben und halten - Arme in Seithalte im Blickfeld | ., o ;o1 paigen 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,5
halten - Blick gerade aus - Position halten. Kein Hohlkreuz!
Beine werden von einer Person gehalten.
Spannungsiibung: Riickenlage, Beine bis Po auf dem Kasten -
10 |Absenken des Oberkdrpers bis ca. Waagerecht - Arme in 30" Postion halten 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,5
Korperverlangerung - Blick zu den Fussen - Position halten.
Beine werden von einer Person gehalten.
Spannungsiibung: Seitenlage, Beine bis Hufte auf dem Kasten, e Seite 30" Position halten
11 |Arme vor der Brust Uibergekreuzt halten. Beine werden von J . . ) 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,5
. Mittelwert der zwei Wertungen
einer Person gehalten.
12 [Klappmesser 10x, Han.de beriihren die Fiife bis Gber die Jedes mal 1/2 Punkt abziehen, wenn die FiiRe nicht beriihrt werden, die Knie gestreckt
Zehenspitzen
13 | Klimmzugstange: gehockte Beine heben 7x Knie bertihren die Wangen Ohne Schwung Knie heben / Punktabzug, wenn die Knien die Wangen nicht beriihren oder es wird geschaukelt.
14 | Kiimmzuestanee: Schulterklimmziige 15x Nach unten und nach oben bis zum Maximum gehen, ohne die Ellbogen zu beugen. Die Schulterblatter sollen sich
s ge: 8 sichtbar bewegen. Punktabzug bei jeder deutlich fehlenden Traktion oder asymmetrische Schulterblatterarbeit.
15 | Koofstand sehockt Ziel. 15x Knie bis zum Kinnniveau senken und wieder |Jedes Mal %:Punkt abziehen bei jedem fehlenden Kopfstand oder wenn die Knie nicht tief genug nach unten senken,
P g hoch heben oder die Offnung iiber die 90° nicht respektiert wird.
16 |Liegestiitze Ziel. Kniend, klatschen bei jedem Abdruck und 20=5, 1524, 10=3, 8=2, 5=1
Absprung.
17 |Rolle riickwiirts gehockt, Handstand gehockt Ziel. Kopfstand 3" stehenQualitat. Hocke nach FINA Regeln.Flissige und kontinuierliche Bewegung. Dynamische Bein6ffnung. Position des Kopfstandes

ausgerichtet und vertikal. Kopfstand fixieren. Bei einem nicht geschafften Kopfstand = 1 max.




18

Sprungseil: Beidbeinig springen

Ziel. Auf einer diinnen Mate 10x springenQualitat.

Jedes Mal 1 Punkt abziehen bei jedem Beinbeugen oder Ful Bertihrung mit dem Seil.

Ziel. 1-1; 2-2; 3-3; usw. bis 5 Spriingen pro

19 |Sprungseil: Einbeinig springen BeinQualitit, Jedes Mal % Punkt abziehen bei jedem Fehler.
Ziel. Die 6 Spriingen von jeder Position Zusammen zu
kombinieren und nacheinander durchfiihren. Die . . . . . . .
Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von ca Die Spriinge mussen auf dem zentralen Kreuz des Netzes durchgefiihrt werden, die Hocke soll in der Mitte des
20 |Trampolin: Spriinge gestreckt, gehockt und gehechtet prng . . . Schienbeins markiert, bei der Hechte sollen die Fulspitzen beriihrt werden, der gestreckte Arme bis auf die
60cmg ausgefiihrt werden. Bei jedem Sprung werden . s . ; .
) X . . Ohrenhohe gehoben werden. Bei jedem Fehler % Punkte Abzug. Zwischen den Serien Pausen sind erlaubt.
die gestreckte Arme bis auf die Ohrenhohe gehoben.
Qualitat.
-~ . . Hocke nach FINA Regeln.Arme zur Ohren im Absprung. Die Drehung mit einem runden Riicken, Kopf zwischen den
21 |Trampolin: 102¢ im Stand Qualitat. Armen. Das Kinn wird wéhrend der Drehung an der Brust gehalten. Kontrollierte Armensenkung.
22 |Trampolin: 202¢ im Stand Qualitit. Hcicke nach FINA Regeln. Arme zur Ohren im Absprur?ng. Am Anfang der Drehung Blickrichtung Unten. Das Kinn wird
wdhrend der Drehung an der Brust gehalten Kontrollierte Armensenkung.
23 |Trampolin: 5 Streckspriinge mit doppeltem Armkreis Qualitit. Die Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von ca. 60cmg ausgefiihrt werden, kontrolliert und sauber. Jeder
geschaffter Sprung = 1 Punkt.
Ziel. Imin 1 ?0 um die Distanz Z%j uberWIr?den, die Bei jedem Fehler % Punkte Abzug. Ein Bein nach dem anderen, Schwunge holen und bei jedem 10cm zu wenig nach
24 | Zehenlauf auf der Mate oder auf dem Boden Arme dem Korper entlang ausgerichtet, kein Schwung . .
X dem Zeitablauf. Zur freihen Wahl, auf der Mate oder auf dem Boden.
mit den Armen holen.
. F: 35cm=5, 31cm=4, 27cm=3, 23cm=2, 19cm=1
25 | Hochsprung (mit Armschwung) M: 43cm=5, 39cm=4, 35cm=3, 31cm=2, 27cm=1
F:32cm=5, 28cm=4, 23cm=3, 20cm=2, 17cm=1
26 | Hochsprung (ohne Armschwung) M: 39cm=5, 35¢cm=4, 31cm=3, 28cm=2, 24cm=1
Die Messung erfolgt von der Brust (Esternon) senkrecht bis zum Boden.
Qualitat. Auf den Banken, Beine auf 90° gegratscht, >61cm=0
Kérper nach vorne gebeugt, Kinn muss zwischen den 56-60cm=1
27 | Messungen von der Hechte Beinen positioniert werden, Blick nach vorne, Arme an |51-55cm=2
den Seiten im Blickwinkel. 46-50cm=3
41-45cm=4
<40cm=5
Es bleiben lbrige cm von den Fussspitzen bis zum Boden, es ergibt die Folgende Note:
<3.5cm=5
28 | Messungen von Zehenspitzen Qualitat. Gestreckte Beine, Knie und Waden beriihren | 4-5.5cm=4
g P das Boden, Zehen bestreben das Boden zu berihren. 6-7cm=3
7.5-8cm=2
8.5-9cm=1
>9=0
Messung des Winkels, der durch die schlechteste Schulter entsteht.
Qualitat. Sitzen mit zusammen gestreckten Beinen, 180°=5
Riicken an der Wand, Arme gekreuzt. Die Hande oben 175° ; 179°=4
29 |Messungen der Schulter greifen, Arme sollen dabei gestreckt sein, ohne die s -

Arme von der Wand nach vorne zu entfernen. Die
Arme sind oben gestreckt zu halten.

170° bis 174° =3
165° bis 169° = 2
160° bis 164° =1
<160°=0




Test PISTE T3 - Deutsch

Nr.

Ubung Beschreibung

Aspekte zu beachten

Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auBer anders beschrieben.
Beschreibung

102c¢ nach einem Sprung (auch nach einem gehocktem Sprung)

Qualitat.

Ausgangsstellung auf der Matte, Arme an den Seiten, Vorsprung mit Armkreis. Arme an
den Ohren. Becken in Retroversion.Hocke nach FINA Regeln. Stabile und sichere Landung.
Korrekter Abstand.

202c aus dem Stand

Qualitat.

Ausgangsstellung auf der Matte. Im Armschwung Arme in der Kérperlinie.Annahme der
Hocke mit Halbkreisen Armfiihrung an den Seiten. Sicherer Landung. Hocke nach FINA
Regeln.

Bosu: auf einem Bein Balance halten

Qualitat. 30" jedes Bein

Freies Bein 15" hinten, 15" vorne im Anlaufposition. Komplettes Gleichgewicht=5,
Ungleichgewicht bei Positionsanderung=4, 2 Ungleichgewichte=3, 3 Ungleichgewichte=2,
4 Ungleichgewichte=1, mehr oder freier FuR auf dem Boden=0

FuBsprung gehockt aus tiefen Hocke

Qualitat.

Ausgangsstellung auf der Matte, Landung auf dem Kasten. Armkreis mit gestreckten
Armen. Arme in Ohrenlinie in der Absprungsphase. Beim Absprung die Beine gestreckt.
Hocke nach FINA Regeln. Bei der Landung die Beine gestreckt. Kdrperhaltung wahrend
des Sprunges. Sicherer Landung.

FuBsprung gestreckt auf 180° aus tiefen Hocke

Qualitat.

Beide Seite testen. Ausgangsstellung aus dem Stand. Kniebeugen, beim Armschwung und
Armkreis den Boden beriihren. Wahrend der Flugphase die Arme an den Ohren. Genau
die % Schraube beenden. Sichere Landung.

Handstand geschockt

Ziel. Aus der Hocke Beine in den Handstand
fihren, 7x und den Handstand -> 5" halten

Ausgangsstellung aus der Hocke, Fiile sind von den Hinden auf eine Tibia Lange
entfernt. Die Fiile solle jedes mal auf die Ausgangsstellung gebracht werden. 2 Punkt
weniger, wenn der letzte Handstand nicht gehalten wird und auch fiir jeden nicht
markierten Handstand, oder die Fiile waren zu weit abgestellt (1 nicht markierter
Handstand wird nicht bestrafft).

Imitationen: Tauchphase riickwarts (aus der Hocke und Hechte)

Mittelwert von 2 Noten.

Hocke nach FINA Regeln, saubere Hechte. Die Beine gestreckt, mit Blick Richtung FlRe.
C= Arm vorne halten, B= Arme Seitfiihrung. Positionierung der Arme + Kopf fur das
Eintauchen ins Wasser. Verlangerung durch Hebung der Hifte und Driicken auf die
Fersen.

Imitationen: Tauchphase vorwarts (aus der Hocke und Hechte)

Mittelwert von 2 Noten.

Ausgangsposition Blick zur Wand, ausreichend Platz nur um den Koérper hoch zu heben.
Saubere Ausgangsposition. Offnung liber die Hechte, Seitenarmfiihrung, Arme im
Sichtfeld. Bei der Streckung, Bauch angezogen. Den Blick nach vorne richten. Hande
greifen und nach oben/vor ziehen, um sich an die Wand zu lehnen.

Kasten: Bauchlage, Oberkorper ab der Hiifte raus, Arme zu den Seiten.
Position halten.

Ziel. 30"Sauber gestreckt die Position halten.

30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5;
15-16"=1; 13-14"=0,5

10

Kasten: Riickenlage, Oberkorper ab der Hifte raus, Arme in
Korperverlangerung. Position halten.

Ziel. 30" Augen schauen Richtung Fiissen, eine
leichte Kurve im Oberkdrper ist erlaubt.Sauber die
Position halten.

30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5;
15-16"=1; 13-14"=0,5

11

Kasten: Seitenlage, Schulter auf dem Kasten, Arme auf der Brust
libergekreuzt. Partner halt die Beine.

Ziel. 30"Sauber gestreckt die Position halten.

30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5;
15-16"=1; 13-14"=0,5

12

Klappmesser

Ziel. 10x, FURe berthren.

1 Punkt weniger fir jedes gebeugte Knie und/oder kriimme FlRe, oder wenn die FiiRe
nicht berihrt werden.

13

Klimmzugstange: gehockte Beine heben

Ziel. 7x Die Knie beriihren die Wangen.

Jedes Mal 1 Punkt abziehen, wenn die Knien die Wangen nicht berihren.




Jedes Mal 1 Punkt abziehen bei jeder fehlenden Traktion oder asymmetrische

14 | Klimmzugstange: Schulterklimmzige Ziel. 20x Schulterblitterarbeit.
15 | Koofstand gehockt Ziel. 20x Knie bis zum Kinnniveau senken und Jedes Mal %Punkt abziehen bei jedem fehlenden Kopfstand oder wenn die Knie nicht tief
P g wieder hoch heben genug nach unten senken, oder die Offnung tiber die 90° nicht respektiert wird.
16 |Liegestitze Ziel. Kniend, klatschen bei jedem Abdruck und 30=5, 2524, 20=3, 15=2, 10=1
Absprung.
Hocke nach FINA Regeln.Flussige und kontinuierliche Bewegung. Dynamische
17  [Rolle rickwarts gehockt, Handstand gehockt Ziel. Kopfstand 3" stehenQualitat. Beinoffnung. Position des Kopfstandes ausgerichtet und vertikal. Kopfstand fixieren. Bei
einem nicht geschafften Kopfstand = 1 max.
Hechte mit gestreckten Beinen. Fliissige und kontinuierliche Bewegung. Position des
18 [Rolle vorwarts gehockt, Handstand gehechtet Ziel. Handstand 3" stehenQualitat. Kopfstandes ausgerichtet und vertikal. Kopfstand fixieren. Bei einem nicht geschafften
Kopfstand = 1 max.
Ziel. s/2 kleine Matten, Bei FuRspit
19 |Sprungseil: Beidbeinig springen g:sestrse/ckt i?\":er sztezn(sxoir;fitl;:.d ubspitzen Jedes Mal 1 Punkt abziehen bei jedem Beinbeugen oder Ful® Beriihrung mit dem Seil.
o . Ziel. 1-1; 2-2; 3-3; usw. bis 7 Spriingen pro ) . .
20 |Sprungseil: Einbeinig springen BeinQualitit. Jedes Mal % Punkt abziehen bei jedem Fehler.
Die 6 Spriingen von jeder Position Zusammen zu
kombinieren und nacheinander durchfiihren. Die |Die Spriinge missen auf dem zentralen Kreuz des Netzes durchgefiihrt werden, die Hocke
21 |Trampolin: Soriinge sestreckt. sehockt und gehechtet Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von soll in der Mitte des Schienbeins markiert, bei der Hechte sollen die FuBspitzen beriihrt
pOlin: Sprunge & '8 & ca. 60cmg ausgefuhrt werden. Bei jedem Sprung | werden, der gestreckte Arme bis auf die Ohrenhéhe gehoben werden. Bei jedem Fehler
werden die Arme zur Erst bis zu den Ohren % Punkte Abzug. Zwischen den Serien Pausen sind erlaubt.
gehoben.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber. Arme gestreckt wahrend des Armschwungs
. . - und werden bis auf die Ohren gehoben. Der Anfang der Drehung soll im Zusammenspiel
22 |T lin: 102b im Stand litat.
rampotin fm >tan Qualitd von Armen und Kopf sein, Kopf zwischen den Armen. Kinn an der Brust wahrend der
Drehung. Kontrollierter Armschwung.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber. Arme gestreckt wahrend des Armschwungs
23 [Trampolin: 202b im Stand Qualitat. und werden bis auf die Ohren gehoben. Beim Beginn der Drehung Blickrichtung Unten.
Kontrollierter Armschwung.
. . . . . Di U llenim z i Krei . fiih .
24 Trampolin: 5 Streckspriinge mit doppeltem Armkreis Qualitit. ie Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von ca. 60cmg ausgefihrt werden. Jeder
geschaffter Sprung = 1 Punkt.
Im in 1°30" um die Distanz zu tiberwinden, die
25 | Zehenlauf auf der Mate Arme dem I_(orper entlang ausgerlchtet,.kem .BEI jedem Fehler % F.’unkte Abzug. Eln Bein nach dem anderen, Schwunge holen und bei
Schwung mit den Armen holen. Zur freien Wahl jedem 10cm zu wenig nach dem Zeitablauf.
auf der Matte oder Boden.
. F:39cm=5, 35cm=4, 31cm=3, 27cm=2, 23cm=1
26 | Hochsprung (mit Armschwung) M: 47cm=5, 43cm=4, 39cm=3, 35cm=2, 31cm=1
F: = 1cm=4, 27cm=3, 2 =2,1 =1
27 |Hochsprung (ohne Armschwung) 35em=5, 31cm=4, 27cm=3, 23cm=2, 19cm

M: 43cm=5, 39cm=4, 35cm=3, 31cm=2, 27cm=1




Die Messung erfolgt von der Brust (Esternon) senkrecht bis zum Boden.

>61cm=0
28 |Messungen von der Hechte 26-60cm=1
Qualitdt. Auf den Bénken, Beine auf 90° 51-55cm=2
gegritscht, Kérper nach vorne gebeugt, Kinn muss |46-50cm=3
zwischen den Beinen positioniert werden, Blick 41-45cm=4
nach vorne, Arme an den Seiten im Blickwinkel. <40cm=5
Es bleiben Ubrige cm von den Fussspitzen bis zum Boden, es ergibt die Folgende Note:
Qualitat. Gestreckte Beine, Knie und Waden 23555(:m=_54
29 | Messungen von Zehenspitzen bertuhren das Boden, Zehen bestreben das Boden 6 7' c_m3-
zu beriihren. cm=
7.5-8cm=2
8.5-9cm=1
>9=0
Messung des Winkels, der durch die schlechteste Schulter entsteht.
Qualitdt. Sitzen mit zusammen gestreckten Beinen, 180°= 5
Riicken an der Wand, Arme gekreuzt. Die Hande 175° t_) 179° =
30 |Messungen der Schulter s -

oben greifen, Arme sollen dabei gestreckt sein,
ohne die Arme von der Wand nach vorne zu
entfernen. Die Arme sind oben gestreckt zu halten.

170° bis 174° =3
165° bis 169° = 2
160° bis 164° =1
<160°=0




Test PISTE T4 - Deutsch

Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auBer anders

Nr. Ubung Beschreibung Aspekte zu beachten beschrieben. Beschreibung
. . ) . . . Arme an den Ohren vor dem Salto Beginn. Fllssige Bewegungen.Hocke
1 102c nach einer Rolle vorwarts aus der tiefen Hocke (ohne Sprung) Qualitat. Landung in der Nahe vom Absprung. nach FINA Regeln. Stabile und sichere Landung. Korrekter Abstand.
5 302¢ aus dem Stand (von einer Erhohung) Qualitat. Hinter einer bestimmten Linie landen Matten auf der Absprunghéhe. Arme gestreckt wahrend des Armkreis.
g (Sicherheitsabstand). Hocke nach FINA Regeln. Stabile und sichere Landung. Korrekter Abstand.
Matten auf der Absprunghéhe.Hocke nach FINA Regeln. Arme an den
3 402¢ aus dem Stand (von einer Erhihung) Qualitat. Hinter einer bestimmten Linie landen Ohren vor der Senkung. Beginn der Drehung durch das einrollen vom
e (Sicherheitsabstand). Brust, Kopf zwischen den Armen. Kinn an der Brust wahrend der Drehung.
Sicherer Abstand.
4 Handstand sehechtet Ziel. Aus der Hocke Beine in den Handstand fiihren, 10x Ausgangsposition aus den FuBspitzen, % Punkten weniger, wenn der letzte
g und den Handstand -> 5" halten Handstand nicht gehalten wird und fiir jeden nicht markierten Handstand.
5 Kasten: Bauchlage, Oberkorper ab der Hiifte raus, Arme zu den Seiten. Ziel. 1min Sauber gestreckt die Position halten 60"=5; 57-59"=4.5; 54-56"=4; 51-53=3.5; 48-50"=3; 45-47"=2.5; 42-44"=2;
Position halten. ’ g ' 39-41"=1.5; 36-38"=1; 33-35"=0.5
6 Kasten: Ruckenlage, Oberkorper ab der Hiifte raus, Arme in Ziel. 1min Sauber gestreckt die Position halten 60"=5; 57-59"=4.5; 54-56"=4; 51-53=3.5; 48-50"=3; 45-47"=2.5; 42-44"=2;
Kérperverlangerung. Position halten. ’ g ' 39-41"=1.5; 36-38"=1; 33-35"=0.5
7 Kasten: Seitenlage, Schulter auf dem Kasten, Arme auf der Brust Ziel. 30" Sauber gestreckt die Position halten 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"
Ubergekreuzt. Partner hilt die Beine. ’ & ’ =2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,5
Klappmesser: Hande Uber die FuBspitzen Ziel. -> 15x FURe beriihren in 20" 15=5; 14=4.5; 13=4; 12=3.5; 11=3; 10=2.5; 9=2; 8=1.5; 7=1; 6=0.5
Klimmzugstange: gehockte Beine heben Ziel. 10x Die Knie beriihren die Wangen. Jedes Mal % Punkt abziehen, wenn die Knien die Wangen nicht berihren.
. . . - ) " 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"
10 | Klimmzugstange: gestreckte Beine auf 90° Winkel halten Ziel. 30 =2:17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,5
Vollstdndige Bewegungen (-> unten -> oben), ohne Korper oder
11 | Klimmzugstange: Klimmzlge Supinal -> unten Arme strecken Ziel. 15xM, 10x F Beinschwung zu holen, nur mit der Armkraft. /2 Punkten weniger fiir jede
fehlende Traktion.
. Ziel. 5x Beine bis zur Vertikal heben, anschlieRen Nicht nach vorne abrolen. Jeder Handstand =1 Punkt, jeden Handstand
12 | Kopfstand gehechtet - Beine herunter gestreckt - Handstand gehechtet Handstand, alles 3xQualitit. gestanden = 1 Punkt. Max 5 Punkten.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber.Flussige und kontinuierliche
. . . " . L Bewegung. Dynamische Bein6ffnung. Beine sind immer zusammen zu
13 |Rolle riickwarts gehechtet, Handstand gehechtet Ziel. Handstand 2" (genau markieren)Qualitat. halten. Handstand fixieren. Bei einem nicht geschafften Handstand = 1
max.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber.Flissige und kontinuierliche
. ) " s Bewegung. KLEINER Absprung um die Beine hoch zu heben und den
14 | Rolle vorwarts gehechtet, Handstand gehechtet Ziel. Handstand 3" stehenQualitat. Handstand fixieren. Das Becken vor den Beinen hoch heben. Den
Handstand fixieren.
. . Beine zusammen und auf der Bank, Hande auf dem Boden, |H: 20 = 5; 19 = 4; 18-17=3; 16-15=2; 14-13=1
15 Liegestutze ..
Kérper grade. D:12=5;11=4;10=3;9=2;8=1
16 |Sprossenwand: gestreckte Beine heben Ziel. Anzahlin 20". Die Beine mindestens bis zur 15=5; 14=4.5; 13=4; 12=3.5; 11=3; 10=2.5; 9=2; 8=1.5; 7=1; 6=0.5

senkrechten Linie heben.




17 | Sprungseil: Beidbeinig springen mit doppeltem Seilkreis Ziel. 20x % Punkt Abzug fir jedes Fehler.
18 |Sprungseil: Einbeinig springen Ziel. 1-1;2-2;3-3; bis auf 10 SpriingenQualitat. % Punkt Abzug fur jedes Fehler.
Ziel. Die 6 Spriingen von jeder Position Zusammen
kombinieren und nacheinander durchfiihren (a-c-b). Die Die Spriinge mussen auf dem zentralen Kreuz des Netzes durchgefihrt
19 | Trampolin: Soriinge gestreckt. gehockt und sehechtet Spriinge sollen auf dem roten Kreuz von Trampolin werden, die Hocke soll in der Mitte des Schienbeins markiert, bei der
polin: Sprunge g '8 unde ausgefuihrt werden, Punkten Abzug fiir jeden Sprung Hechte sollen die FuRspitzen beriihrt werden, der gestreckte Arme bis auf
AuRerhalb des rotten Kreuz. Bei jedem Sprung werden die |die Ohrenhche gehoben werden. Bei jedem Fehler 1 Punkt Abzug.
gestreckte Arme bis auf die Ohrenhéhe gehobenQualitat.
Nacheinander koppeln 5x 102 mit einem Strecksprung Arme bis zur Ohren heben. Die Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis
20 | Trampolin: 102¢ / Strecksprung / ... das Gleiche mit 102b dazwischen. Alles mit den Armen oben und ohne Armkreis von ca. 60cmo .ausgefuhrt werdeano'cke nach FINA Regeln. Hechte mit
(Hocke / Hechte unter Kontrolle und sauber) gestreckten Beinen und sauber. Fliissige Elementen Koppelung. Sprunge
sind stabil und die Landungen sicher.
Arme bis zu den Ohren im Ansatz. Blickrichtung Unten. Saubere Hechte. In
21 |Trampolin: 203b aus dem Stand/Zwischensprung Qualitat. der Streckung fixieren die Beine, Blickrichtung FiiRe. Aufstehen nach
vorne.
Schraubentechnick ist frei. Arme bis zu den Ohren im Ansatz. Schrauben in
- L - der gestreckten Position des Korpers, Kopf im Korperverlangerung, Beine
22 |Trampolin: 5122 im Sitz Qualitat. zusammen. Sitzlandung in einer Achse, Hande an der Hiifte
(Rtickenschénung) Kopf grade und Blickrichtung vorne.
Schraubentechnick ist frei. Arme bis zu den Ohren im Ansatz. Schrauben in
23 |Trampolin: 5221d in flache Riickenlage oder im Sitz Qualitiit der gestreckten Position des Korpers, Kopf im Koérperverlangerung, Beine
’ : zusammen. Sitzlandung in einer Achse, Hande an der Hifte
(Ruickenschonung) Kopf grade und Blickrichtung vorne.
2 Waden mit Kurzhantel auf 1 Bein + 8kg F, 10kg M, Hantel in dem selben Ziel. 10x Ferse heben, auf jedem Bein Qualitit Sich mit einem Finger nur fiir das Gleichgewicht halten. % Punkten Abzug
Arm wie das Bein unten ’ -autl ’ fur jede Gleichgewicht Verlust.
. . F: 30cm=1; 35cm=2; 40cm=3; 45cm=4; 50cm=5
25 [Hochsprung (mit Armschwung) Ziel. M: 45cm=1; 50cm=2; 55cm=3; 60cm=4; 65cm=5
. F: 25cm=1; 30cm=2; 35cm=3; 40cm=4; 45cm=5
26 [Hochsprung (ohne Armschwung) Ziel. M: 40cm=1; 45cm=2; 50cm=3; 55cm=4; 60cm=5
Die Messung erfolgt von der Brust (Esternon) senkrecht bis zum Boden.
Qualitat. Auf den Banken, Beine auf 90° gegratscht, Kérper [>61cm=0
nach vorne gebeugt, Kinn muss zwischen den Beinen 56-60cm=1
27 Messungen von der Hechte positioniert werden, Blick nach vorne, Arme an den Seiten |51-55cm=2
im Blickwinkel. 46-50cm=3
41-45cm=4

<40cm=5




28

Messungen von Zehenspitzen

Qualitat. Gestreckte Beine, Knie und Waden beriihren das
Boden, Zehen bestreben das Boden zu berihren.

Es bleiben tibrige cm von den Fussspitzen bis zum Boden, es ergibt die
Folgende Note:

<3.5cm=5
4-5.5cm=4
6-7cm=3
7.5-8cm=2
8.5-9cm=1
>9=0

29

Messungen der Schulter

Qualitat. Sitzen mit zusammen gestreckten Beinen,
Ricken an der Wand, Arme gekreuzt. Die Hande oben
greifen, Arme sollen dabei gestreckt sein, ohne die Arme
von der Wand nach vorne zu entfernen.Die Arme sind
oben gestreckt zu halten.

Messung des Winkels, der durch die schlechteste Schulter entsteht.

180° =5

175° bis 179° =4
170° bis 174° =3
165° bis 169° = 2
160° bis 164° =1
<160°=0




Test PISTE T1-T2 - Deutsch

Gruppe Block Nr. Ubung Beschreibung Video Wertungskriterien Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auBer anders beschrieben. Beschreibung
" N . " o Hocke nach FINA Regeln. Fliissige und kontinuierliche Bewegung. Dynamische Beintffnung. Position des
a Rolle riickwarts gehockt, Kopfstand gehockt X |Ziel. Kopfstand 3" stehenQualitat. Kopfstandes ausgerichtet und vertikal. Kopfstand fixieren. Bei einem nicht geschafften Kopfstand = 1 max.
Akrobatik 2 102c nach einem Sprung (auch nach einem gehocktem x| Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving Sprung vom Kastenopenell auf ngdersprungmatte (10cm) / Arme in gestreckter Hochhalte. Gerade
Sprung) Ausgangsstellung / Sichere & stabile Landung
. e Sprung vom Kastenoberteil + 1 Element / Arme in gestreckter Hochhalte / Gerade Ausgangsposition
3 [202caus dem Stand x| Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving /Einnehmen der Hocke mit halben Armkreis tiber die Seite nach dem Absprung / Sichere & stabile Landung
Ziel. Die 6 Spriingen von jeder Position Zusammen zu
kombinieren und nacheinander durchfiihren. Die Die Spriinge mussen auf dem zentralen Kreuz des Netzes durchgeflhrt werden, die Hocke soll in der Mitte
4 | Trampolin: Soriinge gestreckt. sehockt und aehechtet M Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von ca. des Schienbeins markiert, bei der Hechte sollen die FuBspitzen berlhrt werden, der gestreckte Arme bis auf
polin: >prunge g 8 g 60cmg ausgefiihrt werden. Bei jedem Sprung werden | die Ohrenhohe gehoben werden. Bei jedem Fehler % Punkte Abzug. Zwischen den Serien Pausen sind
die gestreckte Arme bis auf die Ohrenhéhe gehoben. | erlaubt.
Qualitat.
Trampolin Hocke nach FINA Regeln. Arme zur Ohren im Absprung. Die Drehung mit einem runden Riicken, Kopf
5 |Trampolin: 102c im Stand x | Qualitat. zwischen den Armen. Das Kinn wird wahrend der Drehung an der Brust gehalten. Kontrollierte
Armensenkung.
. . - Hocke nach FINA Regeln. Arme zur Ohren im Absprung. Am Anfang der Drehung Blickrichtung Unten. Das
6 |Trampolin: 202¢im Stand X |Qualitat. Kinn wird wahrend der Drehung an der Brust gehalten kontrollierte Armensenkung.
7 | Trampolin: 5 Streckspriinge mit doppeltem Armkreis Qualitiit. Die Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von ca. 60cmg ausgefiihrt werden, kontrolliert und sauber.
Jeder geschaffter Sprung = 1 Punkt.
8 [Sprungseil: Beidbeinig springen x |Ziel. Auf einer diinnen Mate 10x springenQualitat. Jedes Mal 1 Punkt abziehen bei jedem Beinbeugen oder Fu Beriihrung mit dem Seil.
- . Ziel. 1-1; 2-2; 3-3; usw. bis 5 Spriingen pro ) . -
9 |Sprungseil: Einbeinig springen X BeinQualitat. Jedes Mal % Punkt abziehen bei jedem Fehler.
1x mit Armkreis (parallel von unten in die Hochhalte Gber die Seite vor dem einnhemen der Hocke) 1x
. . bleiben die Arme an der Seite.
10 | Strecksprung gehockt aus tiefen Hocke x| Techn. Ausfiihrung Keine gestreckten Knie- und Fussgelenke nach dem Absprung sowie nach Ausfiihrung der Hocke fiihren zu
Sprung Punktabziigen. Anfassen der engen Hocke mittig Schienbein. Knie geschlossen
. F:35cm=5, 31cm=4, 27cm=3, 23cm=2, 19cm=1
11 |Hochsprung (mit Armschwung) M: 43cm=5, 39cm=4, 35cm=3, 31cm=2, 27cm=1
F: 32cm=5, 28cm=4, 23cm=3, 20cm=2, 17cm=1
12 | Hochsprung (ohne Armschwung) M: 39cm=5, 35cm=4, 31cm=3, 28cm=2, 24cm=1
. . . . jeweils in jede Richtung 1x / Arme parallel in die Hochhalte / Arme bleiben wérend der Schraube in
13 | FuBsprung gestreckt mit 1/2 Schraube (180°) aus tiefen Hocke X |Techn. Ausfiihrung Hochhalte / % Schraube - Stand Korrekturen bei der Landung fihren ebenfalls zu Punktabziigen
Spannungsiibung: Bauchlage, Beine bis Hifte auf dem Kasten -
Oberkérper heben und halten - Arme in Seithalte im Blickfeld N . 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,
14 . - R x [30" Position halten
halten - Blick gerade aus - Position halten. Kein Hohlkreuz! 5
Beine werden von einer Person gehalten.
Spannungsiibung: Riickenlage, Beine bis Po auf dem Kasten -
Spannung 15 Absenken des Oberkorpers bis ca. Waagerecht - Arme in « |30" postion halten 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,
Kérperverldngerung - Blick zu den Fissen - Position halten. 5
Beine werden von einer Person gehalten.
Spannungstibung: Seitenlage, Beine bis Hifte auf dem Kasten, je Seite 30" Position halten. 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16"=1; 13-14"=0,
16 |Arme vor der Brust Uibergekreuzt halten. Beine werden von X . .
R Mittelwert der zwei Wertungen 5
einer Person gehalten.
. . . Je Seite 15" halten hinter dem Standbein (gestreckt) Beide Seiten testen. Volles Gleichgewicht=5, 1 Punkt weniger fir jede Ungleichgewichtung oder jeden
17 |Bosu: Gleichgewicht / Balancieren ¥ |und 15" halten in der Position "Aufsatzschritt" FuBtritt auf dem Boden.
18 (Klappmesser X igz,e:::szeet:‘eruhren die FiRe bis tber die Jedes mal 1/2 Punkt abziehen, wenn die FiiRe nicht beriihrt werden, die Knie gestreckt
Kraft /
Gleichgewicht 19 |Liegestitze M Ziel. Kniend, klatschen bei jedem Abdruck und 20=5, 1524, 10=3, 8=2, 5=1

Absprung.




Test PISTE T1-T2 - Deutsch

Arme von der Wand nach vorne zu entfernen. Die
Arme sind oben gestreckt zu halten.

Gruppe Block Nr. Ubung Beschreibung Video Wertungskriterien Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auBer anders beschrieben. Beschreibung
Ziel. 1m in 1 .,30 um die Distanz Z%J uberwmden, die Bei jedem Fehler % Punkte Abzug. Ein Bein nach dem anderen, Schwunge holen und bei jedem 10cm zu
20 |Zehenlauf auf der Mate oder auf dem Boden x | Arme dem Korper entlang ausgerichtet, kein Schwung X . N
X wenig nach dem Zeitablauf. Zur freihen Wahl, auf der Mate oder auf dem Boden.
mit den Armen holen.
21 |Kiimmzugstange: gehockte Beine heben % | 7% Knie berihren die Wangen Ohne Schwung Knie heben / Punktabzug, wenn die Knien die Wangen nicht beriihren oder es wird
geschaukelt.
Klimmzugstange Nach unten und nach oben bis zum Maximum gehen, ohne die Ellbogen zu beugen. Die Schulterblatter
22 | Klimmzugstange: Schulterklimmziige x |15x sollen sich sichtbar bewegen. Punktabzug bei jeder deutlich fehlenden Traktion oder asymmetrische
Schulterblatterarbeit.
e I i wen o ngn Techn. Ausfiihrung It. Anforderung Swiss Diving Offnung "C" = Arm vorne halten - Rolltechnik am Korper, Offnung "B" = Arme (iber die Seitfiihrung zur
23| Imitation: Strecktechnik rlickwarts "C" & "B x Mittelwert der zwei Wertungen Tauchhaltung. Nach einnahme der Tauchhaltung Hifte leicht anheben
Technick Techn. Ausfilhrung It. Anforderung Swiss Divin Blick zur Wand, ausreichende Distance - Offnung der Hocke und Hechte - Seitenarmfiihrung - Arme im
24 |Imitation: Strecktechnik vorwarts "C" & "B" X o g. ' g g Sichtfeld / Hande greifen / gegen die Wand stiitzen mit langen Armen an den Ohren - Halten diesr Position.
Mittelwert der zwei Wertungen X " W pirs
leichte "C-Plus" Position
25 | Konfstand gehockt M Ziel. 15x Knie bis zum Kinnniveau senken und wieder  |Jedes Mal %Punkt abziehen bei jedem fehlenden Kopfstand oder wenn die Knie nicht tief genug nach unten
P & hoch heben senken, oder die Offnung tiber die 90° nicht respektiert wird.
Hand / Ausgangsposition Hande auf dem Boden - Beine in 90° auf dem Kastenteil (Fusse liegen auf) - ein Bein
Kopfstand L . gestreckt aus dervertikal hoch heben - ausbalancieren - anschliessend Beine schliessen zum Handstand -
26 |Handstand (Einbeinig vom Kasten) x  [Techn. Ausfiihrung . . . . .
fixieren - Handstand. Bewertet werden: eine saubere, fliessende, sicheres einnehmen der
Handstandpositionposition, Kopfhaltung - sicheres stehen
Die Messung erfolgt von der Brust (Esternon) senkrecht bis zum Boden.
Qualitat. Auf den Banken, Beine auf 90° gegratscht, >61cm=0
Korper nach vorne gebeugt, Kinn muss zwischen den | 56-60cm=1
27 | Messungen von der Hechte x Beinen positioniert werden, Blick nach vorne, Arme an [51-55cm=2
den Seiten im Blickwinkel. 46-50cm=3
41-45cm=4
<40cm=5
Es bleiben Gbrige cm von den Fussspitzen bis zum Boden, es ergibt die Folgende Note:
<3.5cm=5
Beweglichkei Dehnun 28 | Messungen von Zehenspitzen Qualitat. Gestreckte Beine, Knie und Waden beriihren | 4-5.5cm=4
t & BEN V pitz das Boden, Zehen bestreben das Boden zu berthren. 6-7cm=3
7.5-8cm=2
8.5-9cm=1
>9=0
Messung des Winkels, der durch die schlechteste Schulter entsteht.
Qualitat. Sitzen mit zusammen gestreckten Beinen, 180° = 5
Riicken an der Wand, Arme gekreuzt. Die Hande oben 175° ; 179°=4
29 [Messungen der Schulter x | greifen, Arme sollen dabei gestreckt sein, ohne die s -

170° bis 174° =3
165° bis 169° =2
160° bis 164° =1
<160°=0




Test PISTE T3 - Deutsch

Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auer anders beschrieben.

auf der Brust Uibergekreuzt. Partner halt die Beine.

Gruppe Block Nr. Ubung Beschreibung Video link Aspekte zu beachten Beschreibung
Hocke nach FINA Regeln.Flussige und kontinuierliche Bewegung. Dynamische Bein6ffnung.
1 Rolle riickwarts gehockt, Handstand gehockt Ziel. Kopfstand 3" stehenQualitat. Position des Kopfstandes ausgerichtet und vertikal. Kopfstand fixieren. Bei einem nicht
geschafften Kopfstand = 1 max.
Hechte mit gestreckten Beinen. Flussige und kontinuierliche Bewegung. Position des
2 Rolle vorwarts gehockt, Handstand gehechtet Ziel. Handstand 3" stehenQualitat. Kopfstandes ausgerichtet und vertikal. Kopfstand fixieren. Bei einem nicht geschafften
Akrobatik Kopfstand = 1 max.
Ausgangsstellung auf der Matte, Arme an den Seiten, Vorsprung mit Armkreis. Arme an den
3 102c nach einem Sprung (auch nach einem gehocktem Sprung) Qualitat. Ohren. Becken in Retroversion.Hocke nach FINA Regeln. Stabile und sichere Landung. Korrekter
Abstand.
- Ausgangsstellung auf der Matte. Im Armschwung Arme in der Korperlinie.Annahme der Hocke
9 202¢ aus dem Stand Qualitét. mit Halbkreisen Armfihrung an den Seiten. Sicherer Landung. Hocke nach FINA Regeln.
Die 6 Spriingen von jeder Position Zusammen zu
kombinieren und nacheinander durchfiihren. Die | Die Spriinge miissen auf dem zentralen Kreuz des Netzes durchgefiihrt werden, die Hocke soll in
5 Trampolin: Spriinge gestreckt, gehockt und gehechtet Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von der Mitte des Schienbeins markiert, bei der Hechte sollen die FuBspitzen beriihrt werden, der
polin: springe & '8 8 ca. 60cmg ausgefiihrt werden. Bei jedem Sprung | gestreckte Arme bis auf die Ohrenhohe gehoben werden. Bei jedem Fehler % Punkte Abzug.
werden die Arme zur Erst bis zu den Ohren Zwischen den Serien Pausen sind erlaubt.
gehoben.
6 Trampolin: 5 Streckspriinge mit doppeltem Armkreis Qualitat. Die Spriinge sollen im Zentrum von einem Kreis von ca. 60cmg ausgefihrt werden. Jeder
Trampolin geschaffter Sprung = 1 Punkt.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber. Arme gestreckt wéhrend des Armschwungs und
L . . werden bis auf die Ohren gehoben. Der Anfang der Drehung soll im Zusammenspiel von Armen
Z Trampolin: 102b im Stand Qualitét. und Kopf sein, Kopf zwischen den Armen. Kinn an der Brust wahrend der Drehung.
Kontrollierter Armschwung.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber. Arme gestreckt wéhrend des Armschwungs und
8 Trampolin: 202b im Stand Qualitat. werden bis auf die Ohren gehoben. Beim Beginn der Drehung Blickrichtung Unten.
Kontrollierter Armschwung.
[ . Ziel. s/2 kleine Matten, Beine und FuRspitzen . . . . . A
9 Sprungseil: Beidbeinig springen gestreckt in der Luft 20xQualitit. Jedes Mal 1 Punkt abziehen bei jedem Beinbeugen oder FuR Beriihrung mit dem Seil.
o . Ziel. 1-1; 2-2; 3-3; usw. bis 7 Spriingen pro ) . -
10 (Sprungseil: Einbeinig springen BeinQualitat. Jedes Mal % Punkt abziehen bei jedem Fehler.
Ausgangsstellung auf der Matte, Landung auf dem Kasten. Armkreis mit gestreckten Armen.
. - Arme in Ohrenlinie in der Absprungsphase. Beim Absprung die Beine gestreckt. Hocke nach
11 |FuBsprung gehockt aus tiefen Hocke Qualitét. FINA Regeln. Bei der Landung die Beine gestreckt. Korperhaltung wéahrend des Sprunges.
Sprung Sicherer Landung.
Beide Seite testen. Ausgangsstellung aus dem Stand. Kniebeugen, beim Armschwung und
12 |FuBsprung gestreckt auf 180° aus tiefen Hocke Qualitat. Armkreis den Boden beriihren. Wahrend der Flugphase die Arme an den Ohren. Genau die
Schraube beenden. Sichere Landung.
B F:39cm=5, 35cm=4, 31cm=3, 27cm=2, 23cm=1
13 |Hochsprung (mit Armschwung) M: 47cm=5, 43cm=4, 39cm=3, 35cm=2, 31cm=1
F:35cm=5, 31cm=4, 27cm=3, 23cm=2, 19cm=1
14 |Hochsprung (ohne Armschwung) M: 43cm=5, 39cm=4, 35cm=3, 31cm=2, 27cm=1
15 Spannungsubung: Kasterj Pauchlage, Oberkorper ab der Hufte raus, Ziel. 30"Sauber gestreckt die Position halten. 30"=5; 28‘—.29 =4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16
Arme zu den Seiten. Position halten. =1; 13-14"=0,5
. " " " Ziel. 30" Augen schauen Richtung Fiissen, eine . " " " " " " " "
Spannungsibung: Kasten Ruckenlage, Oberkorper ab der Hufte raus, ) . N . . |30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16
Spannung 16 o . " leichte Kurve im Oberkorper ist erlaubt.Sauber die "
Arme in Korperverlangerung. Position halten. - =1;13-14"=0,5
Position halten.
17 Spannungsibung: Kasten Seitenlage, Schulter auf dem Kasten, Arme Ziel. 30"Sauber gestreckt die Position halten. 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.5; 15-16

=1;13-14"=0,5




Test PISTE T3 - Deutsch

e Block NF. Ubung Beschreibung Video link Aspekte zu beachten Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auBer anders beschrieben.
Beschreibung
Freies Bein 15" hinten, 15" vorne im Anlaufposition. Komplettes Gleichgewicht=5,
18 |Bosu: auf einem Bein Balance halten Qualitdt. 30" jedes Bein Ungleichgewicht bei Positionsanderung=4, 2 Ungleichgewichte=3, 3 Ungleichgewichte=2, 4
Ungleichgewichte=1, mehr oder freier Fu auf dem Boden=0
19 |Kiappmesser Ziel. 10x, FiiRe berihren., 1 PL{nkt weniger fiir jedes gebeugte Knie und/oder kriimme FiiRe, oder wenn die FiiRe nicht
beriihrt werden.
Kraft /
Gleichgewicht 20 |Liegestiitze Ziel. Kniend, klatschen bei jedem Abdruck und 30=5, 254, 20=3, 15=2, 10=1
Absprung.
Im in 1°30" um die Distanz zu tiberwinden, die
21 | zehenlauf auf der Mate Arme dem Korper entlang ausgerichtet, kein Bei jedem Fehler % Punkte Abzug. Ein Bein nach dem anderen, Schwunge holen und bei jedem
Schwung mit den Armen holen. Zur freien Wahl 10cm zu wenig nach dem Zeitablauf.
auf der Matte oder Boden.
22  |Klimmzugstange: gehockte Beine heben Ziel. 7x Die Knie bertihren die Wangen. Jedes Mal 1 Punkt abziehen, wenn die Knien die Wangen nicht beriihren.
Klimmzugstange i ij i i
2 2 23 |Klimmzugstange: Schulterklimmaziige Ziel. 20x Jedes Mal 1 Punkt a}buehen bei jeder fehlenden Traktion oder asymmetrische
Schulterblatterarbeit.
Hocke nach FINA Regeln, saubere Hechte. Die Beine gestreckt, mit Blick Richtung FiiRe. C= Arm
24 |Imitationen: Tauchphase rickwarts (aus der Hocke und Hechte) vorne halten, B= Arme Seitfiihrung. Positionierung der Arme + Kopf fiir das Eintauchen ins
Mittelwert von 2 Noten. Wasser. Verlangerung durch Hebung der Hufte und Dricken auf die Fersen.
Technick Ausgangsposition Blick zur Wand, ausreichend Platz nur um den Kérper hoch zu heben. Saubere
o . . Ausgangsposition. Offnung liber die Hechte, Seitenarmfiihrung, Arme im Sichtfeld. Bei der
2> Imitationen: Tauchphase vorwarts (aus der Hocke und Hechte) Streckung, Bauch angezogen. Den Blick nach vorne richten. Hande greifen und nach oben/vor
Mittelwert von 2 Noten. ziehen, um sich an die Wand zu lehnen.
26 | Kopfstand gehockt Ziel. 20x Knie bis zum Kinnniveau senken und Jedes Mal ¥%:Punkt abziehen bei jedem fehlenden Kopfstand oder wenn die Knie nicht tief genug
P 8 wieder hoch heben nach unten senken, oder die Offnung iiber die 90° nicht respektiert wird.
Hand / Kopfstand Ausgangsstellung aus der Hocke, Fiifle sind von den Hénden auf eine Tibia Lange entfernt. Die
27 | Handstand gechockt Ziel. Aus der Hocke Beine in den Handstand Fiifle solle jedes mal auf die Ausgangsstellung gebracht werden. 5 Punkt weniger, wenn der
g fuhren, 7x und den Handstand -> 5" halten letzte Handstand nicht gehalten wird und auch fiir jeden nicht markierten Handstand, oder die
Fiile waren zu weit abgestellt (1 nicht markierter Handstand wird nicht bestrafft).
Die Messung erfolgt von der Brust (Esternon) senkrecht bis zum Boden.
>61cm=0
28 |Messungen von der Hechte 56-60cm=1
Qualitit. Auf den Bénken, Beine auf 90° 51-55cm=2
gegritscht, Kérper nach vorne gebeugt, Kinn muss |46-50cm=3
zwischen den Beinen positioniert werden, Blick 41-45cm=4
nach vorne, Arme an den Seiten im Blickwinkel. <40cm=5
Es bleiben ubrige cm von den Fussspitzen bis zum Boden, es ergibt die Folgende Note:
Qualitdt. Gestreckte Beine, Knie und Waden Zsf;sffnr]n:—i
Beweglichkeit Dehnung 29 |Messungen von Zehenspitzen beriihren das Boden, Zehen bestreben das Boden 6 7;;_3_
beriihren. S
zu beriihren 7.5-8cm=2
8.5-9cm=1
>9=0
Messung des Winkels, der durch die schlechteste Schulter entsteht.
Qualitét. Sitzen mit zusammen gestreckten Beinen, 180° =5
Riicken an der Wand, Arme gekreuzt. Die Hande 1750 ; 179°=4
30 |Messungen der Schulter oben greifen, Arme sollen dabei gestreckt sein, s -

ohne die Arme von der Wand nach vorne zu
entfernen. Die Arme sind oben gestreckt zu halten.

170° bis 174°=3
165° bis 169° =2
160° bis 164° =1
<160°=0




Test PISTE T4 - Deutsch

Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auer anders

Gleichgewicht

Koérper grade.

Gruppe Block Nr. Ubung Beschreibung Video link Aspekte zu beachten beschrieben. Beschreibung
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber.Fliissige und kontinuierliche Bewegung.
1 Rolle vorwarts gehechtet, Handstand gehechtet Ziel. Handstand 3" stehenQualitat. KLEINER Absprung um die Beine hoch zu heben und den Handstand fixieren. Das
Becken vor den Beinen hoch heben. Den Handstand fixieren.
Hechte mit gestreckten Beinen und sauber.Flussige und kontinuierliche Bewegung.
2 Rolle riickwarts gehechtet, Handstand gehechtet Ziel. Handstand 2" (genau markieren)Qualitat. Dynamische Bein6ffnung. Beine sind immer zusammen zu halten. Handstand fixieren.
Bei einem nicht geschafften Handstand = 1 max.
Akrobatik . " . L . . Arme an den Ohren vor dem Salto Beginn. Fliissige Bewegungen.Hocke nach FINA
3 102c nach einer Rolle vorwérts aus der tiefen Hocke (ohne Sprung) Qualitat. Landung in der Ndhe vom Absprung. Regeln. Stabile und sichere Landung, Korrekter Abstand.
4 |302c aus dem Stand (von einer Erhdhung) Qualitat. Hinter einer bestimmten Linie landen Matten auf der Absprunghdhe. Arme gestreckt wahrend des Armkreis.Hocke nach FINA
g (Sicherheitsabstand). Regeln. Stabile und sichere Landung. Korrekter Abstand.
U . . L Matten auf der Absprungh6he.Hocke nach FINA Regeln. Arme an den Ohren vor der
. . Qualitat. Hinter einer bestimmten Linie landen X . .
5 402c aus dem Stand (von einer Erhéhung) (Sicherheitsabstand) Senkung. Beginn der Drehung durch das einrollen vom Brust, Kopf zwischen den
: Armen. Kinn an der Brust wahrend der Drehung. Sicherer Abstand.
Ziel. Die 6 Spriingen von jeder Position Zusammen
kombinieren und nacheinander durchfiihren (a-c-b). Die Die Spriinge mussen auf dem zentralen Kreuz des Netzes durchgefiihrt werden, die
5 Trampolin: Soriinge gestreckt. gehockt und sehechtet Spriinge sollen auf dem roten Kreuz von Trampolin Hocke soll in der Mitte des Schienbeins markiert, bei der Hechte sollen die FuRspitzen
polin: >pringe g + 8 g ausgefuhrt werden, Punkten Abzug fir jeden Sprung berlhrt werden, der gestreckte Arme bis auf die Ohrenh6he gehoben werden. Bei
AuRBerhalb des rotten Kreuz. Bei jedem Sprung werden die |jedem Fehler 1 Punkt Abzug.
gestreckte Arme bis auf die Ohrenhéhe gehobenQualitéat.
Nacheinander koppeln 5x 102 mit einem Strecksprung Arme bis zur O"hren heben. Die Spriinge sollen im Zentrum vun. einem Kreis von'ca.
. . . ) X . |60cmg ausgefiihrt werden.Hocke nach FINA Regeln. Hechte mit gestreckten Beinen
7 | Trampolin: 102¢ / Strecksprung / ... das Gleiche mit 102b dazwischen. Alles mit den Armen oben und ohne Armkreis - . . :
und sauber. Fliissige Elementen Koppelung. Sprunge sind stabil und die Landungen
(Hocke / Hechte unter Kontrolle und sauber) sicher
Trampolin X K o
. . - Arme bis zu den Ohren im Ansatz. Blickrichtung Unten. Saubere Hechte. In der
g Trampolin: 203b aus dem Stand/Zwischensprung Qualitat. Streckung fixieren die Beine, Blickrichtung FiiBe. Aufstehen nach vorne.
Schraubentechnick ist frei. Arme bis zu den Ohren im Ansatz. Schrauben in der
. A - gestreckten Position des Kérpers, Kopf im Kérperverlangerung, Beine zusammen.
T lin: 5122 litat. . Lo A - - .
o rampolin: 5 im Sitz Qualitat Sitzlandung in einer Achse, Hinde an der Hufte (Riickenschénung) Kopf grade und
Blickrichtung vorne.
Schraubentechnick ist frei. Arme bis zu den Ohren im Ansatz. Schrauben in der
. . . — . gestreckten Position des Kérpers, Kopf im Kérperverlangerung, Beine zusammen.
10 |Trampolin: 5221d in flache Rickenlage oder im Sitz Qualitat. Sitzlandung in einer Achse, Hande an der Hufte (Riickenschénung) Kopf grade und
Blickrichtung vorne.
11 [Sprungseil: Beidbeinig springen mit doppeltem Seilkreis Ziel. 20x % Punkt Abzug fur jedes Fehler.
12 [Sprungseil: Einbeinig springen Ziel. 1-1;2-2;3-3; bis auf 10 SpriingenQualitat. % Punkt Abzug fur jedes Fehler.
F: 30cm=1; 35cm=2; 40cm=3; 45cm=4; 50cm=5
Sprung . . ; 5 ; 5
& Hochsprung (mit Armschwung) Ziel. M: 45cm=1; 50cm=2; 55cm=3; 60cm=4; 65cm=5
. F: 25cm=1; 30cm=2; 35cm=3; 40cm=4; 45cm=5
14 | Hochsprung (ohne Armschwung) Ziel. M: 40cm=1; 45cm=2; 50cm=3; 55cm=4; 60cm=5
15 Spannungsiibung: Kasten Bauchlage, Oberkdrper ab der Hifte raus, Arme Ziel. 1min Sauber gestreckt die Position halten 60"=5; 57-59"=4.5; 54-56"=4; 51-53=3.5; 48-50"=3; 45-47"=2.5; 42-44"=2; 39-41"=1.5;
zu den Seiten. Position halten. : 8 . 36-38"=1; 33-35"=0.5
Spannungsiibung: Kasten Riickenlage, Oberkorper ab der Hifte raus, . . . . 60"=5; 57-59"=4.5; 54-56"=4; 51-53=3.5; 48-50"=3; 45-47"=2.5; 42-44"=2; 39-41"=1.5;
Spannung 16 Arme in Kérperverizngerung, Position halten. Ziel. Imin Sauber gestreckt die Position halten. 36-38"=1; 33-35"-0.5
Spannungsiibung: Kasten Seitenlage, Schulter auf dem Kasten, Arme auf . " . - 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.
7 der Brust (ibergekreuzt. Partner hilt die Beine. Ziel. 30" Sauber gestreckt die Position halten. 5;15-16"=1; 13-14"=0,5
18 |Klappmesser: Hande Uber die Fuspitzen Ziel. -> 15x FuiRe beriihren in 20" 15=5; 14=4.5; 13=4; 12=3.5; 11=3; 10=2.5; 9=2; 8=1.5; 7=1; 6=0.5
. . Beine zusammen und auf der Bank, Hande auf dem Boden, | H: 20 = 5; 19 = 4; 18-17=3; 16-15=2; 14-13=1
Kraft / 19 |Liegestitze

D:12=5;11=4;10=3;9=2;8=1




Test PISTE T4 - Deutsch

Gruppe

Note von 1 bis 5, jedes qualitative Manko = 1 Punkt Abzug, auer anders

Beweglichkeit

Block Nr. Ubung Beschreibung Video link Aspekte zu beachten beschrieben. Beschreibung
20 Wader? mit Kurz_hantel auf 1 Bein + 8kg F, 10kg M, Hantel in dem selben Ziel. 10x Ferse heben, auf jedem Bein Qualitst. SIC!’\ mit el_nem Finger nur fur das Gleichgewicht halten. % Punkten Abzug fir jede
Arm wie das Bein unten Gleichgewicht Verlust.
21 |Klimmzugstange: gehockte Beine heben Ziel. 10x Die Knie beriihren die Wangen. Jedes Mal % Punkt abziehen, wenn die Knien die Wangen nicht beriihren.
. . - . " 30"=5; 28-29"=4.5; 26-27"=4; 24-25"=3.5; 22-23"=3; 21-22"=2.5; 19-20"=2; 17-18"=1.
Klimmzugstange 22 |Klimmzugstange: gestreckte Beine auf 90° Winkel halten Ziel. 30 5 15-16"=1; 13-14"=0,5
. v . . . Vollstindige Bewegungen (> unten -> oben), ohne Kérper oder Beinschwung zu holen,
23 [Klimmzugstange: Klimmziige Supinal -> unten Arme strecken Ziel. 15xM, 10x F nur mit der Armkraft. Y Punkten weniger fiir jede fehlende Traktion.
Sprossenwand 24 |Sprossenwand: gestreckte Beine heben Ziel. Anzahl '",29 - Die Beine mindestens bis zur 15=5; 14=4.5; 13=4; 12=3.5; 11=3; 10=2.5; 9=2; 8=1.5; 7=1; 6=0.5
senkrechten Linie heben.
. Ziel. 5x Beine bis zur Vertikal heben, anschlieRen Nicht nach vorne abrolen. Jeder Handstand =1 Punkt, jeden Handstand gestanden = 1
25 |Kopfstand gehechtet - Beine herunter gestreckt - Handstand gehechtet Handstand, alles 3xQualitit. Punkt. Max 5 Punkten.
Hand / Kopfstand
26 | Handstand gehechtet Ziel. Aus der Hocke Beine in den Handstand fiihren, 10x Ausgangsposition aus den Fuspitzen, % Punkten weniger, wenn der letzte Handstand
g und den Handstand -> 5'" halten nicht gehalten wird und fiir jeden nicht markierten Handstand.
Die Messung erfolgt von der Brust (Esternon) senkrecht bis zum Boden.
Qualitat. Auf den Banken, Beine auf 90° gegratscht, Korper | >61cm=0
nach vorne gebeugt, Kinn muss zwischen den Beinen 56-60cm=1
27 |Messungen von der Hechte positioniert werden, Blick nach vorne, Arme an den Seiten |51-55cm=2
im Blickwinkel. 46-50cm=3
41-45cm=4
<40cm=5
Es bleiben tibrige cm von den Fussspitzen bis zum Boden, es ergibt die Folgende Note:
<3.5cm=5
Dehnun 28 | Messungen von Zehenspitzen Qualitat. Gestreckte Beine, Knie und Waden berthren das | 4-5.5cm=4
8 g P Boden, Zehen bestreben das Boden zu berihren. 6-7cm=3
7.5-8cm=2
8.5-9cm=1
>9=0
Messung des Winkels, der durch die schlechteste Schulter entsteht.
Qualitat. Sitzen mit zusammen gestreckten Beinen, 180° =5
Riicken an der Wand, Arme gekreuzt. Die Hande oben 175° ; 179°=4
29 |Messungen der Schulter greifen, Arme sollen dabei gestreckt sein, ohne die Arme s B

von der Wand nach vorne zu entfernen.Die Arme sind
oben gestreckt zu halten.

170° bis 174° =3
165° bis 169° =2
160° bis 164° =1
<160°=0




