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Gymnastiktest 1

1. Ohne Handgerat

2. Seil
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Test 1 — Ohne Handgerat

Anfangs- | Stehend, Blick in Richtung Publikum (R.R.1) Arme dem Koérper entlang, Blick
position gerade aus
1-4 Pause
Gehen an Ort li, re, li, re, Arme schwingen mit, letzter Schritt betonen
1-4
1 durch Ballenstand
5-8 4 Schritte vw li, re, li, re, auf ,,8* nicht schliessen
1/4 Dreh nach i (R.R.7), auf ,,1* Arme Uber SH zur HH
1-4 fuhren, Handflachen und Blick nach vorn (R.R.7), 4 Schritte auf
5 Fussballen li, re, li, re
4 kleine Spriinge an Ort mit geschlossenen Beinen, Beine li zu re
5-8 | schliessen mit kleinem Hupf li zu re schliessen, Arme in der Taille
einstutzen (Uber die Seite senken)
(Langsam zahlen), re Bein sw nach re mit gestr Fuss 6ffnen gleitend mit
1-2 Fussspitze und grosser Kniebeuge, (Fuss ausw.) Arme sw auf
Schulterhdhe fihren, Riicken gerade
Li zu re schliessen, mit gestr Bein gleitend (1.Tanzposition, Ferse
3| 34 zusammen, Fussspitzen in V Position), Arme wieder in der Taille
einstutzen
5-6 | Dito 1-2
7-8 | Dito 3-4
1-2 Doppelhupf re an Ort, li Bein diagonal sw gestr (Hohe max. 45°), Hande
bleiben in der Taille (Pendel)
3-4 Dito mit li Bein
4 3 kleine, schnelle Pendelhtpfer an Ort re, li, re, (Pendelbewegung wie
5.8 eine Uhr), Blick in (R.R.7), auf ,,8 mit kleinem Hupf li nach re schliessen
(Hande wahrend der ganzen Bewegung in der Taille eingestitzt von 1 —
8)
1-4 Gehupfte Schritte vw (Fusse leicht nach hinten, aber nicht bis zum
Gesass), li beginnen, re, li, re, Hande in der Taille eingestutzt
5 Hapfen an Ort |i, re, li (Knie und Fisse nach vorne), glz 1/2 Dreh li (Hupfer
5-8 gleichmaéssig aufteilen), auf ,,5* Arme gleiten langs des Kdrpers nach unten,
auf ,,8“ mit kleinem Sprung re zu li schliessen (R.R.3)
1-2 Chassé li vw, Arme asymmetrisch (90°) auf Schulterhdéhe
3-4 | Dito re, beim Wechsel Arme dem Kérper entlang fuhren
6 1/8 Dreh li (R.R.2) Schritte in der Diagonale auf den Fussballen li, re, li,
5.8 mit leichtem asymmetrischem Armschwung, auf ,,8* re zu li schliessen
(Ferse am Boden), Arme gestr rw flihren zur Vorbereitung des Schwungs,
Knie leicht gebeugt
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1-2

Bde Arme vw bis Schulterh6he schwingen (Flsse bleiben ganz am Boden)

3-4

Bde Arme rw schwingen (Fusse bleiben ganz am Boden)

5-6

Bde Arme vw schwingen, li Arm rw bis zur VH, re Arm stoppt neben den
Korper

7-8

1/4 Dreh li auf den Fussballen in (R.R. 8), Arme sw auf Schulterhéhe
offnen (re Arm Uber die Seite, li Arm Uber tief hoch), auf den Fussballen
bleiben

1-4

Immer noch auf den Fussballen, auf ,,1* li Bein sw 6ffnen, auf ,,2* re
Bein vor li kreuzen, auf ,,3“ li Bein sw 6ffnen, li Ferse abstellen, Gewicht
li, gleichzeitig grosser Armkreis (1 1/2 Dreh) des re gestr Armes Uber
unten (im Uhrzeigersinn fur den Turnenden), von ,,1-3* Blick in (R.R.8),
auf ,,4* Fussstreckung re betonen (bde Beine gestr), die Arme sind
parallel li auf Schulterhdhe (re Arm rw leicht gebeugt), Hiifte und
Schulter in (R.R.8), Blick in (R.R.6), (der li Arm bewegt sich wéhrend
Bewegung nicht)

5-8

Auf ,,6“ li zu re schliessen, Arme Uber li neben Korper senken,
3/4 Pirouette nach re (Fusse geschlossen auf Fussballen) schliessen in
(R.R.6), auf ,,8“ Fersen abstellen

Li Bein rw in der Diagonale abstellen zum Kniestand li, re Bein rw
abstellen zum Kniestand, auf ,,4* zum Fersensitz, Arme neben dem
Korper

5-8

Re neben den Knien absitzen, 5/8 Drehung der Knie tber (R.R.3), Beine
gebeugt Knie geschlossen, nur die Fussspitzen beriihren den Boden (mit
den Handen darf geholfen werden), ab (R.R.3) bewegt sich der re Fuss
nicht mehr, li Bein vw gebeugt zum re Bein rw gebeugt fuhren (die li
Fussspitze berlhrt das re Knie), re Hand auf re Fussgelenk, li Arm sw (die
Fingerspitzen durfen den Boden bertihren), Kérper in (R.R.1)

10

1-2

Re Arm Uber die Seite nach oben fiihren 3/4 Kreis, enden mit re Hand 1/2
vor der Halfte des Gesichts, Unterarme horizontal, Handflache nach
(R.R.1), Finger gespreizt

3-4

Dito 1-2 mit li (man verdeckt das Gesicht)

5-6

Arme langsam nach unten senken durch seitliches Beugen des Korpers
nach li, li Vorderarm auf den Boden (90° Winkel), Ellbogen neben dem
Gesass, glz 1/2 Kreis Gber unten mit re Vorderarm (Oberarm bewegt sich
nicht)

7-8

Armkreis re Uber die Seite weiterflihren bis Arm vertikal nach oben gestr
ist, Blick zur re Hand, Bewegung mit der Musik verlangsamen

11

1-2

In Schlussposition bleiben bis Musikende
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Test 1 - Seil

Gerade stehen in (R.R.1), Blick nach vorne, Seil halbiert, Seilenden in

%ﬁ%gr% jeder Hand, Seilknoten in der re Hand, die Ellbogen gebeugt ein
position. wenig vom Korper weg
1-4 Pause
Kleiner frontaler Schwung nach re, (re Arm nicht hoher als
1-2 .
Schulterhéhe)
1 3-4 Dito nach li
5-6 | Schwingen nach re, glz re Bein sw 6ffnen
7.8 Schwingen nach li, glz li Bein zu re schliessen, der Blick folgt immer
dem Handgerat
1-4 Schwingen nach re, glz das re Bein sw 6ffnen, Kreis des Seils hinter
dem Kopf (bde Arme glz, die Hande berlhren sich nicht)
2 Frontaler Schwung vw (Beine bleiben offen), Seil vorne 1 Mal um den
gestreckten re Unterarm wickeln (Hand in der Verlangerung des
5-8 ; . .
Armes), glz li zu re schliessen (Achtung diese Bewegung muss sehr
weit ausgefuhrt werden)
1-2 | Seil vom Arm abwickeln
3.4 Auf ,,3* Seil li loslassen, (Seil in der re Hand), li Arm Uber tief sw zur
3 SH schwingen, glz grosser Frontalkreis des Seiles
2 Frontalkreise ausw vor dem Korper (im Uhrzeigersinn fur den
5-8 )
Turnenden), re Arm vor dem Korper gebeugt
1-2 Durch Schwung des Seils nach li, den Kreis bremsen, li Arm immer in
SH gestr
3-4 | Schwingen nach re, re Arm gestr
Schritt li auf den Fussballen mit 1/4 Dreh li in (R.R.7), dazu Seil vw
4 5-6 | schwingen, Arme gestreckt und in beide Hande nehmen, re zu li
schliessen, Ferse abstellen
Seil unter den Fussen stoppen durch sw Hochziehen der Arme und
7-8 | heben der Fussballen, Fussballen abstellen, Blick immer nach re (R.R.1)
Arme gestr und Seil gespannt
1-4 4 Fersenschritte vw (re, li, re, li.), Seil hinter dem Rucken ziehen
5 (berGhrt den Boden), Arme leicht rw gestr, Blick immer re (R.R.1)
5.8 4 direkte Feder-Springe vw, re, li, re, li (Knie und Fusse vw), Blick in
(R.R.7), auf ,,8“ nicht schliessen
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Doppelhupf an Ort mit geschlossenen Beinen und einem

1-2 Seildurchschlag (re zu li schliessen)

3.4 Doppelhupf an Ort mit geschlossenen Beinen und einem
Seildurchschlag, Seil hinten stoppen
Doppelhupf an Ort mit geschlossenen Beinen und einem

5-6 :
Seildurchschlag rw

7.8 Doppelhupf an Ort mit geschlossenen und einem Seildurchschlag, Seil
vorne stoppen

1-2 1/4 Dreh nach re mit kleinem Sprung, mit Seitschritt re 6ffnen (R.R.3),
durch Seilschwung nach re Oberkérper in (R.R.1)

3-4 | Schwung nach li
Seil in die re Hand geben durch einen ganzer Frontalkreis (im

5-6 | Gegenuhrzeigersinn fur den Turnenden), li Arm in SH, schliessen li zu
re

7-8 | Weiterfuhrung des Kreises des Seils durch Heben der Arme nach oben

1-2 Seil mit li Hand tGber dem Kopf fassen, (Arme diagonal im V gestr),
Blick zum Seil
2 Laufspringe vw (Fusse leicht nach hinten, aber nicht bis zum Geséass)

3.4 li, re, glz Seil hinter dem Ricken mit gestr Armen senken, enden mit
an den Enden gehaltenem Seil, Seil nicht gestr am Korper unter
Gesass, Blick in (R.R.1)

5 1/4 Dreh li in (R.R.7) mit 1 Laufschritt an Ort (Knie und Fuss nach
vorne)

6 1/4 Dreh re in (R.R.5) mit 1 Laufschritt an Ort (Knie und Fuss nach
vorne)

7 1 kleiner Hupf an Ort mit geschlossenen Beinen in (R.R.5), li zu re
schliessen

8 1 kleiner Hupf an Ort mit geschlossenen Beinen und 1/4 Dreh [i in
(R.R.3)
1/4 Dreh li mit dem Oberkoérper, Arme und Blick in (R.R.1), li Bein

1-2 gebeugt hochziehen, bis Fuss am re Unterschenkel ist (Beine in R.R.3),

das Seil hangt zwischen bden Handen, die Mitte berthrt den Kérper
zwischen Geséss und Knien
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Abkiirzungen:

vw Vorwarts

rw Ruckwarts

SW Seitwarts

re Rechts

li Links

VH Vorhalte

SH Seithalte

HH Hochhalte
Dreh Drehung

glz Gleichzeitig
bde/bdn Beide/beiden
str/gestr Strecken/gestreckt
R.R. Raumrichtung

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

Raumrichtungen:

Raumrichtungen / directions dans I'espace /
direzioni

@ Turnende / gymnaste / ginnasta

6 5 4
8 T 1 8 1 2
7 3 7 3
6 5 4 [ 5 4
richtig / correct / corretto falsch / faux / falso
2012
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Gymnastiktest 2

1. Ohne Handgerat

2. Seil

2012
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Test 2 - Ohne Handgerat

Anfangs-
position

Sitzend zum Publikum, in (R.R.1), gerader Rucken, re Bein nach vorne
angewinkelt, re Fussspitze berthrt das li Knie, li Bein rw angewinkelt,
Arme gestr diagonal neben dem Koérper, die Fingerspitzen kbnnen den
Boden berthren, Blick gerade aus.

1-4

Pause

Li Arm vw uber vorne leicht gebeugt zur HH fuhren (wie beim
klassischen Ballett), Handballen nach unten gedreht, Blick nach vorne

Dito mit re Arm

Li Arm vw senken bis Schulterhdhe (leicht gebeugt)

A WIN

Li Arm zur SH fuhren, re Arm vw senken, bde auf Schulterh6he
(Oberkorper bleibt gerade)

Knie zur Mitte fuhren, Fussspitzen berihren den Boden, Blick
geradeaus, Arme leicht schrag rw aufstellen (Hande berthren den
Boden)

Knie mit 1/2 Dreh li ablegen (R.R.5) und auf die Fersen sitzen, re
neben den Knien absitzen, Dreh fortsetzen (1/2 Dreh + 1/4 Dreh) Giber
(R.R.1) in (R.R.7) beenden, Beine wie Ausgangsposition (aber li Bein
vorne), die Arme folgen der Bewegung, die Finger konnen den Boden
wahrend der Dreh leicht bertihren, die Bewegung ist fliessend

1-2

Kerze, li Bein gestr, re Bein angewinkelt, re Fuss lehnt an die
Innenseite des li Knies (das Knie zeigt in Richtung des Kdrpers), Arme
gestr auf dem Boden dem Korper entlang (nicht sw)

3-4

Wieder senken, Beine wahrend des Senken schliessen und str, Korper
nach vorne beugen, Riicken gerade, Arme gestr nach vorne (Hohe frei,
je nach Beweglichkeit des Turnenden), Blick vw

5-6

Rolle rw mit gebeugten Beinen, Beenden auf li sw gestr Bein (90°),
Fuss nach vorne gedreht, re Hand hinten, li Hand zwischen den
Beinen, bilden eine Diagonale (Fingerspitzen konnen am Boden sein)

7-8

Aufstehen mit li Fuss diagonal aufsetzen (R.R.6), re zu li schliessen,
Arme neben dem Korper, (Korper in R.R.6)

1-4

Gehen (nicht im Ballenstand) diagonal vw, li, re, li, re mit 1/1
asymmetrischem Armkreis, dem Koérper entlang enden

5-8

1/2 Dreh li Uber (R.R.4) und weiter gehen rw diagonal (nicht im
Ballenstand), Blick in (R.R.2), li, re, li, Arme neben dem Kérper, auf
8" re zu li schliessen
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1/8 Dreh re in (R.R. 3), 2 Chassé vw li, re, dazu Arme asymmetrisch
(90°) auf Schulterhéhe

5-8

Schritt li, Arme neben den Korper senken, Spreizsprung re vw mit %
Dreh und gestr Beinen (R.R.1), Schritt li vor re, glz Armkreis mit re Arm
vor dem Korper (im Gegenuhrzeigersinn fur den Turnenden) (1%
Kreis), Schritt re sw, Armkreis beenden mit re Arm in HH, Blick zur re
Hand, re Bein gebeugt, li Bein gestr, li Arm in der Fortsetzung des re in
der Mitte des Korpers

1-2

Re Innenfuss leicht mit li Hand beriihren, durch beugen des re Bein, re
Arm in HH behalten (Arme in einer Linie), Blick sw

3-4

Dito ggl, (It Arm tber SH in HH flhren)

5-8

Aufstehen, Pirouette auf re Bein gegen re (li zu re schliessen), Arme
neben dem Korper, Beenden in (R.R.1)

1-8

8 Hupfer im Halbkreis (Knie und Fuss nach vorne, Schritt li, re hoch), re
Knie gebeugt Arme mitschwingen lassen, beenden (in R.R.5)

Kreis fortsetzen (1/4 Dreh) mit 4 Schritten i, re, li, re, (nur li Fuss auf
Fussballen) fortsetzen, dazu bde Arme vw und auf ,,4*sw schwingen

Schritt li vw in (R.R. 3), Rosslisprung re und Armkreis nach unten
beginnend, Schritt li, schliessen re zu li, Arme stoppen auf
Schulterhdéhe sw

Li Bein auf Hohe der re Wade heben (li Bein nach aussen), Arme in HH
(wie Balletttanzerinnen), Blick nach vorne (die Arme heben sich tber
aussen in 4 Zeiten, Handflachen nach oben zu Beginn der Bewegung,
auf ,,4* Handflache nach unten)

Arme mit Armkreis ew zur SH fuhren, glz Arabeske (li Bein rw
diagonal gestr) Riicken gerade, Hufte gerade

1-4

Arme Uber tief nach vorne fuihren, Hande auf den Boden, Rolle vw mit
gestr li Bein, Landung mit li Bein gebogen, li Bein angewinkelt auf
dem Boden (Fuss nach innen), re Bein vw gebeugt, re Fuss vw vor li
am Boden aufgestellt, Arme diagonal (V Position) (Hande oder Finger
konnen den Boden bertihren), Riicken gerade

Becken heben, auf li Hand aufstiitzen, re Arm tber VH gestr heben
(bde Arme sind in einer Linie), Blick zur re Hand, re Fuss auf Fussspitze,
(Il Hand bleibt an Ort)

10

1-2

1/2 Dreh li (R.R.7), re Arm gleitet unter den li Arm, Fersensitz, li Hand
bewegt sich nicht (Handflache der re Hand nach oben)

3-4

Rolle nach re auf dem Riicken, ein Bein nach dem andern str, (li dann
re), Arme folgen der Bewegung, auf Schulterh6he sw auf den Boden
legen, Handflachen nach oben), Beine gestr und gefachert, Korper am
Boden

5-6

Rolle beenden zum Fersensitz, Hande leicht vw auf dem Boden (nicht
die Vorderarme), Blick zu den Handen

7-8

Hande auf dem Boden abstitzen, kleiner Sprung zum Hockstand
(Beine gebeugt lassen)
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Nach hinten auf Riicken rollen, Knie mit bdn Handen halten (re Hand

1-4 | auf re Knie, li Hand auf li Knie, Finger nach innen), Becken heben
(Distanz Knie — Kopf beibehalten)
11 5.6 Zuriick zur Sitzposition, Fussspitzen auf dem Boden, Hande auf den
Knien
7.8 Beine nach vorne str, glz Arme vw bis zur Streckung 6ffnen, zur Seite
auf Schulterhohe fuhren, Ricken gerade (Handflache nach unten)
1/2 Dreh nach li auf den Bauch in (R.R.3), gestr auf dem Boden liegen,
1-2 Hande auf dem Boden auf Brusth6he, Blick zum Boden, Ferse
12 geschlossen
Arme str und Korper heben (Diagonale Brust — Knie), Beine anwinkeln
3 (abgestitzt auf Handen und Knien), Blick nach li (R.R.1), Kopf in

Verlangerung des Ruckens, Fusse gestr und geschlossen.

5 6
N
\_/
AID/ 7
E/F/F
1 8
2012
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Test 2 - Seil

Stehend in (R.R.3), Seil einmal gefaltet, ungeféahr 20 cm von jedem

Acr)]:%r% Seilende entfernt gehalten, Knoten auf der re Seite; Arme vor dem
postiion Korper gestr, Seil nicht gestr, Blick nach vorne
1-4 Pause
Arme Uber VH zur HH fihren, Seil in den Nacken legen, auf ,,2* Beine
1-2 beugen und Blick zum Boden senken, Arme schulterbreit nach vorne,
Hande gleiten Gber das diagonal gestr Seil (45°), Rticken muss gerade
sein
Beine str, Seil bis zur Streckung durch die Hande gleiten lassen (auf dem
3 | Nacken), Arme in SH auf Schulterh6he, Seil parallel zum Boden, Blick
geradeaus
4 Beine leicht beugen, Arme schulterbreit in Vorhalte gestr, Seil diagonal
gestr (45°), Blick zu den Handen, Rucken gerade
1 5 Beine str mit Schritt re sw (R.R.5), Arme auf Schulterhéhe zur SH fihren,
Seil im Nacken gestr, Blick geradeaus
6 | 1/1 Dreh mit geschlossen Beinen, schliessen li zu re (in R.R.3 beenden)
Re Arm nach vorne zur VH fuhren, Oberkorper abdrehen in (R.R.1), i
7 | Arm rw auf Schulterhdhe, das Seil ist horizontal zwischen den Armen
gestr (Seil berthrt den Nacken nicht mehr)
3 Seil li loslassen, glz. Beine leicht beugen, kleiner Schwung vw, li Arm
nach unten li neben Kérper senken und zur VH fuhren
1-2 Seilenden in jede Hand nehmen, 1/4 Dreh re (R.R.5), Seitschritt re, Seil
schwingen von li nach re
2 3-4 | Seil schwingen nach li
5-6 | Seil schwingen nach re
7-8 | Li Bein zu re schliessen, glz das Seil nach li schwingen
1-4 Echappé um den re gestr Unterarm bei 90°, Schritt re sw auf Fussballen,
kreuzen li vor re auf Fussballen, Schritt re sw, Fuss abstellen
5.6 Achterschwung hinter dem Ricken, (bde Arme gleichzeitig, die Arme
3 bertihren sich nicht), wahrend der Bewegung Gewicht verlagern
Li zu re schliessen, glz 1/4 Dreh re auf den Fussballen (R.R.7), Seil nach
7-8 | vorne nehmen, als Vorbereitung fur die Spriinge, Arme gestr parallel in
VH
1-4 2 Laufspriinge re vw, re Bein gestr, li Bein nach hinten gebeugt (nicht
4 anfersen)
5.8 4 Sprunge vw re, li, re, li mit je einem Seildurchschlag (Knie und Fiisse
VW)
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1 Re zu li schliessen (Beine gebeugt), Seil in die re Hand nehmen,
Sagitalkreis vw des Seils auf der re Korperseite, li Arm neben dem Korper
5 Sagitalkreis vw auf der li Korperseite, (Beine gebeugt), li Arm gestr neben
dem Korper
3-4 Seil auf re Kdrperseite nehmen, Kreisbewegung verlangsamen und
5 hinten stoppen, den Boden nicht bertihren, Beine bleiben gebeugt
5.6 Seil vw schwingen und glz falten um die Seilmitte mit der re Hand zu
fangen
1/4 Dreh (R.R.1) mit Schritt re sw, kleiner Schwung durch Fihrung der
7-8 | bden Armen Uber die Seite bis zur Streckung, Seil am Ende fassen, li zu
re Uber die Fussspitzen schliessen, Blick zum Seil
1-2 | Chassé li vw, Arme gestr zur HH
3.4 Arme vw senken (Seil auf Hufthéhe, bertihrt den Korper, Arme leicht
6 gebeugt) Rosslisprung mit 1/1 Dreh nach li
5-6 | Arme vw zurtick zur HH, Chassé li vw
7.8 Sprung an Ort, re Bein vw gestr, li Bein vertikal gestr, Arme in HH
behalten
1-2 1/8 Dreh re mit 1 Doppelhupf vw, re Bein vw (R.R.2), der zweite Hupf an
Ort, li Ferse nach hinten, Arme in HH
1/8 Dreh re mit 1 Doppelhupf vw, li Bein vw (R.R.3), der zweite Hupf an
7 3-4 | Ort, re Ferse nach hinten, Arme Uber VH senken (Seil auf Hifthohe, Seil
berthrt den Kdrper, Arme leicht gebeugt)
4 Hupfer an Ort mit geschlossenen Beinen (re zu li schliessen), glz nach
5-8 | re drehen bis (R.R.8), Arme diagonal nach rechts heben (auf die 4 Zeiten
verteilen), Seil gestr, li Arm in Hochhalte
Schluss Arme gestr in HH, Kopf zentriert zw den Armen, Blick nach vorne in
position (R.R.8), Seil gestr, Beine leicht gebeugt, Korper leicht nach re geneigt
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E/FIF

2012
Test 1-3 / Seite 15 von 27




Abkiirzungen:

vw Vorwarts

rw Ruckwarts

SW Seitwarts

ew Einwarts

re Rechts

li Links

VH Vorhalte

SH Seithalte

HH Hochhalte
Dreh Drehung

glz Gleichzeitig
bde/bdn Beide/beiden
str/gestr Strecken/gestreckt
R.R. Raumrichtung

Weiterfihrende 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

Raumrichtungen:

Raumrichtungen / directions dans I'espace /
direzioni

® Turnende / gymnaste / ginnasta

7 / 3
6 5 4
richtig / correct / corretto falsch / faux / falso
2012
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Gymnastiktest 3

1. Keulen

2. Ball

3. Reif

2012
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Test 3 — Keulen

Anfangs
position

Sitzen in (R.R.3), Knie angezogen in V-Stellung, Fisse am Boden,
Ricken leicht gebeugt, Blick zum Boden (Kopf in Verlangerung des
Rickens), Keulen liegen li und re neben Flssen, Arme gestr, re Hand
oder Fingerspitzen auf Bauch der re Keule, li Hand oder Fingerspitzen
auf Bauch der li Keule

1-3

Pause

1-4

Keulen seitlich wegrollen, Arme seitlich diagonal gestr (Finger kénnen
den Boden bertihren), Ricken gerade, den Ricken langsam aufrichten
(alle 4 Zeiten brauchen)

5-6

Rolle rw (Schulter frei), Beine gebogen, Arme seitlich auf Schulterhéhe
am Boden gestr (Hande missen immer den Boden berthren), beenden
im Fersensitz, Blick zu den Keulen, Keulen sind vor den Knien (kbnnen
sich berihren oder leicht auseinander liegen), Riicken gerade, leicht
nach vorne gebeugt, Arme neben Korper

Mit jeder Hand eine Keule am Bauch fassen

2 Mal Keulen aufeinander schlagen

2 Mal Keulen auf Boden vor den Knien klopfen

Li Fuss vw aufstellen glz bde Keulen rw schwingen (am Ende der
Bewegung Arme gestr), aufstehen durch schliessen re zu li, glz Keulen
parallel nach vorne schwingen, kleiner Wurf mit 1/2 Dreh der Keulen,
mit bdn Handen fangen

Keulen parallel nach hinten schwingen, hinter dem Ricken re Keule in li
Hand tbergeben, 1/2 Dreh Uber li Schulter, re Hand in Taille einstiitzen
und li Arm neben Korper in (R.R.7)

Kreis ausw li Uber dem Kopf, Keulen direkt vor den Oberkdrper senken,
Keule in bde Hande nehmen, mit Schritten li, re, Schritt li (auf Ballen),
schliessen re zu li mit 1/2 Dreh (geschlossene Fusse) tiber li Schulter, glz
Keulen horizontal am Kdrper (mit Korperkontakt), li Keule auf Bauch, re
Keule auf Rucken (mit Kdrperkontakt), auf ,,4* Flisse am Boden

Schritt li sw in (R.R.7), Pirouette auf li Bein (re Fuss an Wade, Knie nach
vorne, Beine geschlossen), enden in (R.R.3)

Schliessen re zu li, Arme in SH mit Plié und im Ballenstand mit gestr
Beinen beenden

Keulen zeichnen 4 Kreise einw, (nach unten beginnen) mit gestr Armen
in SH, vorne, hinten, vorne, hinten, glz 4 Schritte rw li, re, li, re auf
Ballen, schliessen li zu re, beenden im Plié, Fisse am Boden, Riicken
leicht nach vorne gebeugt, Arme senken an Korper, Blick zum Boden

1/8 Dreh (geschlossene Beine) li in (R.R.2), Arme in SH gestr, zum
Ballenstand, Ruicken gerade
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Chassé li vw, glz kleiner Kreis einw der Keulen mit gestr Armen (nach

12 | unten beginnen), Arme in SH
3.4 Rdsslisprung (re Knie nach zuerst nach oben), glz grosser Kreis mit
5 Armen von unten nach oben, Arme gestr neben Kérper flihren
5.8 Schritt li vw, 1/1 Dreh tber li Schulter mit Schritten re, Ii, re 8 in (R.R.2),
glz Arme neben dem Korper
1-2 | Chassé li, glz Arme parallel in VH
3-4 Scherensprung (re Bein zuerst nach oben), glz Arme Uber tief zur SH
fihren
6 5.8 Schliessen re zu li, glz kleiner Frontalkreis mit beiden Keulen von unten
nach oben mit gestr Armen, bde Arme parallel Gber unten in VH fihren
7-8 | 1/2 Wurf von li Keule, (re Arm begleitet die Bewegung)
Fangen li und nach hinten schwingen, Bauche der Keulen auf
7 1-2 | Schulterblatter ablegen, (re Keule auf re Schulterblatt, li Keule auf i
Schulterblatt, Keulen sind parallel), Hande beriihren Kérper im Kreuz
1 1/8 Dreh Uber li Schulter, mit Schritt li in (R.R.7) beginnen, Schritte re,
1-4 | lisw mit je 1/2 Dreh (re Schulter vw), schliessen re zu li (Keulen bleiben
8 auf Schulterblatter, beenden Koérper in (R.R.1)
5-6 | Re Keule mit 3/4 Dreh von unten in SH, mit Plié, Blick zur Keule
7-8 | Dito li
1/4 Dreh li in (R.R.7) mit Schritt li, glz re Arm in VH schwingen, li Arm
1-2 y
rw auf Schulterhfhe
9 3-4 | Schliessen re zu li, glz li Keule in VH, re Keule rw auf Schulterhéhe
2 Schritte li, re auf Ballen, Schritt li, schliessen re zu li, glz ganzer
5-8 | asymmetrischer Kreis, beenden re Keule in VH, li Keule hinten auf
Schulterh6he
Keule re rw schwingen mit Kreis auf Hohe Oberschenkel, Kreis sagittal
1.4 | W weiterfuhren, glz li Keule vw mit kleinem Kreis auf Hohe
Oberschenkel zur VH schwingen, enden mit li Arm in VH, bde Keulen
glzin VH
10 5 1 Kreis mit bdn Keulen zwischen den Armen (nach unten beginnen)
1/4 Dreh in (R.R.1) mit Seitschritt re zum Ballenstand (li zu re schliessen),
6 glz re Arm mit Frontalschwung tber tief in HH fihren, (li Arm bleibt in
SH)
4 Schritte rw auf Ballen re, Ii, re, li, schliessen re zu li, (alles im
Ballenstand), 4 Kreise mit re Hand tber Kopf (vorne und hinten
11 1-6 | abwechselnd) beginnen vorne, (re Arm gestr oder gebeugt, li Arm gestr

in SH), beenden mit grossem Frontalkreis des re Armes vor Koérper, Arm
bis in SH re, li Arm bleibt wahrend der ganzen Bewegung in SH
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Schritt li sw nach [i, ins Plié und Gewichtsverlagerung, 3 1/2 Kreise mit
re Keule nach li, nach unten beginnen, Arm gestreckt, (mit

1-4 | Gewichtsverlagerung, verteilen), auf ,,4* bde Beine gestr, Arme parallel
li vom Koérper auf Schulternéhe (re Arm leicht gebogen), Korper bleibt in
12 (R.R.1), Blick nach li
5.6 Chassé sw re in (R.R.3), grosser Frontalkreis mit bdn Keulen vor Kérper
mit gestr Armen (nach unten beginnen), beenden Arme neben Korper
7.8 Schliessen li zu re mit 1/4 Dreh li in (R.R.7), bde Keulen in re Hand
nehmen, re Arm neben den Korper, li Hand auf dem Kreuz
1-4 | Chassé li vw in (R.R.7), Kosakensprung re (re Bein gestr, li Bein gebeugt)
13 5.8 1/8 Dreh re in (R.R.8), 4 Schritte rw re, li, re, li (Schritte re betonen auf
Ballen), re Arm immer neben Korper, li Hand im Kreuz
1 Re Fuss Uber li kreuzen auf Fussballen (Gewicht bleibt auf li Bein),
14 Korper bleibt in (R.R.8)
5 Mitte der Keulen auf li Schulter ablegen, Blick in (R.R.7), Korper bleibt in

(R.R.8)

AD/

E/FIF
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Test 3 - Ball

Fersensitz in (R.R.1), Oberkdorper nach vorne gebeugt (Riicken

Anfangs gerade),Kopf in der Verlangerung zum Rucken, re Hand (gebeugter Arm)
position auf Ball, Ball vor Knien, li Hand auf Boden neben dem Ball (nur Hand auf
dem Boden)
Ball mit re Hand nach vorne rollen, Oberkoérper leicht aufrichten, bde
1-2 | Arme und Rucken gestr, Ball leicht loslassen wéahrend des Rollens, zuriick
in Anfangsposition
Mit Oberkdrper tber Ball rollen (Brust bis Hiifte), mit gestr Armen vorne
3-4 y
1 abstitzen (Kobrastellung)
5.6 Unterschenkel abwechselnd anziehen re, li, re, beenden durch senken re,
Flsse zusammen
Auf den Handen abstlitzen und zurtick in Fersensitz, den Ball mit einer
7-8 | Vorwartsbewegung der Knie nach vorne stossen, mit bdn Handen
fangen, Arme gestr, Blick zum Ball
Rolle sw nach re, Beine nacheinander str (Beine gefachert), Ball iber Kopf
1-2 mit gestr Armen festhalten (Ball kann leicht vom Boden weg sein), zuriick
zum Fersensitz (Oberkorper aufgerichtet), Ball in re Hand, Arme neben
Korper
5 3-4 Gesass anheben zum Kniestand, glz Bogenwurf von re nach li tiber Kopf,
fangen mit li und zuriick zum Fersensitz, re Hand auf dem Kreuz
5.6 3 kleine Preller mit li neben Korper, re Hand bleibt auf dem Riicken, Blick
zum Ball
2.8 Aufstehen mit li Bein in (R.R.1), glz Wurf von li nach re Gber
Schulterhéhe, Arme neben Korper senken, 1/8 Dreh in (R.R.8)
3 +1 | Arme zur SH, glz 2x mit re Fuss neben li ,,tippen* (Fersen nicht abstellen)
1-2 | Chassé sw re in (R.R.2), Oberkdrper in (R.R.8), Blick zum Ball, Arme in SH
1/2 Dreh mit Schritt li in (R.R.2), li Schulter nach vorne, 1/2 Dreh mit
3-4 Schritt re (vorbei an R.R.4), re Schulter nach hinten, glz Ball hinter Riicken
Ubergeben, 1/2 Dreh mit Schritt li in (R.R.2) (vorbei an R.R.6), li Schulter
4 nach vorne, Arme wieder in SH
5-6 | Chassé li, (Oberkorper in R.R.4), Blick zu Ball
1 1/8 Pirouette auf li Bein, li Schulter nach hinten, (re Fussspitze auf
Wadenhdohe, Knie nach vorne, Beine geschlossen), glz Ball in bde Hande
7-8 | vor den Korper nehmen, Arme leicht gebeugt, auf ,,8* schliessen re zu Ii,
Ball beidhandig in HH (am Kdrper entlang, Arme leicht gebeugt),
beenden in (R.R.3)
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Schritt li vw, Ball beidhandig prellen, dito Schritt re (zwischen dem Prellen

14| wieder Arme gestr in HH)
5.6 Schritt li vw, Ball beidhandig prellen (Oberkdrper leicht nach vorne
5 gebeugt), dito Schritt re (zwischen dem Prellen nur bis auf Brusthéhe)
Schritt li vw (Gewicht auf li Bein, re Ferse heben, Fisse kdnnen leicht
7-8 | gekreuzt sein), Ball beidhéandig 3x prellen an Ort (tiefe Preller, Oberkorper
nach vorne gebeugt und im Pli€), beenden Ball fangen mit li
1/8 Dreh in (R.R.6), (Oberkorper in R.R.4) mit Schritt re, Verlagerung nach
1-2 | re, glz Schwung vor dem Korper mit Handwechsel (von der li zur re
Hand)
6 3-4 Schwung vor dem Korper mit Handwechsel (von der li zur re Hand), glz
Verlagerung nach li
Grosser Schwung frontal Uber tief nach re, Ball von unten nach oben
5-8 | Uber Kopf werfen und mit re fangen, glz 1/1 Dreh mit Schritte re, li, re,
schliessen li zu re in (R.R.4), bde Arme neben Korper
1-2 Schritt i vw, re Arm mit Ball in VH schwingen, li Arm rw (bde Arme auf
Schulterhdhe) Blick in (R.R.2) (Gewicht vorne)
3.4 Schritt re vw, li Arm nach vorne schwingen, re Arm nach hinten
7 schwingen (bde Arme auf Schulterhdhe), Blick in (R.R.6) (Gewicht vorne)
1 1/4 asymmetrischer Armkreis (re Arm vorne) mit 3 Schritten li, re, li
5-8 | (erste 2 Schritte auf Fussballen), schliessen re zu li mit 3/8 Dreh tUber li
Schulter, beenden in (R.R.1), bde Arme neben dem Korper
1-2 | Chassé li vw, glz prellen mit re Hand, li Arm in SH
3-4 Kosakensprung re (re Bein gestr), glz re Arm leicht nach vorne, li Arm in
SH
8 5-6 | Chassé re vw, glz prellen mit re Hand, Ili Arm in SH
Rasslisprung vw (li vorne), mit 1/4 Dreh, glz Ball einmal von li nach re um
7-8 | Taille geben (beginnen vor dem Bauch, dann hinter den Riicken),
beenden (in R.R.7), Ball in re Hand, (nicht schliessen)
1-2 | Chassé li vw, glz prellen, li Arm in SH
3-4 Laufsprung re (bde Beine gestr), re Arm leicht nach vorne, li Arm gestr in
SH
9 Auswartsspirale mit re Hand, li Arm in Taille eingestitzt, glz Schritte li, re,
5.8 li, schliessen re zu li mit 1/4 Dreh re, (li Schulter nach vorne), beenden (in
R.R.1), Ball in bdn Handen vor dem Korper, die Hande berihren den
Koérper nicht
1-4 4 Schritte rw li, re, i, re, (Schritt li betonen mit Ballenstand) glz Ball vom
Bauch zur Brust rollen und tber die Arme in VH in bde Hande
10 3 Schritte rw li, re, li (Schritt li betonen mit Ballenstand), glz Ball tiber VH
5-8 | mit gestr Armen in Nacken legen, tber Ricken rollen, beidhandig

fangen, schliessen re zu li, auf ,,8 Ball in bde Handen vor dem Korper

2012
Test 1-3 / Seite 22 von 27




11

1/8 Dreh nach re in (R.R.2), mit kleinem Hupf re diagonal vw, kl. Schritte
li, re an Ort, glz Ball in bde Handen neben re Schulter fihren, Hande

1-2 abwechslungsweise vertikal kleine hoch-tief Bewegung (Ball reiben), Blick
re
Kleiner Schritt vw gesprungen li diagonal, kleine Schritte re, li an Ort, glz

3-4 | Ball in bdn Handen neben li Schulter, Hande abwechslungsweise vertikal
kleine hoch-tief Bewegung (Ball reiben), Blick li

5.6 Re Knie rw diagonal abstellen, li Knie zu re nehmen, glz Ball
Achterschwung vor Gesicht, hinter Kopf, vor Oberkdrper

5 Gesass senken zum Fersensitz, Ball hinter dem Ruicken von re zu li
ubergeben

8 Re Arm gestr tber VH in HH, (Handflache nach aussen), glz li Arm leicht

nach vorne, Blick in (R.R.2)

4 S 6
A/
3 7
E/FF
2 1 8
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Test 3 — Reif

Anfangs
position

Stehen in (R.R.2), Beine geschlossen im Plié, Reif zwischen den leicht
gebeugten Beinen eingeklemmt, Oberkdrper nach vorne gebeugt (runder
Ricken), Kopf in der Verlangerung des Korpers, Arme vor dem Korper
gebeugt, Hande innerhalb des Reifen, eine Hand Uber der anderen gelegt
(ohne sich zu berthren), Blick zum Reif

Oberkdrper aufrichten mit Armbewegung nach oben (Fltigelschlagen),
zurtick zur Anfangsposition, Blick begleitet die Bewegung

Reif mit bdn Handen fassen, vom Oberkérper aus tber re Schulter und den
Rucken rollen, mit bdn Handen hinter dem Riicken fassen (auf der re Seite
des Rickens) und in re Hand nehmen, glz Schritte vw li, re, Chassé Ii (li
Fuss nicht abstellen, da er die ndchste Bewegung beginnt), kleiner Wurf in
VH mit Griffwechsel, bde Arme gestr in VH

1-4

Schritt li vw, glz kleiner vertikaler Kreis mit dem Reif re neben Korper (nach
unten), Schritt re vw, glz kleiner vertikaler Kries mit dem Reif li neben
Korper, li Arm bleibt immer in VH

5-8

1/4 Dreh nach re, Blick in (R.R.4), Reif vor den Oberkérper fuhren, Kreis mit
dem Reif vor dem Oberkorper (Gegenuhrzeigersinn fir den Turnenden), li
Arm in SH, glz Chassé sw li, li Arm dem Kdrper entlang senken, Reif Uber
re bis zur HH (grosser Kreis), 3/4 Dreh auf li Bein, enden in (R.R.6),
Schwung vw Uber tief, beenden mit kleinem Wurf vor dem Oberkorper
(Reif vertikal), beidhandig fangen (li Hand oben, re unten), schliessen re zu
li, Beine leicht im Plié

Re Hand lasst Reif los, re Arm von unten zur SH gestr, Schritt re sw auf
Ballen (in R.R.8), kreuzen li Gber re, Schritt re sw, kreuzen li tber re (li nur
abstellen, Gewicht auf re), glz Reif mit 1/1 Dreh um gestr li Arm drehen
(oben beginnen), Kreuzschritt li vor re (nur Fussballen) Reif mit re Hand
fassen und zur VH fihren (Schritte in R.R.8, Kdrper in R.R.6)

5-6

Li Hand Reif loslassen, Schwung weiterfihren, Reif mit re Hand zur HH
Uber Kopf nehmen (li Arm glz Gber li heben) und mit li Hand fassen
(horizontal), Kérper bleibt in (R.R.6)

7-8

5/8 Dreh Uber re Schulter auf bdn Beinen (re Ferse heben, die Fussballen
bleiben wahrend der Dreh an Ort), beenden in (R.R.3), glz Reif horizontal
auf Hufthohe senken (Turnender im Reif), in Hocke gehen, Hande immer
noch auf dem Reif

1-4

Reif zwischen Bauch und Hufte klemmen, Rolle vw in (R.R.3), beenden im
Kniestand li, re Bein aufgestellt (Unterschenkel kann leicht diagonal sein),
Reif mit bdn Handen in VH horizontal

5-6

Gewicht nach vorne verlagern, li Bein beugen, Reif 1/4 nach li kippen
(vertikal, re Hand oben, li unten), Blick in (R.R.1)

7-8

Zurtuick zur Ausgangsposition

2012
Test 1-3 / Seite 24 von 27




1-4

Auswartsspirale mit li Arm, re Arm in SH, glz 1/4 Dreh nach li in (R.R.1), re
Knie zu li fihren (im Kniestand beenden), Reif beidhandig horizontal in VH

5-6

1/2 Umdreh des Reifs in VH (zu sich drehen)

7-8

Bewegung des Reifs fortfuhren zur HH (Reif vertikal) und hinter dem
Nacken auf Schulterh6he nehmen, Hande am Reif entlang gleiten lassen
(bde Hande und Arme am Reif, Arme auswarts gebeugt, Reif kann den
Koérper bertihren)

1-2

Re Bein vw aufstellen, glz re Arm in V-Stellung (Handflache nach oben,
agyptisch), Blick nach re

3-4

Aufstehen, schliessen li zu re mit Tupf (Gewicht auf re Bein), Arme dito 1-
2, Blick nach li, (der Reif kann den Korper bertihren)

Gewichtsverlagerung auf li Bein (re Fussspitze aufgestellt) mit 1/8 Dreh re
rw in (R.R.2), glz Reif auf Schulterhéhe mit bdn Handen fassen

Gewichtsverlagerung auf re Bein (li Fussspitze aufgestellt) mit 1/8 Dreh re
rw in (R.R.3), glz Reif hinter dem Koérper zur HH fihren, Arme gestr (der
Reif kann den Korper berihren)

Gewichtsverlagerung auf li Bein (re Fussspitze aufgestellt) mit 1/8 Dreh re
rw in (R.R.4), glz Reif mit 1/2 Kreis nach oben klappen, Arme immer noch
gestr in HH

In Ballenstand gehen, Arme diagonal nach vorne

1-4

Chasseé li, glz Reif diagonal nach vorne, Rosslisprung re durch Reif, Reif
vertikal vor Korper fuhren tief, li Hand loslassen

5-8

Schritte re, li, re, glz Reif re Gber SH in HH schwingen, li Arm in SH, Kreis
hinter dem Kopf, Kreis tber li abschliessen und Reif vor dem Koérper mit
bdn Handen fassen, glz Kreuzschritt li vor re (li auf Fussballen stellen)

1-4

5/8 Dreh Uber re Schulter auf bdn Beinen (re Ferse heben, die Fussballen
bleiben wahrend der Dreh an Ort), Reif bleibt vertikal vor Korper,
schliessen in (R.R.1), Reif mit re Hand vor K&rper abstellen, li Arm neben
dem Korper

5-8

Reif rotieren lassen mit re Hand (im Uhrzeigersinn), glz re Fuss tber li
kreuzen, Ballenstand, 1/1 Dreh auf bdn Beinen, Arme vor dem Kérper
kreuzen und zur HH fiahren, Arme gestr Gber SH senken, beenden in
(R.R.1) (Fusse geschlossen), Reif mit re Hand fassen, li Arm neben dem
KOrper

1-2

Reif seitlich nach re rollen, Ausfallschritt re, Reif re fangen (Knie und Fuss
in R.R.2), li Arm Uber SH diagonal nach oben, Blick zum Reif, bde Fiisse
bleiben am Boden, Reif leicht vor dem Korper
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Abkiirzungen:

vw Vorwarts

rw Ruckwarts

SW Seitwarts

re Rechts

li Links

VH Vorhalte

SH Seithalte

HH Hochhalte
Dreh Drehung

glz Gleichzeitig
bde/bdn Beide/beiden
str/gestr Strecken/gestreckt
R.R. Raumrichtung

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

Raumrichtungen:

Raumrichtungen / directions dans I'espace /
direzioni

® Turnende / gymnaste / ginnasta

6 5 4
8 T 1 2 8 1 2
NI/ >
7 3 7 3
6 5 4 6 5 4
richtig / correct / corretto falsch / faux / falso
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