Athletische Normen Altersklasse 6-8 - Berlin-Brande

nburg (qultig ab Januar 2011)

Allgemeine Festlegung:

Wiederholung nicht korrigiert, wird die Abnahme mit 0 Punkten bewertet.

1. Klettern/Hangeln (Kletter- bzw. Hangellange 4m)

Bei schlechter Haltung erfolgt zuerst durch den Priifer eine Ermahnung, werden die Haltungsfehler bei der nachsten

AK 6 Klettern Stange, aus dem Stand nach Meter oder Zeit

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12

Leistung (m/s) 2m 3m 4m | 18s | 16s | 14s | 12s | 11s | 10s | 9s
AK 7 Hangeln Seil, aus dem Gratschwinkelsitz

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12

Leistung (m) 1,5m 2m 2,5m 3m 3,5m 4m
AK 8 Hangeln Seil, aus dem Gréatschwinkelsitz (Zeithahme mit Zugreifen der 2. Hand)

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12

Leistung (m/s) 3m 4m | 20s | 18s | 16s | 14s | 12s | 11s | 10s
2. 15m- Sprint (Hochstart: Zeitnahme mit erster Bewegung oder mittels Lichtschranke)

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12
AK 6 Zeit/s 481451 42(40]139|38(36]35]|33[32]31]30
AK7 Zeit/s 39(38|37|36(35]34|33[32]31|30[29]28
AK 8 Zeit/s 3836[35([34]33]32[31(30]29[28([27]26

3. Schweizer Handstand

(2.Versuch mdglich bei weniger als 5 Punkten )

AK 6 Biickstiitz Aus dem Stiitz am Kasten heben in den Biickstand (Handstiitz 10cm von der Kante entfernt)
gemessen wird der Abstand von der Ful3spitze bis zur Kastenkante (Null = 2cm unter der Kante)
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12
Leistung / cm -20 -15 -10 -5 0
AK 7 [Schweizer | schweizer aus Gratschstand 5cm héher als Stiitzflache Klétzer an d. Wand
Riicken an der Wand hochrollen, Handstiitz 1 Handldnge von der Wand entfernt
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Leistung (Anzahl) 1 2 3 4 5
AK 8 Schweizer Schweizer aus Gréatschstand gleiche Hohe Klbtzer
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Leistung (Anzahl) 1 2 3 4 5
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Bei schlechter Haltung erfolgt zuerst durch den Priifer eine Ermahnung, werden die Haltungsfehler bei der nachsten

Wiederholung nicht korrigiert, wird die Abnahme mit 0 Punkten bewertet.

4. Handstand / Stitz

(Messung: Haltezeit in Sekunden / 2. Versuch mdglich bei weniger als 5 Punkte)

AK 6 Handstand Schraghandstand an einer Bank oder Brett ( Schrage 209
Hande an der Bank/Brett, gerader Riicken
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12
Haltezeit / s 3 5 7 9 11 13 15
AK 7 Handstand Handstand an der Wand mit dem Bauch zur Wand, Handstiitz 1 Handlange von der Wand
nur die Ful3spitzen beriihren die Wand
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12
Haltezeit / s 6 8 |10 | 12 | 14 | 16| 18 | 20 [ 22 | 24 | 26 | 28
AK 8 Handstand Handstand frei stehen auf dem Boden, Trainer fixiert dann Zeitmessung
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Haltezeit / s 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Klimmzug
AK 6 -8 Klimmziehen Schulterbreiter Griff, Kammgriff, Kinn muss Oberkante der Stange/Holm erreichen,
Reck oder Holm gestreckte Kérperhaltung
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
AK 6 Leistung(Anzahl) 1 2 3 4
AK 7 Leistung(Anzahl) 1 2 3 4 5 6 7 8
AK 8 Leistung(Anzahl) 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Schlussweitsprung

2 Versuche, Bestwert

AK 6
AK'7
AK 8

Schlussweitsprung

Aus dem Stand beidbeiniger Weitsprung mit Armeinsatz

Punkte

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12

Leistung (cm)

100 | 105|110 115|120 | 125| 130 | 135 | 140 | 145 | 150 | 155

Leistung (cm)

110|120 | 125|130 | 135 140 | 145 | 150 | 155 | 160 | 165 | 170

Leistung (cm)

120 | 130 | 135| 140 | 145 | 150 | 155 | 160 | 165 | 170 | 175 | 180
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7. Winkelhang (Ausgangsposition: FiiRe an letzter Sprosse, Senken )

Bei schlechter Haltung erfolgt zuerst durch den Priifer eine Ermahnung, werden die Haltungsfehler bei der nachsten

AK 6 \Winkelhang Winkelhang, Haltezeit bei 45° von der oberen Senkrechten
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12
Leistung (sec.) 3 7 9 11 13 15
AK 7 \Winkelhang Winkelhang, senken bis Langhang am hochgestellten Sprungbrett
und heben FilRe bis zur Griff-Sprosse
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Leistung (Anzahl) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK 8 \Winkelhang Winkelhang,
senken bis 90°und heben FilRe bis zur Griffsprosse
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Leistung(s/Anzahl) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8. Huft- Schulterbeweglichkeit  (Gratschsitz Beine 90° Arme in Hochhalte)
AK 6 Rumpvorbeugen
Punkte 2 4 6 9 12
Hande- Hande- Hande+ Arme- Boden Brust- Boden
Leistung FuBspitzen Boden Kopf-Bo.
AK 7 Rumpfvorbeugen Freie Vorhalte der Arme (Schulterbreite)- Abstand Brustbein-Boden
Punkte 2 4 6 9 12
Leistung <15cm <10cm <5cm Ocm Arme fr.Halte
AK 8 Rumpfvorbeugen Ausfiihrung wie AK 7
Punkte 2 4 6 9 12
Leistung <10cm <5cm Ocm Arme fr.Halte ARW> 180°
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9. Querspagat rechts + links

(Addition beider Ergebnisse)

Bei schlechter Haltung erfolgt zuerst durch den Priifer eine Ermahnung, werden die Haltungsfehler bei der nachsten

AK 6 Querspagat Hinten aufgekniet — vorne gestreckt zum Spagat
Punkte 2 4 6
Leistung <20cm <10cm <5cm

AK 7 Querspagat Spagat am Boden
Punkte 2 4 6
Leistung <10cm <5cm Ocm

AK 8 Querspagat ab 6 Punkte 5 cm Matte vorn
Punkte 2 4 6
Leistung <5cm Ocm 5cm Matte vorn

10. Vorspreizen rechts + links

(Messpunkt = Ful3spitzen, links und rechts - Addition beider Ergebnisse)

AK 6 \Vorspreizen aus der Riickenlage auf der Schragbank
Punkte 1 2 3 4 5 6
Huft-hdhe| Taillen- Brust- Schulter Kopf- Uberkopf
hohe hohe hohe hoéhe
AK 7+8 \Vorspreizen aus dem Stand riicklinks an der Sprossenwand

Ristgriff neben der Hifte an der Sprossenwand,

Standbein an der Spross

enwand

Punkte 1 2 3 4 5 6
Taillen- Brust- Schulter Kopf- Uberkopf
hoéhe hoéhe hoéhe hoéhe

11. Winkelstiitz/Spitzwinkelstitz

aus dem Gratschsitz am kleinen Parallelbarren

AK 6 \Winkelstiitz Kleiner Parallelbarren: Winkelstiitz (BRW 909 mit g estreckten Beinen,
Ful3spitzen iber dem Stab halten, 2. Versuch moglich bei weniger als 5 Punkten
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12
Haltezeit / s 3 5 7 9 11 13 | 15
AK 7 Spitzwinkelstitz 45° Kleiner Parallelbarren: Spitzwinkelstiitz 45°(BRW 4 59
2. Versuch maglich bei weniger als 5 Punkten
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
Haltezeit / s 3 5 7 9 11 13 | 15
AK 8 Spitzwinkelstitz Kleiner Parallelbarren: Spitzwinkelstiitz (BRW 0°

generell 2 Versuche mo

glich

, ARW 09 Beinposition senkrecht

Punkte

1 2 3 4

5

6 7 8

9 10 | 11 | 12

Haltezeit / s

3 5 7 9

11

12

Spitzwinkelstiitz

Kleiner Parallelbarren: Spitzwinkelstiitz (BRW 0°

, ARW2709 Beinposition waagerecht

Punkte

1 2 3 4

5

6 7 8

9 10 | 11 | 12

Haltezeit/ s

3

4 5 6

12. Komplexiibungen

Siehe gesonderte Ausschreibung fiir AK 6-8, 1 Versuch
Bewertung 1 - 12 Punkte, geht doppelt in die Athletische- Gesamtpunktzahl ein (x 2, Maximalpunktzahl=24)

Stand: 10.01.2011



Stand: 10.01.2011



