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TURNVERBAND
BERN MITTELLAND

Gymnastikteste Jugend
Test 1, ohne Handgerat

Musikschema A Il Musik Little Mix; Black Magic Dauer 1:35 min
B I
C 1
D I
E I
F [
G 1]
Teil | Eleme | Zeiten | Ubungsbeschrieb
nt
Ausgangsposition:
Auf dem Bauch liegend, Arme aufgestiitzt auf Ellenbogen vor Oberkdrper, Kinn in
beiden Handen aufgestitzt
A 1 1-4 | In Anfangsposition bleiben
5 Hande neben Oberkdrper auf Boden setzten
6 —8 | Korper auf Knie zuriickstossen bis in Fersensitz, Arme neben Kérper nehmen,
Blick gerade
A 2 1 re Arm gestreckt in Vorderhalte fiihren
2 dito li
3 re Hand vor re Knie auf Boden setzen, Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule
4 dito li
5 Sprung auf Flsse
6 —8 | Oberkorper aufrollen, Unterarme umeinander vor Kérper in Hochhalte drehen,
auf 8 Arme in Hochhalte, Hande sind Fauste, Blick nach oben
B 3 1-4 | 1% Armkreis auswarts mit beiden Armen bis in Seitenhalte, Fauste bleiben, Blick
5-6 | gerade
7 — 8 | Ausfallschr. nach re verlagern, Blick nach re, Hinde offen gestreckt
Nach li verlagern, Blick nach li, Hinde offen gestreckt
B 4 1-2 | ditore
3-4 | ditoli
5—-8 | 1% Armkreis auswarts bis Arme in Tiefhalte, dazu re zu li schliessen
B 5 1 Tap re vorne, beide Arme vor Oberkorper anwinkeln, Hande bleiben offen,
Handflachen zur Brust
2 schliessen, Arme in Tiefhalte fiihren, Handflachen nach vorne
3-4 | Ditol-2li
5-8 |ditol-4
B 6 1-4 | Kreuzschritt nach re sw, Arme neben Korper anliegend, Blick Front, auf 4 vor
Korper in Hande klatschen und % Dreh nach re
1: Schr re sw 2: li hinter re kreuzen, Beine gebeugt 3: Schr re 6ffnen
4: Schr li zu re anstellen und % Dreh nach re und klatschen
5—-8 | 1% Dreh nach li, Handriicken auf Po, auf 8 schliessen mit Armen und Fissen,
Blick gerade (Schritte li, re, li, schl)
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V - Step
1: re Schr diag vw, re Arm gestreckt diag hoch 2: dito li 3: re Schr diag rw, re Arm
gestreckt in Tiefhalte 4: dito li

5-8 |ditol-4
C 8 1—-2 | Schritt re sw, li Tupf zu re Fuss, dazu mit re Armkreis frontal
3-4 | ditoli
5-8 |ditol1-4
C 9 1-8 | DitoB5
C 10 1-8 | DitoB6
D 11 1—-4 | % Dreh Schr li 6ffnen, re zu li schl, Armekreis sag. nacheinander li voraus,
Oberkorper gebiickt, in Knie gehen, Arme fallend mit Handen auf Hohe der Knie
5—8 | Oberkorper aufrollen zum Stand, Blick gerade, Arme neben Korper anliegend
E 12 1-2 | 2x Hipfen auf re Bein mit Bewegung vw, li Bein hinten angewinkelt, Arme in
Seitenhalte
3—-4 | Ditoli
5—8 | 4x Laufschr vw, Arme einstitzen, auf 8 nicht schl
E 13 1-8 | DitoE 12
E 14 1-2 | Hupfen mit % Dreh auf re rw, li Bein nach vorne gestreckt, Arme seitlich neben
Korper
3-4 | Dito li ohne Dreh
5—-8 | 4x gehen rw Uber Ballenstand mit re beginnen, Armkreis sag vw mit beiden

Armen, Finger gespreizt

1: Schr. re. vw, li. Bein angezogen, 2: li. Fuss abstellen, 3: Schr. re. mit 1/8 Dreh.
nach re. (ausrichten nach diagonal), 4: li. Fuss zu re. Fuss schliessen
2x Hampelmann

16

dito E 12

dito E 13

18

dito E 14 mit 1/8 Dreh auf re rw

M m | m|m

19

5-8
1-8
17 1-8
1-8
1-8

dito E 15 mit % Dreh nach re, auf 8 direkt in Hocke springen (ausrichten nach
hinten)

% Dreh nach li auf Po sitzen, re Arm bleibt auf Boden gestitzt, li Armkreis frontal,
auf 4 Beine vor Koérper angezogen, Arme neben Oberkdrper

5—-8 | Mit Riicken auf Boden liegen, Arme neben Korper, Beine bleiben angezogen
G 21 1-2 | re Bein nach oben strecken
3-4 | ditoli
5 re Bein anziehen und mit Handen packen, li Bein bleibt
6 —8 | aufsitzen, li Bein gestreckt, re Bein angezogen, Hinde umfassen re Bein
1 Schluss: Hande Herzform (4 Finger ober zusammen, unten Daumen zusammen)
vor Oberkorper

Raumweg (Feldgrosse 12m x 12m) Abkiirzungen

Front re rechts

li links
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VW
rw
sw
Schr
dito
Dreh

sag
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vorwarts
rickwarts
seitwarts
Schritt/e
dasselbe
Drehung

sagital
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