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TURNVERBAND
BERN MITTELLAND

Gymnastikteste Jugend
Test 2, ohne Handgerat

Musik Stand Together (Tous Ensemble) — Open Season

A 6-8llI Dauer 1:21 Min.
B I
C 1
D I
E II1-5
Teil | Element | Zeiten | Ubungsbeschrieb
Ausgangsposition: Breiter Stand, Beine gestreckt, li Arm sw eingestitzt, re
Arm HH, zeigen, Kopf/Blick nach oben
A 1 6-8 warten
1 zeigen nach vorne, Kopf/Blick nach vorne
5 zeigen nach re, Kopf/Blick nach re
A 2 1 li Arm SH, re Arm bleibt in SH, Handflache nach unten, Finger zusammen,
Kopf/Blick nach vorne
5—8 | lizure schliessen, Arme in Kreis TH/HH/SH/TH schliessen.
A 3 1-4 V-Step re, li, re, li
5-8 | Step-Touch re diagonal, Step-Touch li diagonal
A 4 1—-4 | % Dreh Uber linke Schulter + dito A3
5-8 | Dito A3
B 5 1-2 Rechtes Bein anwinkeln, Fuss seitlich vom Knie
3-4 Rechtes Bein in Kniestand hoch
5-6 Linkes Bein in Kniestand hoch
7-8 Auf rechte Seite auf Gesass sitzen
B 6 1-2 % Dreh Uber linke Schulter auf Gesass, linkes Bein aufstellen, rechtes Bein
aufstellen
3-4 | Rechte Hand gespreizt vors Gesicht
5-6 In Briicke hochstosse, rechte Hand mit Handflache nach oben in HH, Finger
gespreizt
7 -8 | Zurlick auf Gesass, rechte Hand zurlick vors Gesicht, Finger gespreizt
B 7 1-2 Flsse schliessen, Arme gekreuzt vor Brust, Finger zusammen
3-4 Nach hinten auf Riicken abrollen in Packli
5-8 Beine abwechslungsweise in HH, re, li, re, li
B 8 1-2 | Aufrollen in Sitz, li Bein bleibt gestreckt, re bleibt angewinkelt
3—-4 | Hinde neben Koérper abstiitzen
5-8 abstossen, mit rundem Riicken aufstehen, Flisse geschlossen
8 Beide Hande mit Handflache nach vorne, Arme angewinkelt, Finger
gespreizt
C 9 1-2 Strecksprung, Arme in HH, Finger gespreizt
3—6 | Arme Uber HH/SH/TH, Finger gespreizt, Schr re, li, re, li
7-8 % Drehung Uber li Schulter, Arme in kleinem Kreis vor Brust von innen
nach aussen
8 Arme Dito B8 und Fisse li zu re schliessen
C 10 1-2 | DitoC9
3-6 | DitoC9

Test 2, ohne Handgerat

Seite 1von 3
Version: 30.09.2025




7—-8 | Arme in kleinem Kreis vor Brust von innen nach aussen
8 Dito C9
C 11 1-2 | Arme in SH, Handfldche zeigen nach unten, Finger zusammen,
Gewichtsverlagerung nach re, Kopf/Blick nach re
3-4 Dito nach i
5—-6 | Arme schwingen Uber TH, kreuzen vor Brust, Kopf/Blick nach unten
7—-38 | Arme schwingen zurlick in SH, Kopf/Blick nach vorne
C 12 1-2 Dito C11
3-4 Dito C11
5—-8 | Arme gestreckt Uber SH/TH/HH/SH zurlick in TH kreisen, Kopf/Blick nach
vorne, Fisse re zu li schliessen tber Ballenstand
D 13 1-2 Chassée re, Arm liin VH, Arm re in SH
3—-4 | Chasséeli, Armrein VH, Arm liin SH
5—-8 | % Drehung liber li Schulter, Schrre, li, re, li, Oberkdrper leicht in Vorbeuge,
dazu klatschen vor Brust
8 li zu re Schliessen
D 14 1-8 | DitoD13
D 15 1-4 | Arme sw eingestitzt, Laufschritt Flsse anfersen, re, li, re, li
5—6 | Step touch re hoch/tief, Arm re gestreckt kreisen Gber HH/SH zuriick
einstltzen, Tap
7-8 | Ditoaufli
D 16 1-8 Dito D15
D 17 1-4 | Grapevine re (Schrre sw, li hinten durch kreuzen, Schr re sw), Arme
gestreckt, Handflache nach unten, Finger geschlossen, SH, einklappen vor
Brust, SH
4 Fuss li zu re Tap, kreuzen vor Brust mit Handflachen zur Brust
5—6 | Schrlivorre kreuzen, re sw ausstellen
7 -8 | Schrre vor li kreuzen, li sw ausstellen
E 18 1-4 DitoD 17 li
4 Fuss re zu li Tap
5—-6 | Schrre vor li kreuzen, li sw ausstellen
7-8 Schr li vor re kreuzen, re sw ausstellen
E 19 1-4 | Oberkorper kreisen von re (iber TH nach li bis aufrechte Position,
Kopf/Blick folgt, breiter Stand
5—-6 | Arme sw einstitzen, % Drehung Uber re Schulter, mit re Schr rw
7-8 li zu re schliessen
E 20 1-2 | Arm gestreckt in SH, zeigen nach re, Kopf/Blick nach re
3—-4 | Arm gestreckt in VH, zeigen nach vorne, Kopf/Blick nach vorne
5 Sprung in Gratsche, Arm re in HH, zeigen nach oben, Kopf/Blick nach oben
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Raumweg (Feldgrésse 12m x 12m) Abkiirzungen

Front r-e r.echts
li links

VW vorwarts
rw rickwarts

SwW seitwarts

VH Vorhalte

SH Seithalte

— TH Tiefhalte
T HH Hochhalte

. P Schr Schritt/e

A< - dito dasselbe

Start/Ende

Dreh Drehung (in der Klammer wird die
Richtung der Drehung angegeben)

v

v
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