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A. Vorbemerkungen

l. Aligemeine Grundbezeichnungen
1. Kdrperachsen

a) Ldngsachse: Vom Kopf zu den FliBen

b) Breitenachse: Von Schulter zu Schulter (bzw. in gleicher Richtung an anderen Stellen
des Kdrpers)

¢) Tiefenachse: Von der Vorderseite zur Riickseite des Kdrpers.

Léngsachse

Tiefenachse

Breitenachse

2. Verhalten zum Geréat

a) Seitverhalten: Die Kérperbreitenachse steht senkrecht zu den Sprossen.

b) Querverhalten: Die Korperbreitenachse ist parallel zu den Sprossen (zumindest im
Hiftbereich)

b} ,vorlings": Die Kérpervorderseite ist der Griffzone zugewandt {ein entsprechender
Zusatz entfallt)

d) ,riicklings“: Die Korperriickseite ist der Griffzone zugewandt.

3. Griffarten (in Kopfobensteliung):

a) Ristgriff: Die Handricken zeigen in der Seit- und Vorhalte nach oben, in der Hochhalte
nach hinten, in der Riickhalte nach unten.

b) Kammgriff: Die Handriicken zeigen in der Seit- und Vorhalte nach unten, in der
Hochhalte nach vorne, in der Ruckhalte nach oben.

¢) Speichgriff: Die Speichen zeigen in der Vorhalte nach oben, in der Hochhalte nach
hinten, in der Riickhalte nach unten. Bei beidhéandiger Ausfiihrung sind die Handfl&achen
ainander zugewandt.

d) Ellgriff; Die Ellen zeigen in der Vorhalte nach oben, in der Hochhalte nach hinten, in
dar Ruckhalte nach unten. Bei beidhédndiger Ausfiihrung sind die Handricken einander
zugewandt, Der Ellgriff kann mit Innenrotation und AuBenrotation des Armes ausgefuhrt
warden,

0) Zwiegriff; Jade Hand hat eine andere Griffart.

A Introduction

II. Basic concephts
1. Body axes

a) Longitudinal axis: passes lengthways through the body from
head to foot.

b) Transverse axis: passes through the body from side to side,
eg. shoulder to shoulder.

c) Medial axis: passes through the body frem frent to back.

Longitudinal axis

Medial sxis

Transverse axis

2. Body position relative to the apparatus

a) Side position: The transverse axis is perpendicular to the rungs

b) Straight position: The transverse axis to the hips is parallel
to the rungs.

c) Front position: The front of the body is facing the rowaw:m zone
d) Back position: The back of the body is facing the holding =zone.

. Types of grip
(described when the gymnast is in an upright position)

a) Overarm grip: If the arme are out to the side or in front, then
the backs of the hands should face upwards. If the arms are above
the head, then the backs of the hands should face backwards, and if
the arms are behind the body, +then the backs of the hands should
face downwards.

b) Underarm grip: If the arms are out to the side or in front, then
the backs of the hands should face downwards. If the arms are above
the head, then the backs of the hands should face forwards, and if
the arms are behind the body, then the backs of the hands should
nce upwards. .

©) Radial grip: If the arms are out to the front, then the radii
fihould face upwards. If the arms are above the head, then the radii
mild face backwards, and if the arms are behind the body, then
¢ radii should face downwards. In a double-handed hold, the palms
of the hands should face each other.

d) Ulna grip: If the arms are out to the front, then the ulnae
should face upwards. If the arms are above the head, then the ulnae
nhould face backwards, and if the arms are behind the body, then
the ulnae should face downwards. In a double-handed hold, the backs
ol the hands should face each other. The ulna grip may be performed
with either an inward or outward rotation of the arm.

#) Alternate grip: Each hand has a different type of grip.




4. Grundlegende Kdérperhaltungen

a) Stand: Der Koérper befindet sich Giber mindestens einem Bein im Gleichgewicht.

b) Sitz: Der Kérper beriihrt das Gerat mit dem GesaB und/oder den Oberschenkeln.

c) Stitz: Die Schulterachse bzw. der GroBteil der Kérpermasse befindet sich cam_‘ den

Fixierpunkten am Gerat. Das Korpergewicht bt eine Druckwirkung auf das Gerat aus.

Die Standardausfiihrung sowie die Varianten kdnnen grundsétzlich in Kopfobenstellung

oder auch in Kopfuntenstellung (dann mit Handstiitz bezeichnet) ausgeflhrt werden.

d) Hang: Die Schulterachse bzw. der GroBteil der Kérpermasse befindet sich unterhalb

der Fixierpunkte am Geréat. ) )

Das Kérpergewicht ibt eine Zugwirkung auf die Fixierpunkte aus. Die Standardausfih-

rung sowie die Varianten kénnen grundsatzlich in xonq..oumsm”m__c:o oder auch in

Kopfuntenstellung (dann mit Sturzhang bezeichnet) ausgefihrt werden. i

e) Lage: Der Oberkorper befindet sich in annéhernd waagerechter Haltung. Der Karper

wird vorwiegend unmittelbar am Massenmittelpunkt durch das Gerat gestitzt. _u._m

Standardausfiihrung sowie die Varianten kénnen grundsétzlich in Bauchlage oder in

Rickenlage ausgefihrt werden.

Fur die Standardausfiihrungen dieser Grundpositionen (ohne Bezeichnungszusétze)

gelten folgende Ausflihrungsgrundsatze: .

—Die Beine sind geschlossen und im Kniegelenk gestreckt. Die Huftgelenke sind
annahernd gestreckt.

Fiir die Standardausfithrung sowie die Varianten gilt:

—Bei Stand, Sitz und Lage wird besonders bezeichnet, wenn die Hande greifen.

- Bei Sitz, Hang und Lage wird besonders bezeichnet, wenn die FliBe aufgesetzt werden.
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4. Basic body positions

a) Stand: The body is in a stable position on one or both legs.

b) Sitting: Seat and/or thighs are in contact with the apparatus.
¢) Support: The shoulder axis, or the major part of the body mass,
is above the points of contact of the body with the apparatus.

The body weight exerts pressure on the spparatus.

Both the standard version and variations on the standard can be
performed in an upright or inverted position (in which case it will
be described as a "handstand").

d) Hang: The shoulder axis, or the major part of the body mass, is
below the points of contact of the body with the apparatus. The
body weight exercises a pulling force on the apparatus.

Both the standard version and variations on the standard can be
performed in an upright or inverted position (in which case it will
be described as an "inverted hang").

e) Lying: With the upper body in an almost horizontal position, the
body as a whole is supported chiefly by the apparatus, directly at
the centre of mass.

Both the standard version and variations on the standard can be
performed in a front lying or back lying position.

For the standard execution of +these basic positions (without
variations) the following principles apply:

~ Legs are together and straight. Hips are extended.

For both the standard version and variations on the standard, the
following apply:

In the stand, sitting and lying positions there will be specific
instructions as to when the hands should hold.

In the sitting, hang and 1lying positions there will be specific
instructions as to when and where the feet should be placed.




Ubersicht iiber die wichtigsten Varianten der Grundhaltungen:
An overview of the most important variations on the
basic body positions:
Degree of Stand Sitting Support Handstand
. variation
Freiheitsgrade Stand Sitz Stiitz I Handstiitz
]
Standard- i
ausfihrung | standard
H version
! .
ﬂ/ |
1
1
1
1
Hiftgelenk: Wi i Winkelstii “ itz
wlinkaln : hips: angled angled angled angled
m stand sitting support handstand
m (angled)
MRS
Hiiftgelenk: Bickstand Biicksitz Blckstitz “ Blckhandstiitz
— Bicken “
s hips: rike pike pike pike
: stand sitting support handstand
]
m (pike)
O™ |
Hift- und Hockstand Hocksitz Hockstiitz “ Hockhandstitz
Kniagelenk: 1
— Hocken “ .
i hips & tuck tuck tuck tuck
W m knees: stand sitting support handstand
= ._@ _m/ e (tuck)
Haftgel 3 Gi Gratschsitz a a G dsti
— Gratschen H
hips: straddle straddle straddle straddle
: stand sitting support handstand
vﬂ : (straddle)
'
Huftgelenk: Spreizstand Spreizsitz Spraizstiitz Spreizhandstitz
— Spraizen
1
i hips: stride stride stride stride
et m stand sitting support handstand
)
! ) (mhride)
]
L .




A

Hang Inverted hang Back lying Front lying
angled inverted angled angled
hang angled back front
hang lying lying
pike inverted pike pike
hang pike back front
hang - lying lying
tuck inverted tuck tuck
hang tueck back front
hang lying lying
straddle inverted straddle atraddle
hang straddle back front
hang lying lying
stride inverted stride stride
hang stride back front
hang lying lying

Hang m Sturzhang Riickenlage _. Bauchlage
' i
! H
T T
1 ]
L 1
" 1
i i
! 1
1 1
' 1
) ¥
1 1
1 )
1 1
' e D D
1 .
Winkelhang HE irzhang P ’ g
! i
“ ]
'
i !
] —_— 1
1] 1
] '
1 .
% : :
'
" {
' |
Biickhang D Bicksturzhang Biickriickenlage m Biickbauchlage
i .
i
i '
] !
) 1
1 ]
mw L | Wy
H 1
! |
'
! i
i
i
| A ongj
Hockhang m Hocksturzhang Hockriickenlage ." Hockbauchlage
1 1
| !
! i
1 H
m m
] “ i3
|
] =
+ N
Grétschhang _ G zhang kenlage m Gré g
| : ;
1
H 1
2 I
i !
! 1
1 [
1 1
1 1
1 )
1 1
' ]
\ i n
Spraizhang _. Spreizsturzhang Spreizriickenlage 1| Spreizbauchlage
1
T 1
I ]
| 1
] '
1 ]
1 t
) '
| !
1
! :
! '
! .

i




m.omuu_m_m fiir Wm_._uoq:w:::uo: bei kombinierten Freiheitsgraden:
Die folgende Ubersicht bezieht sich nur auf den Stand. Bei Sitz, Stiitz, Han

kénnen die Freiheitsgrade analog kombiniert werden (Beispiel: G

——

—_—
Freiheitsgrade Freiheitsgrade
Spreizen Spreizwinkelstand Gritschen Grétschwinkelstand
und und Winkaln
Winkeln
M/I h%/
.
Spreizen Spraizbuckstand Grétschen Gratschbickstand
.1_.6 und Blickan
Blicken
— 3
—_—
Spreizen Spreizhockstand Gratschen Grétschhockstand
und und Hocken
Hocken
.M ;ﬁm_,
— —_——
Spraizen Spreizgratschstand
und
Grétschen
Gratschen
‘ll und Spreizen .II'
A |_rvl/

g und Lage

rétschwinkelsitz)

Examples of body positions which combine different
degrees of variation.

The following overview relates only to the stand position.
A similar overview could be devised for the sitting, support,
hang and lying positions (eg. angled straddle sitting).

degree of
variation

degree of
variation

angled & angled angled & angled
stride stride straddle straddle
position atand position stand
stride & pike straddle pike

pike stride & pike straddle
position atand position stand
stride & tuck straddle tuck

tuck stride & tuck straddle
position stand position stand
stride & straddle

straddle stride

position stand

10 L



Il. Das Rhénrad und seine Bestandteile

Das Rhénrad besteht aus zwei gleichgroBen, kunststoffummantelten (Stahlrohr)-Reifen,
die durch sechs (Stahirohr)-Sprossen miteinander verbunden sind; zwei Brettsprossen,

Nimmmu_‘m_Nm_u«Ommm:c:nNEmh Griffsprossen. An jedem Reifen ist ein Reifengriff
angebracht,

Reifengriff

mu_.Ommm:m:x. Griffsprosse

Q™
i\
A'V
Spreizsprosse

SR, oo |
‘ Brettsprosse
=
Fihrung fiir Bindungen

im Spiraleturnen Griffsprosse

T
e

Reifen
TR Py |

Bretter )

im Geradeturnen Seitenteil
Mitteleil oRemel

des Sprossengriffes
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IT . The RhOnracd and its constituent
Pparts

The Rhoénrad consists of two egual-sized synthetic-covered
tubular steel rims, connected by six tubular steel rungs.

Two of the rungs have wooden boards attached to #:ma. two have
handles on them, and two are plain bars. There is &also a
handle on esch of the rims.

Outer handle

Inner handle
Handle rung

Rim )
Stride rung
Boards
Board rung
Gap for the bindings Handle rung
(spiral)

Middle of
inner handle
Side of
inner handle
Gap for the bindings
(straight-line)

1




lll. Disziplinen des Rhénradturnens

1. Geradeturnen

nigung des Rades,

Fir di
iese <m1mnmE=n des Schwerpunktes (abgekiirzt: KSP) ist die Vertikalebene

ﬁm:r..mo:»w:_.:moaw: d i i
ok il ) durch die gedachte Radmittelachse* (kurz: Vertikalebene) als

Wird der KSP aus dieser Vertikal

5 : L ebene :mﬁmcmcmimmr S0 entsteht ej i

amoi mw__ﬂﬂwoﬂmuu%m:&mhcmimnc.:u der Radmittelachse in der m:ﬁumﬁom:w”mmn_mmm_m% iy
e m::m_.mh._ﬂm wird um so mehr beschleunigt, je weiter sich der KSp <o:cn:o
ARl erL A_VES...Qm_.._Am_u wieder zurlick in dije Vertikalebene, so bleibt o
i A ,@qm.m_nio_.s_@m:.?:cmmnr_m::_oﬁma Bewegung Wird de _AW_U o
(6. h negaiv beschlounigt Das Red i e L rysSC Wird die Radbowegling gebrorme
der Vertikalebene entfernt wird ( mm_cczmm,\mzcmﬁw ﬂ.nwm%:mmwmmﬂw V%% M,_mn_w_.wmmm:_,vxm_u von

2. Spiraleturnen

U@- I rner —UO‘ nde sict chm_ Ir __@-__m_u des | _m.amm und MO-QH QC_O 1 0:~wu mo:m:am KSF

Wichtig ist dabei —&hnlich wie beim Geradeturnen — ein Herausbewegen des KSP aus de
r

Vertikalebene (durch die i
b e ie gedachte mmaa_:m_mozmmv_ das ein mmmo:_m::mom: oder Brem-

<m_._u::am:m mﬂomnmﬁc:mawﬂmmznq: i
. ugalk i 0
Boden beschriebenen Kreisbahn ::aﬂmm ﬂmm@ﬂm:em_mﬂﬁ:ﬂmm <mqm_6mmq:=@ der auf dem

Fir den Neigungswinkel ist de
T de i i der Schwerpunkt des gesamten S
M..H_Mzw_wm m,.mm_m_m <m_.c_aac:mm_._=_m mit dem (dauernd Emo:mo_:a%wmm:wﬂmszmq v s
oden bestimmt mit dem Boden den Neigungswinkel " REon

Da bei i i
>:m%wﬁmvmmw_w~“mﬂﬂﬂﬁﬁwﬁ ﬂ__whwmm_:wmm«mmmﬁ:.ﬂ:ma Reibungsverluste auftreten, ist zum
c_m-nra_.:.ﬁm: .A..m_.waos_moczm zu Jm_wM% el Aatwendia; m des; Fad i Sl

In der ,Kileinen Spirale” wi i
erden noch weit a i
I C | ere Krafte wirksam, iti
o8 %M_wwﬂ:mh_m:um um..c:_”ma.ﬂcoxm: einzelner Radpartien s..m_dmm cnﬂm”mﬁmm““mm__wm_:mmm
i © durch Reibungsverluste abnehmende Bewegung m::zmamw _.L.: MMMM

halten oder aber wieder b i
e eschleunigen, so daB auch das Wiederaufrichten des Rades

ifi . d
o %%MMHM%MM«MMMM% ist der Durchmesser der auf dem Boden beschriebenen Kreish h

Hoder 8 mmw:ﬁ%%mmm _T_nﬁnanm_, zm_oc:omé_.:rm_ des Systems (iber 60° __m: ﬂmﬂ
Zmﬁcnmmi_.:xm_ RBIne esser kleiner als der Raddurchmesser und der

3. Sprung

mu r_:@ I g g Q
Um_ I w _Q mit >_ _NC_ CUQ_ Qmm _.__O_ QQ urner mms\_w ur GU_NO_ te und au
d
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ITT . The competitive disciplines of
Rhonradturnen

1. Straight-line
The wheel is set in motion on both rims. The imaginary lines traced
by the rims in contact with the floor are parallel. The imaginary
wheel axis thus moves in a straight 1line. This translation is
superimposed by a rotation around that wheel axis. The gymnast is
either inside or on top of the wheel and, through a weight
transfer, able to increase or decrease the wheel speed.

With regard to this shift in the centre of body mass, it is
important to take 1into sccount the vertical plane passing through
the wheel axis. ‘

If the centre of body mass is moved out of that plane, then an
acceleration results, causing a horizontal movement of the wheel
axis in the corresponding direction. The further the centre of body
mass moves out of the plane, the greater the acceleration. If the
centre of mass is brought back to the plane, then the wheel’'s axis
will cease to accelerate. If the centre of mass is moved out of the
plane in the opposite direction, then the wheel will decelerate.
The further the centre of mass is moved in the opposite direction,
the greater is the decelerating effect on the wheel.

(Losses of momentum through friction not taken into account).

2. Spiral
The wheel is set in motion on one rim. An approximately circular

path is traced by the rim in contact with the floor. The path tra-
ced by the wheel centre is also approximately ecirecular. This ecir-
cular movement of the wheel centre is superimposed by a rotation
around the wheel axis. The gymnast is inside the wheel and, through
a weight transfer, able to control the wheel movement.
As in straight-line, it is important to consider the movement of
the centre of body mass out of the vertical plane through che wheel
axis, causing an scceleration or deceleration. Acceleration
increases the rolling speed. The corresponding increase in
centrifugal force causes an enlargement of the cirecular path traced
by the wheel and an increase in the angle of inclination.
This angle is determined by the centre of mass of the whole system
(gymnast plus wheel). The connecting line between that centre of
mass and the constantly changing point of contact of the wheel with
the floor determines the angle of inclination.
As the loss of momentum through frictional forces 1is greater in
spiral than 1in straight-line, a small amount of acceleration is
needed in order for the wheel to maintain a regular circular path.
In the "small spiral" even more force is necessary. By alternately
rulling up and pressing down different parts of the wheel,
additional momentum is given, which can either keep under control
the frictionsl deceleration of the wheel, or can help to accelerate
the wheel again in order to bring it back into an upright position.
In the."big spiral” the diameter of the circular path traced on the
floor 1is 1larger than the wheel diameter, and the angle of
inclination of the system is greater than B80°. In the "small
spiral” the dismeter of the path traced is smaller than the wheel

diameter, and the angle is less than 30°.

3. Vault
The vault is performed, with a run-up, over the rolling wheel. The
wheel is set in motion (on both rims) by the gymnast.
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B. Zur Bezeichnung der Elemente
im Gerade- und Spiraleturnen

I mmu_.mzmcmm:aa::u und Einteilung der Elemente

1. o:..:.__om:.m:::u

Aufgrund gleicher oder ahnlicher Stellung,

Haltung bzw. Bewegungstechnik des Turners
bietet sich folgende Einteilung an:

a) zentrale Elemente

Dabei bleibt der x?vm_,mn:imqucsxﬁ wahrend des gesamten Elements vo

Zentrum des Rades und/oder die Angriffspunkte des Turners am Rad
voneinander entfernt,

rwiegend im
liegen weit

b) dezentrale Elemente

Dabei bewegt sich der Kérper wahrend des gesamten Elements vorwiegend am Rand des
Rads und/oder die Angriffspunkte des Turners am Rad liegen eng beieinander.
Dezentrale Elemente werden in der oberen und unteren Phase geturnt. In der oberen
Phase befindet sich der gréBte Teil der Kérpermasse oberhalb der Horizontalen durch
den Radmittelpunkt und in der unteren Phase unterhalb dieser Horizontalen.

Etwas genauer betrachtet diirften die Grenzen Zwischen oberen und unteren Phasen
etwa wie in folgender Skizze verlaufen; e

Horizontale durch
/ den Radmittelpunkt

|&..|.|I'|Il.llll|.l

untere
Phase

Ry P

”'mo___zo_.zc:m

2. Ubungen und Ubungsumfang
a) Ubungen im Geradeturnen

Bei zentralen Elementen wird mm:m‘ccczw innerhaib einer mmacaaﬁm:czo geturnt, Dabei
unterscheidet man zwischen Elementen, die wiahrend einer ganzen Imac:a_.m:::m
geturnt werden, und Elementwv rbindungen, bei denen mehrere Elemente mit Positions-

e
wechsel im Bereich der xouﬁc:nm:m#m__:zn 2u einer Ubung aneinandergereiht werden.
Bei dezentralen Elementen umfaBt eine Ubung eine obere und eine untere Phase, die

czqﬂ_.:m_cmﬂ aufeinanderfolgen. Dabei muB das Rad mindestens eine ¥ Umdrehung
ausfiihren.

b) Ubungen im Spiraleturnen

In der GroBen Spirale wird eine Ubung innerhalb von zweij Radumdrehungen geturnt,

Dabei unterscheidet man zwischen Elementen, die wéhrend zweier Radumdrehungen

geturnt werden, und m_m3m:n<m3_:a=:mm:_ bei denen mehrere Elemente mit Positions-
fo

wechsel in Kopfoben- und/oder xonﬂcsﬂm:mﬂmzc:m zu einer Ubung aneinandergereiht
werden.

In der Kleinen Spirale dauert eine Ubung drei bis finf Sekunden.
3. Einsteigen in das Gerat

Dmm mimnmam:_.:amm om_‘mncawmmamm Herantreten an dag Gerit, das Einhiipfen und das
Festziehen der Bindungen.
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B Describing Straight--1Line
i and Spiral Elements

I . Conceptiinl definition =and
categorisation of elements

1. Basic categories . i o .
In wview of similarities between elements (such as :mehwwcnwﬂm
Hmwmwwmm to the apparstus, body shape, or movement tec nig "
following categories are appropriate:
Centralised elements .
Mnn centre of body mass remains chiefly in the nm:ﬁwMTDm ﬁwmzﬂwmmw
ﬁ:moszacn the execution of the element, m:a\ow.w mmmWM:wmwnm:ﬁ
contact between the gymnast and the wheel sare a
distance from each other.
b) Decentralised elements ) . i
ﬁ“nocm:o:w the element, the gymnast is mainly at the Mwmm mmm o
wheel, and/or the points of contact Umwﬂmm: M:m Mwumuwumonamn o
el : ised elements

close together. Decentralise - 1 5
szmHwammmu lower phase. In the upper phase the awumw Umww:mmm s
w d vsmum is above the imagined :ouumo:ﬁwy throug ) m SR
wmm%zsmmH while in the lower phase the major part of the
i h this horizontal. . .
mwwwmzwwwowwmpw defined, the 1imits between the upper and lowe
phases are as shown in the diagram below:

upper phase horizontal through
centre of wheel

lower phase rolling direction
of wheel

2. Maoves 2 s
4 E 5 -
Hoves in the straight-line diseiplin . . )
WM the case of centralised mwmamdﬁmﬂ a move is UmWMonEMQ MMMMWM&WMM
rotation of the wheel. A distinction pm made UM tmw S AEE e
i the cours :
hat are executed during t . =
mwmﬁmwww nm:a element combinations z:wor.p=<oy<m w:M.MMMmNMMWF<m
Mxmo:ﬁwom of several elements Ampmorzwwzu: o:wmmoww Modmm
iti i d. Both are examp .
hange of position when inverte . i
M: nmm case of decentralised mpmsm:wmm mﬁ3w<mmwmwmwmwmmmMﬁwmwmnwma
" i i iately .
d a lower phase which follow on imme -
MnmmH must complete at least 3/4 of a full rotation.
i i i ipline
Moves in the spiral discip ) ) .

i MJ big spiral s move is performed zuﬁﬁwa two uoﬂmﬂwozw MmﬁWWM
o 1 ) A distinction is made between individual mymﬁm:ﬁm tha g
ﬂsmm m@ﬁmnwo:m to be executed, and element ooSUu:mﬁp%nM Qmww:m
wHMoH<m.w:m consecutive execution OW.mw<mwm« MHmSmMMM:AMBMMm:ﬁ 1,
two rotations) with a change of position either

when inverted. Both are examples of Bowmw. ; bE

In the small spiral a move has a duration of 3 to se )

3. Mounting the apparatus g
Mounting the apparatus consists of the NMﬁwmmor to the wheel,
lifting into it and the securing of the bindings.
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4. Ubergéinge
ccm_.ﬁm:m

e stellen die Verbindung zwischen den Elementen dar. zy den ccm_dmzmo:
gehdéren:

a) der Ubungsbeginn (Schwungholen)
b) der va:_ozmsmo:mm_. der in Ko

pfobenstellung zwei Ubungen verbindet
c¢) der Positionswechsel innerhalb einer m_@Sm:Em&_:ac:u

d) Der Richtungswechsel im Geradeturnen
Beim Spiraleturnen gibt es zusitzlich folgende cam_dm:mm”
e) das Ankippen .

) das Uberkippen )

g) das Abrutschen (= der cg..mm:o von der GroBen in die
h) der Ubergang von der Kleinen in die GroBe Spirale

i) das In-den-Stand-Fiihren des Gerats

|} das Plattgehen (= das In-das-Liegen-Fiihren des Gerits)
k) der Wechsel

5. Abgéinge

Ein Abgang ist das Verlassen des Geriits durch eine Flugphase in den Stand auBerhalb
des Rades.

Kleine Spirale)

6. Ubungsfolgen

Eine cccznma_mm ist eine Aneinanderreihy
ge und beendet durch einen Abgang. Fur

ng von Ubungen, verbunden durch Ubergén-
(kurz: Pflicht und Kir) vorgesch

<<m=xm32mm_.:a_u:_o:7 und/oder Kiirfolgen
rieben (s. Aufgabenbuch des DTB).

Il. Reihenfolge u
der m_m_do:a

1. Ubersicht iiber die Reihenfol

1. Grundbezeic
2. Standzone
3. Spreizen

4. Griffart

5. Griffzone

6. ,einarmig”
7. mmimoczmm:.o:»c:o des Turners

8. ,ohne Bindungen*

9. Euuzn:ﬁc:m des Rads (nur beim wEB_mESmS

2, Standzone

Die Richtungsangaben vorder. .. bzw. hinter. .. in Zusammenhang mit Brett, Spreiz-
Sprosse, Griffsprosse, .wbwommm:m:..a Reifengriff oder Reifen wird durch die Stellung des

i die Rollrichtung bestimmt. In Zweifelsfallen, in denen
beide vor bzw. hinter dem Turner sind, heiBt es obere

nd Schreibweise der mmnomn-.:::nmncmmﬁm

ge der Bezeichnungszusitze

hnung des Elements (siehe C. IIl. und |v. sowie D, Il bis VL)

z. B. zwei gleichartige Sprossen
bzw. untere Sprosse.

Auf bzw. in stehen abkirzend fiir mjt Stand auf bzw. mijt Stand in. In beiden Bindungen
entféllt ein diesbeziiglicher Zusatz. |n ai Bindung wird das Brett angegeben, auf dem
der FuB in der Bindung ist. Im Seitstand kann es heiBen: auf dem Brett in (bzw. gegen)
Rolirichtung. 1m Querstand muB es heiBen auf dem vorderen (bzw, hinteren) Brett. |st
keine Angabe zum freien FuR vorhanden, so wird dieser neben den FuB in der Bindungen
gestellt (siehe C. |,).

Im Geradeturnen bedeutet der Zusatz ohne Bindungen (ohne weitere Bezeichnung der
Standzone), daB die FlBe auf den Brettern stehen. Der Zusatz auf den Reifen (bzw. auf
MSWS _m.m%m% (ohne weitere mmNm_nzzc:ov bedeutet, daB die _un_mmam:m: Ns._mo:m:am:

ﬁmnmﬂ:mi.

Im Spiraleturnen bedeutet der Zusatz i

. , ohne Bindungen (ohne weitere Bezeichnung), daB
sich die FliBe auf dem Rollreifen mitten zwischen den Brettern befinden,
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4, Transitions

Transitions represent the links between meamzﬁm. They inelude:
f a move (gathering soaw:nca
WW Mwwwmrm change of position connecting wsa.sodwm together
c) oﬂm:mm of position within an mwmsmﬂw combination
i i ight-1line
h e of direction (straig ) ) »
H:nMnMMMMMd the following transitions are applicable to spira
»
e) tipping the wheel (at mwmww of routine)
f) tipping the wheel naMwwnm HMMMHMMMHH -
transition from the big to i
mw wmwanwwns from the small wm wwm big spiral
i sition from spiral to s an
ww Mwwmmwwwo: from spiral to lying (on the floor)
k) change of direction
5. Dismounts

ight
A dismount is a method of leaving the muumuwwﬂm.ww% way of a flig
phase, into a standing position outside the wheel.

6. Routines

y
A rout lne 18 a&a o] e move ke b d
seguenc of s lin d v transitions and ended b
a dismount. In DQE@Q#H#HQ:W OOEUEHMDH-@‘. m:&..\DH. cOHF.:-Hm.pr_ routines

i dlements
hod used to nunwmwnunHhUnw = .
oo -AH“AMN“M section, the English version deviates from order of ﬂouAH”“H
Overview of the order in which an element is descr
a) "one-armed"
b) Basic deseription of the element .
c¢) Direction of movement of the gymnas
d) Standing zone
e) Leg positioning
f) Type of grip
g) Holding Nosmn. )
"without bindings .
WW ewwvw:m direction of the wheel (spiral only) .
1 "one-armed" The holding arm will be indicated when necessa v.

t
8 description of the elemen
2 wNM“Wo.HHH. and IV., as well as D.III. to VI.)

3. Direction of movement of the gymnast

i i forwards [backwards]
i sition the gymnast is moving ) g
Wm mwmwuﬂwmww uMﬂ:m back] of nrmmﬁmwmu wUOMMWMM<mMHonme wm v
i i i . In the case o ecentra ele :
Honwmm.mawmmmmwMH about the body’'s wwmnmdmwmm axis is mmwwmwwuwmw
mw%wwmm direction, then the following holds: mouzwn@w Etons pean
wamw:wﬁ.w:m rolling direction” means: the upper U@ wuwnmﬁw:m s
mmdmm first in the same direction as mzm gymnast wm n»wmoﬁwmn.
ﬂ:w wheel moves backwards ﬁmowzmuamw in w:m.mwwwwwomnzm pE e
i i iR ormed ®i
E tas in a side ﬁomwﬂpna are per
wmmawmmw. Further descripticn is unnecessary.
4. Standing zone

indi i "front..." or "back..." in

i ional indications such as - e
wamwMMMmMMpmomuav stride rung, handle rung, pnmmmo”wmmHMmm el
handle or rim are determined by the gymnast's UoMm N 151
m”M not by the wheel’'s rolling nwwmnwwOJm:Hs szwmmoou el bl
s of the same type are ei her b r RAIL: 18t

Mmmsmwmzwmm MEMWMﬁwnnﬂwo: is made between “upper" and "lower g8
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Andere Zusitze kénnen z. B. sein: in den Reil ]

. . B. ; eifengriffen oder auf der vorderen Gri) -
se. .wmwow“._:m“mm”ﬂ :Mﬂw mm.,aa BNQE.JQME Wm__wxma werden mit vor (hinter oo_mw_‘ﬁm_.%ﬁ%wﬁ
w vy ; roel darf der FuB héchstens 20 cm d i
Sprosse entfernt aufgesetzt werden Zwisch i B oo naten

r 1 ; en den S i
gesamten Bereich und mitten zwischen . .. nur eine m%.mn_v.m.mmuzn. HOF' S hazsichit.en

3. Spreizen
Die Bezeichnung richtet sich nach der Ri i

: . ichtung der Beinbewe ung (b -positi
bezogen auf den Ocquoﬂnm: mit. .. - preizen. Wird der m:m@:_oﬂm mmc(ﬂum%%w_ﬂ:omﬁ

Kreuzspreizen (friiher mit Gegenspreizen bezei i
. : ezeichnet) wird das S reizbei
Standbein gekreuzt. Daneben gibt es noch <o&mcummnanm:_ mm:%mcmmmmﬂmhmwr np__m_m__
Wird bei Elementen in einer Bindung oder oh i i
. I ne Bindungen auf einem B tt

Jm;mﬂ.ﬁ@mn:m: den .mﬂmz.mq.é der FuB auf eine Spreizsprosse mcammmﬁﬁ mvmﬁ_w% *.mmm
M_:mm ugt: Voraufspreizen, Rlckaufspreizen, Seitaufspreizen und xﬂmcmm:.ﬁmuﬂmﬁm:

ei anderer Standzone des ersten FuBes oder, wenn :

. 2 . an anderer Stelle auf i i
_c\mum_ogﬂ man die Stelle, auf der aufgespreizt wird, mit zum . ., Z. mm.cmmwm_ﬂmmhsﬁm
,WOB_o_wmﬁma. zum. <oimﬁ.m3 Reifengriff (bisher: mvm@mnmm;mﬁm__c:@v. Die mmNm‘n:mc:

: pagatspreizen wird in diesem N:mmSSm::m:o nicht mehr benutzt 2
m Seitverhalten muf ggf. angegeben werden, wenn ,gegen mo___:.ozﬁ.c:m_. gespreizt wird

4. Griffart

Die Bezeichnung beai it: mi ist- i i
iy 9 beginnt mit: mit. . . (Rist-, Kamm-, Speich-, EJ)- oder Zwiegriff) (siehe
Wird mit gekreuzten Armen geturnt, so heiBt €s z. B.. mit gekreuztern Ristgriff.

ur arianten von _AmU tel C und D Ummﬂ_ ebe en m emente @_‘m m___m U@WO-Q@ e
mmNm_.O :._.: g Qm G iffart e O_Qw ur dar , We Q_me Vo der Q.C_ QNC._w 1] C:@

5. Griffzone

Es gilt Entsprech i i i
m:.m. il .U echendes wie bej Standzone (siehe B, |I. 2)an... steht abkiirzend fur mit

6. einarmig

Im Seitstand erfolgt ggf. der Zusat j j i
AR il gt gg satz Griff gegen Rolirichtung, im Querstand ggf.

7. wms_mu::mmzn:ﬁc:n des Turners

Im Querstand bewegt sich der Turner in Rollri :
. ! . chtung des Rades vorwart i
M_m.dm_‘m.m:m des Ovmﬁwoﬁma sich zuerst in Rollrichtung bewegt, und anximm,m ﬂﬂﬂﬂ mw_m
Uckseite des Oberkérpers sich zuerst in Rollrichtung bewegt, .

Bewegt sich bei dezentralen Elementen mj
g . r it Drehung des Turners um die Breit
der Korper gegen die Rollrichtung des Rades, so bedeuten: #VOrwarts @mmmqm_ m%mwwm.

tung*“: Die Vorderseite des Oberkérpers bewegt s i
r gt sich in der Drehrich
Rad bewegt sich aber aus der Sicht des Turners rickwirts ::n__o B S e, G

Elemente im Seit i i
o eitstand werden nach rechts oder links geturnt. Ein entsprechender Zusatz

8. ohne Bindungen

Der Zusatz kann entfallen, wenn keine MiBversts i ogli i
A ! rstandnisse méglich sind B. bei
Hockrolle. In der Pflicht- oder Kurfolge muB d . Chite gl
2 er Zusatz oh ) i
ersten Element ohne Bindungen erscheinen. % Slungsrshtchistehs beim
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"On" or "in" are used as abbreviations for ‘"standing on" or
standing in"”. When working in both bindings no such description is
necessary. If working in one binding, the appropriate board will be
indicated for the foot in the binding. For example, the gymnast may
be in a side position with one foot "... oan the board 1in (or
against) the rolling direction”. If the gymnast is in =a straight
position, it would have to be " ... on the front (or back) board".
If there are no instructions sas to where the free foot should be,
then it is assumed that it is to be placed next to the foot in the
binding (see C.I.).

The term "without bindings" (no other reference to a atanding zone
given) in straight-line means that the feet are on the boards. The
description "on the rims" (or “on one rim") (with no further
description) means that the feet should be placed mid-way between
the two boards. In spiral the term “without bindings" (with no
further description) means that the feet should be on the rolling
rim, mid-way between the two boards.

Additional terms of description could include eg. "in the outer
handles" or "on the front handle rung”. The standing zones "on the
rim (or rims)" will include an additional indication as +to whether
the gymnast is to stand "in front of" ("behind" or "next to") the
i rung”. In this case, the foot may be placed a maximum of 20cm
away from the indicated rung. "Between rungs A and B" describes =&

whole section, while n

mid-way between ... means only a 20cm zone
in the middle of that section. When standing on the inner or outer
handles the whole handle is allowed ss part of the standing zone.

3. Leg positioning

The direction of a leg movement is described in relation to the
upper body’'s position. A distinction is made between a forwards,
backwards, sideways or crossed leg movement. In the case of a
crossed leg movement, the moving leg 1is crossed in front of the
standing leg. When describing elements involving leg movements from
one part of the wheel to snother, the standing zone is given first
(unless obvious), then the type of led movement is given, followed
by a description of where the leg should be placed, eg. "from side
stand, with a forwards leg movement onto the front outer handle".
In the side position it must be indicated if a leg movement is to
be made against the rolling direction.

6. Type of grip

The description begins : "with ... . grip" (see A.1.3).

For an element performed with crossed arms, the accompanying grip
definition will be, for example, "with crossed overarm grip".

In relation to variations on the elements described in chapters C
and D, a detailed description of the type of grip will only be
provided if it is different from one of the standard grips.

7. Holding zone

The same applies as for the standing =zone (see B.II1.2.). The
holding zone will be indicated with "“holding " (eg. "holding the
inner handles’), or with ‘“with ... grip on ..." (eg. ‘with radial
grip on the rims’), if = particular grip is described.

8. "without bindings"

This term may be omitted when there can be no cause for doubt, eg.
in the case of the tuck roll. In the description of = compulsory or
voluntary routine the term "without bindings"” need only be used for
the first element performed without bindings.
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9. Kipprichtung des Rades (nur beim Spiraleturnen)

Die Kipprichtung kann durch vorgeneigt (bisher vorlings) bzw, ruckgenelgt (bisher
ricklings) bezeichnet werden.

Wird vorgeneigt geturnt, so sind die FuBspitzen dem Boden n#her als die Fersen.
Sonderfall: Beim Spagat ist die Spitze des hinteren FuBes dem Boden niiher als die Ferse.
Sind dabei beide FiBe parallel zum Rollreifen, so ist die Brust dem Boden niher als der
Rlcken.

Wird riickgeneigt geturnt, so gilt der vorige Absatz entsprechend umgekehrt, Der Zusatz
vorgeneigt entféllt, der Zusatz riickgeneigt muB jedoch stets angefiigt werden,

Bei Elementverbindungen muB der Zusatz riickgeneigt ggf. nur an das erste Element der
Verbindung angefiigt werden (da es nicht erlaubt ist, innerhalb einer Elemaentvarbindung
die Kipprichtung zu wechseln).

Bei dezentralen Elementen entféllt eine Unterscheidung.

lll. Besonderheiten der Schreibweise bei Elementverbindungen,
dezentralen Elementen, Ubergéngen,
Ubungsfolgen und Abgéngen

1. Einsteigen in das Gerét

Das Einsteigen in das Gerdt wird im Normalfall nicht bezeichnet. Ausnahmen sind

méglich beim Partner- und Synchronturnen.

2. Schrelbweise der Elementverbindungen

Wmmm der Bezeichnung von Elementverbindungen werden folgende Verhiltnisworte
nutzt:

a) beim Geradeturnen

Von... (1. Element) in. .. (2. Element) bzw. von. .. (1. Element) lber . . . (2. Element)

in... (3. Element).

Zusétze lber die Art des Positionswechsels kénnen in Klammern vor dem néchsten

Verhéltniswort eingefligt werden. Z. B.: Von der Spindelstellung riickwiirts (frel) in die

Spindelstellung vorwaérts (siehe unter 4.),

b) beim Spiraleturnen (nur in der GroBen Spirale)

Beim Spiraleturnen werden die beiden Radumdrehungen der Elementverbindung geson-
dert bezeichnet:

RU 1 = erste Radumdrehung; AU 2 = zweite Radumdrehung

Erfolgt der Positionswechsel innerhalb einer Radumdrehung in Kopfuntenstellung, so
gilt die gleiche Bezeichnungsweise wie im Geradeturnen: :
Z.B:RUT:Von...(ggf. Uber..)in...

Ein Zusatz Uber die Art des Positionswechsels erfolgt in Klammern im AnschluB an das
vorangehende Element. Dies gilt sowohl bei Positionswechseln in Kopfoben- als auch in
Kopfuntenstellung. .

Bei Elementverbindungen, die in einer Bindung geturnt werden, wird nur im ersten Teil
der Beschreibung die Standzone angegeben, auf der der FuB steht, es sei denn die
Elementverbindung beinhaltet einen Wechsel der Standzone. (Anmerkung: Hat der
Turner innerhalb einer Ubungsfolge einen FuB aus der Bindung gelést, so ist es nicht
Ublich, den FuB wieder in die Bindung zu fiihren.)

Ergibt sich durch den Positionswechsel (z. B. durch Einscheren, Unterdrehen) eine
Abweichung von der Normalausfiihrung des nachfolgenden Elements, z. B, eine Variante
der Griffzone, so muB dies bezeichnet werden.

3. Schreibweise der dezentralen Elemente

Emo._n_o..oum_..m:\u:mwmgniaa_.mmm~mwo:==:mq_:o.um:..:._::nvmwamﬂcimwm:
Phase mit unten: ... :

b) Bei den dezentralen Elementen muB jeweils die Endposition eindeutig angegeben
werden, in die der Turner nach der Ausfilhrung eines Elements gelangt (dies kann

?. Tipping direction of the wheel (spiral only)

The tipping direction may be described as "in front"” or "behind".
When spiralling in front the gymnast’'s toes are nearer the floor
than the heels. An exception is the case of a splits spiral where
the heel of the rear foot is nearer the floor than the toe. If both
feet are parallel to the rolling rim then the gymnast’'s chest is
nearer the floor than his/her back. When spiralling behind, the
above description may be reversed. In the case of element
combinations it is only necessary to use the term "behind" for the
first element of the combination (as it is not permitted to change
the tipping direction during an element combination).

In the case of decentralised elements, no distinction is made
between "in front"” and "behind".

IXTX . Formal definition of element
combinations., decentralised elements,
transitions, roatines, asrxwl di=smounts

1. Mounting the apparatus

The mounting of the apparatus is not usually described. Possible
exceptions are in pairs or synchronised routines.

2. Element combinations

In describing element combinations the following vocabulary is
used:

a) Straight-line

"from ..." (the 1st element) "into ..." (the 2nd element) or “from
..." (the 1st element) "via ..." (the 2nd element) "into..." (the
3rd element).

Additional descriptions relating to the type of position change may
be placed in brackets before the subsequent linking word. For
example, "from the backwards spindle rotation (free) into the
forwards spindle rotation."” (see no. 4.)

b) Spiral (only applicable to the big spiral)

Both rotations of the wheel in the spiral element combination have
their own notation: ROT 1 = 1st rotation; ROT 2 = 2nd rotation.

If the change of position occurs while inverted within one rotation
of the wheel, then the same method of description may be applied as
for straight-line:

eg. ROT 1:"from ... (via ...) into ...". An additional description
relating to the type of position change may be placed in brackets
before describing the subsequent element. In the case of element
combinations performed in one binding, the standing =zone of the
foot in the binding will only be given when describing the first
part of the combination. An exception to this will occur if the
element combination involves a change of standing zone. (NB: Once
the gymnast has taken one foot out of the bindings during the
course of a routine, it is not usual for him/her to return it to
the bindings.) If, as a result of the change of position, there is
a deviation from the normal execution of the subsequent element
(eg. a .variation on the holding =zone), then this must be described.

3. Decentralised elements
a) In the upper phase, the description begins with "above: ...",
and in the lower phase with "below: o

b)Y The finishing position of the gymnast after the execution of =
decentralised element must be described. (This position may be a
centralised element in its own right.) The following formulstion is



natiirlich auch ein zentrales Element sein). Dabei gilt folgende Schreibwelise: oben bzw.
unten: . . . (Bezeichnung des Elements) in . . . (Bezeichnung der Endposition).

Z. B.: Oben: Hiftaufschwung riickwarts an der oberen Spreizsprosse In den Grétschsitz
auf den Reifen im Spreizsprossenbereich.

c) Erfolgen Bewegungsablaufe innerhalb einer Phase gleichzeitig, so werden sie durch
mit . .. verbunden; erfolgen sie nacheinander, so werden sie durch Kommata voneinan-
der getrennt. :

d) Bei dezentralen Elementen, die im Seitverhalten geturnt werden, wird der Grundbe-
zeichnung des Elements der Zusatz Seit . . . vorangestellt. Z. B, Oben: Seltrolle riickwérts
an den Sprossengriffen (siehe: C. IV.)

e) Die meisten dezentralen Elemente in der oberen Phase kénnen gehockt oder mit
gestreckten Beinen ausgefiihrt werden. Bei Ausfiihrung mit gestreckten Beinen entfé
ein entsprechender Zusatz, wéhrend bei gehockter Ausfuhrung diese Bezeichnung direkt
an die Grundbezeichnung angefiigt wird. Z. B.: Oben: Rolle gehockt rtickwérts
(siehe: C. IV.)

f) Elemente, die sowohl oberhalb, als auch unterhalb der Reifenebene geturnt werden
kénnen, erhalten den Zusatz hohe(-r, -s) . . ., wenn sie in der oberen Phase bzw. oberhalb
der Reifenebene geturnt werden sollen, damit keine Verwechslung auftreten kann,
z. B.: hohe Rolle, hoher Liegestutz.

4, Schreibweise der Ubergénge

a) Ubergange konnen aus mehreren Bewegungsabldufen bestehen, Erfolgen Bewe-
gungsablaufe in einem Ubergang gleichzeitig, so werden sie durch mit . .. verbunden.”
Erfolgen sie nacheinander, so werden sie durch ein Komma voneinander getrennt.

b) Bei Positionswechseln in der Kopfobenstellung zwischen zwei Elementen werden
Zusdtze iber die Art des Positionswechsels in Klammern im Anschlufl an das vorherge-
hende Element angefiigt oder dem folgenden Element vorangestellt.
Z. B. 1. Spindelstellung riickwérts (frei)

2. Liegestiitz vorwarts
Bei Positionswechseln in der Kopfuntenstellung bei Elementverbindungen gilt die unter
B. Ill. 2. beschriebene Bezeichnungsweise.
Ist die Art des Ubergangs durch das vorhergehende und nachfolgende Element eindeutig
festgelegt, so kann ein Zusatz vollig entfallen. Dies gilt z. B. fur Falle, in denen der
Positionswechsel nur im Lésen einer bzw. beider Hande besteht, oder dem Herausziehen
eines FuBes aus der Bindung, oder dem Beistellen bzw. Aufspreizen eines FuBes.

¢) Richtungswechsel im Geradeturnen werden durch einen Schragstrich W im AnschiuB
an das letzte Element der Bahn gekennzeichnet. Zusétze (iber die Art des Richtungs-
wechsels kdnnen ggf. in Klammern hinter dem Schrégstrich angeflgt werden.
Z. B.: 1. Freiflug rickwarts (frei)

2. Liegestitz vorwarts /

3. Kleine Reifenbriicke rickwaérts

d) ¥a Drehungen und Y= Drehungen um die Langsachse werden nur dann bezeichnet,
wenn sie sich nicht eindeutig aus den vorausgehenden und nachfolgenden Elementen
ergeben. UmfaBt die Drehbewegung mehr als ¥z Drehung (%, 1, 1% Drehung), so wird
dies in jedem Fall bezeichnet.

) Nicht besonders bezeichnet wird das Schwungholen. Die Ubergénge im Spiraleturnen
(Ankippen, Vor- bzw. Ruckkippen, Abrutschen, In-den-Stand-Fiihren) werden ebenfalls in
Klammern eingefiigt, und im Kapitel D. VII. beschrieben.

5. Schreibweise von Ubungsfolgen

Bei Ubungsfolgen werden die einzelnen Ubungen nummeriert und in der vorgesehenen
Reihenfolge untereinandergeschrieben. Fir jede neue Ubung wird ein neuer Zeilenan-
fang gewahit.

Zur Schreibweise der Ubergénge und Richtungswechsel siehe oben.
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used: ‘above/below: .. (description of element) "into ...
(description of finishing position), e.g. "above: upward back hi
circle on the upper stride rung into straddle sitting on the rims
next to that rung".

c) If several movements occur simultaneously within one phase, then
they will be linked using "with ...". If, however, movements occur
sequentially, they will be separated from each other using commas.
d> In the case of decentralised elements performed in the side
position, the additional description "gide" will be inserted into
the standard definition of the element. For example ... ‘"above:
side roll backwards, holding the inner handles”. (see C.IV.)

e) The upper phase of most decentralised elements can be performed
either in a tuck position or with straight legs. No extra termino-
logy is used to describe the execution of an element performed with
straight legs, whereas the tucked execution will be indicated by an
appropriate addition, eg. "sbove: tuck roll backwards” (see C.IV.).
£y Elements that can be performed both above and below the rim
level are described as "high ... " when they are executed in the
upper phase (or above the rim level). This prevents confusion
between alternatives, eg. high roll, high front support.

4, Transitions

a) Transitions may consist of several movements. If a transition
contains movements to be executed simultaneously, then this will be
ijndicated by "with". If, however, movements are to be performed se-
quentially, then they will be separated from each other by commas.
b) If an upright change of position occurs between two elements,
additional descriptions as to the type of position change will be
ingerted either after the description of the 1st element or before
that of the 2nd element, eg. 1. Spindle rotation backwards (free)
2. Front support forwards.
In the case of an inverted change of position in an element combi-
nation, the method of description is as seen in B.III1.2. If the
type of transition is obvious as a result of the preceding and sub-
sequent elements, then & separate description is not necessary, eg.-
in cases where the change of position is exemplified by a release
of one or both hands, by a removal of a foot from the bindings, or
by a leg movement either to join the other leg or to be placed on
another part of the wheel.
c¢) In strasight-line, & change of direction is indicated by a slash
"/" after the last element of a length. Further detail about the
type of direction change may be added in brackets after the slash,
eg. 1. Free-fly backwards (free)
2. Front support forwards/
3. Low rim bridge backwards.
d) 1/4 and 1/2 turns abont the longitudinal axis will only be
stated explicitly if it is not clear from the preceding and
subsequent elements that they must occur. Turns of more than 180°
will always be described.
e) The.. gathering of momentum will not be described separately.
Transitions in spiral will also be included in brackets and
described further in Chapter D.VII.

5. Routines

Each move in a routine is numbered and the moves written in a list
in the order in which they are to be performed. Each new move will
be written on a different line. See above for the method used to
describe transitions and changes of direction.
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6. Schreibweise der Abgénge

Der Abgang wird ohne Nummerierung im AnschluB an eine Ubungsfolge in einer neuen
Zeile angeflihrt. Auch hier kénnen Bewegungsabliufe durch mit oder durch ein Komma
verbunden werden.

IV. Bezeichnungen beim Partner- und Synchronturnen

1. Synchronturnen

Beim .m..<:n:«on.E3m= werden die Bezeichnungen des Geradeturnens (bei Synchronspi-
”m_m die des Spiraleturnens) bernommen, da beide Turner immer synchron das gleiche
urnen.

2. Partnerturnen

Beim Partnerturnen werden die Ubungen eines Turners A bezeichnet. Bei jeder Ubung
wird in Klammern die ggf. abweichende Ubung des Partners B angegeben. Z. B.:
Spindelstellung vorwérts (riickwirts)

4, Dismounts

The dismount will not be numbered and will be written on a new line
at the end of the routine. Different movements contained in the
dismount can also be connected using "with"” or separated using
commas, depending on whether they occur simunltaneously or in
sSequence.

IV. Pairs and Synchromised
Rhh@Oonrasdournen

1. Synchronised Rhéinradturnen

In synchronised Rhénradturnen the same terminology 1is used as for
straight-line and spiral, as the gymnasts are performing identical
moves simultaneously. |

2. Palrs
In the case of pairs, the moves of a gymnast A will be described,
with the moves to be performed by a partner B appearing in

brackets;
ed. spindle rotation forwards (backwards)




C. Katalog der Elemente im Geradeturnen - i
C Catalognune of Straight—1line
Elements
The basic forms of all elements are presented in chapters C. and D.

In den folgenden Kapiteln sind die Grundbezeichnungen aller Elemente zusammenge-
stellt. Hierzu sind Besonderheiten der Kérperhaltung, eine eventuell notwendige speziel-

i : - i E S ific bod ositions, special techniques and unusual variations
le ._.oo::u_m und besondere Varianten des Grundelements aufgeflihrt. Gewisse Varianten ommmwmpmwmmawum Yeraibn n.uwp be indicated. Many elements have vari-
gibt es bei sehr vielen Elementen. Nicht besonders aufgefiihrt sind solche, die einarmig, ations: Those involving the execution of elements with one axm, on
auf einem Brett oder mit Spreizen geturnt werden. Extra angegeben sind dagegen ;

one board or with a different leg position will not be specially
described, whereas those involving deviation from standard holding
or standing zone will be described. The general principles for body
positioning in straight-line are not referred to in the description
" of every element but are assumed to be generally applicable.

l. Grundsiitze zur Haltung )

s i s T. General principles of body
1. Der Kopf wird in geradliniger Verlangerung der Wirbelsaule gehalten. Die Blickrich-

Elemente mit abweichenden Griff- und/oder Standzonen.

Die fur das Geradeturnen insgesamt geltenden Haltungsgrundsétze sind nicht zu jedem
Element speziell, sondern vorab — generell giiltig — angegeben.

. positioning

tung ist senkrecht zur Schulterachse. 1. The head is kept in position as a linear extension of the back.
».._3 Querverhalten sind freier Arm bzw. Arme gestreckt in Seithochhalte zu nehmen und The gymnast’'s gaze is perpendicular to the shoulder axis.

bilden mit dem Kérper eine Ebene. Dabei befinden sich die Ellbogen zwischen Schulter- 2. In a straight position, free arms are held elevated and to the
und Augenhéhe. Die Hande bilden eine geradlinige Verlangerung der Arme und sind side. They should form a plane with the gymnast’'s body. The elbows
geschlossen. Die Finger sind gestreckt, die Daumen angelegt. Die Handflachen zeigen in should be between shoulder height and eye-level. The hands are clo-
Kopfobenstellung zum Boden. , sed and form a linear extension of the arms. Fingers are stretched
im Seitverhalten sind freie Arme gebeugt und werden an der Kérpervorderseite im with thumbs alongside the fingers. In an upright position the palms
Huftbereich abgestiitzt. Dabei bilden die Hénde eine geradlinige Verlangerung der of the hands face the floor. In a side position, free arms are bent
Unterarme. Die Ellbogen befinden sich auf einer Ebene mit der Kérpervorderseite, die and placed on the hips in front of the bedy.The hands form a linear
Hande sind geschlossen, die Finger gestreckt, der Daumen stiitzt — nach hinten gespreizt extension of the lower arms. The elbows are in line with the front
—auf den vorderen Ansatz des Beckenknochens der jeweiligen Armseite. of the body, hands are oHomma..mpannm are mwmmwmrma. wnﬂ:ﬁ:m.wsusv
w.._3 m@..?mw:mnmznmaﬂn__.mmusnmm_:mm FuBes (beider FiBe) in Bindung nach auBen und Mm wmqwowwmm MMMMMMMM:mmmmwnmw”mmwwammmwrwwrwmgmmmown momﬂw_wﬂmm:m
_&"M Wcm_m%n“wc_wﬂﬂw‘%hﬂﬂxm:»m gegen das Brett gedriickt, so daB die Bindung gestrafft toes are over the outer edge of the board. The foot is then pointed

ageinast the board so that the binding becomes tight. In a straight
position, a foot in bindings faces forwards. The toes of the front
foot are pointed over the outer edde, while the back foot toes are
pointed over the inside edge.

4. If elements in one binding are performed in a straight position,
the free foot is placed next to the foot in bindings, in a closed

Im Querverhalten zeigt die FuBspitze eines FuBes (beider Fiifie) in Bindung nach vorne.
Die FuBspitze des vorderen FuBes wird iiber die BrettauBenkante, die des hinteren FuBes
Uber die Brettinnenkante gegen das Brett gedriickt (= FuBdrucktechnik).

4. Der freie FuB bildet bei Elementen im Querverhaliten mit dem FuB in der Bindung eine

SchiuBstellung. Bei Elementen im Seitverhalten wird er mit seiner Innenseite schrdg an
die Ferse des FuBes in der Bindung gestelit.

position. In a side position, the inside edge of the free foot is
5. Befindet sich ein FuB (beide FiiBe) auBerhalb der Bindung, so gilt: der ganze FuB ist placed at a right angle to the foot in bindings.
Standfldche (z. B. Stand auf den Ballen, Stand auf der ganzen Sohle, Stand auf der 5. When one or both feet are out of the bindings, the following
Zehenspitze . . ) applies: any part of the foot can be used to stand on, eg. the
6.In der Regel sind Arme, Beine und Hifte gestreckt. Abweichungen in einzelnen balls, the sole or the toes.
Bereichen sind besonders anzugeben. 6. In general, arms, legs and hips are extended. Any wvariations
n . " i will be indicated.
Il. Einsteigen in das Geriit IT Mounting the apparatos
Vor Beginn der Ubungsfolge wird das Rhénrad zuniachst vom Turner und/oder den Before the start of a routine the wheel will be brought into the
Betreuern in die gewliinschte Ausgangsposition auf der Wettkampfflache gebracht. Dazu competition area by the gymnast and/or coach and will be placed in
gehdrt auch ggf. eine kurze Uberprifung der Bindungseinstellung. the appropriate starting position. A quick check of the bindings is
Der Turner tritt an das Gerét heran und stellt sich im Seitstand hinter das Rad (Arme in permitted. The gymnast approaches the wheel, stands in a side
Tiefhalte), wobei er das Gerét durch Aufsetzen der FuBspitzen auf dem naherliegenden position behind it (arms to the side) and holds the wheel still by
Reifen fixiert. placing toes on the back rim. After the start =ignal has been given
Nachdem das Zeichen zum Ubungsbeginn vom Kampfgericht gegeben wurde, greift der _ by the dndges; ‘the gymnast reaches m;wmwmwuam.om Eha mmnmuowwﬂm%
Turner im Ristgriff am naherliegenden Reifen rechts und links beim Reifengriff und hebt on the back rim and (with odwumusrmzum _up _am. a.ps oew Bife P e
die FiiBe gleichzeitig durch Beugen der Arme in den Seitstand auf den Brettern. Dabei on the boards. This lifting is ac Hm<m_: vy ben M:m e wusmamz 1y
wird eine Absprungbewegung vermieden. sign of jumping m:o:wa.vm m<ownmmh e gymnast crouches down in
order to put the feet in the bindings. The knees may be bent and

Zum Festziehen der Bindungen fihrt der Turner eine Rumpfbeuge aus, wobei er die Knie the feet are permitted to be turned & number of times in the
beugen darf und die FiiBe mehrfach in den Bindungen drehen kann, bis sie in die richtige bindings until they are in the right position. Afterwards, the
Stellung gebracht sind. gymnast stands up in a side or straight stand, arms to the side.
Danach richtet sich der Turner in den Seit- oder Querstand auf, wobei die Arme noch in The arm position is taken up only when momentum is being gathered.
der Tiethalte bleiben kénnen. Die korrekte Armhaltung muB erst mit dem Schwungholen i
eingenommen werden,
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Ill. Zentrale Elemente
1. Grundelemente

a) Seitstellung
Haltung:

Seitverhalten, Kammgriff an beiden Sprossengriffen, Oberarme und Schultern
bilden eine Linie.

Technik:
Der Stiitzarm (Arm in Rollrichtung) wird gestreckt und gleichzeitig der Hangarm

(Arm gegen Rollirichtung) gebeugt. Im Bereich der Kopfuntensteliung erfolgt eine
Kérperverlagerung durch das Beugen des vorher gestreckten Armes (jetzt Hang-

arm) bei gleichzeitigem Strecken des vorher gebeugten Armes (jetzt Stutzarm). Bei.

allen Seitstellungen ohne Bindungen werden in Kopfuntenstellung kurzzeitig
beide Arme gestreckt.

Beispiele fiir besondere Varianten
|mm_mw§_:=c an den Reifengritfen (Ristgriff, Arme gebeugt, die Hand in Rollrichtung
greift am vorderen, die Hand gegen Rollrichtung am hinteren Reifengriff)

|mo=m~m:c:nm:m_:mamo:o:uzzﬁwm:moum?U@Eo_._m:ao greifen am vorderen oder
hinteren Reifengriff) . :

Beispiele fiir besondere Varianten ohne Bindungen:

— Seitstellung auf den Reifen (friiher Schrittstellung) (= Spreizstand auf beiden Reifen
mitten zwischen den Brettern)

- Seitgratschstellung (friiher: Seitschrittstellung) (= Gratschstand auf den Reifen, jeweils
zwischen Brett und Spreizsprosse)

- Seitgrétschstellung auf einem Reifen am selben Reifen (Ristgriff, jeweils mitten
zwischen Griffsprosse und Reifengriff)

- Seitspagat (Seitstellung auf den Spreizsprossen, Ristgriff an den Reifen, jeweils mitten
zwischen Reifengriff und Griffsprosse)

_ — Seitspagat an einem Reifen
b) Liegestiitz

Haltung:
Querverhalten, Ristgriff am vorderen Sprossengriff (eine andere Griffart ist gaf.
anzugeben)
Technik:
Der Ubungsablaut hat zwei Phasen:
Liegestitz rickwérts: 1, Hangphase, 2. Stitzphase
Liegestiitz vorwérts: 1. Stutzphase, 2. Hangphase
Sohlendruck auf das Brett in Rollrichtung vor der Kopfuntenstellung und auf das
Brett gegen Rollrichtung nach der Kopfuntenstellung. Koérperverlagerung durch
Hiftbewegung nach vorne bei gleichzeitigem Zuriickziehen der Schultern in der
Iw:mv:mme.
Balspiele fur besondere Varianten:
- Liegestitz an den Reifengriffen (Speichgriff)
~ Sprelzwaage auf einem Brett (= Liegestiitz einarmig mit Seitspreizen. Dabei bilden
freler Arm und Spreizbein eine gerade Linie)
= Liagestitz riicklings auf einem Brett (Kammgriff am hinteren Sprossengriff)
= Liegestitz riicklings auf einem Brett mit Speichgriff an den Reifen unter der hinteren
Griffsprosse

©) Spindelsteliung
Haltung:

Fibe Im Querverhalten, Schulterbereich im Seitverhalten, Kammgritf an den
Sprossengriffen, wenn der linke FuB vorn ist, muB die rechte Hand am vorderen
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ITY Centralised elements

1. Basic elements
a) Side rotation
ition: Side position, underarm griip on both inner handles,

upper arms and shoulders form a straight line.

Technigue: The support arm (in the rolling direction) is straigh-
tened, and at the same time the hang arm (against rolling direc-
tion) 1is bent. Once inverted, a weight transfer occurs, as the
previously straight arm is bent (now becoming hang arm), and the
previously bent arm is straightened (now support arm). In the
case of all side rotations performed without bindings, there will
be a point in the inverted position when both arms are straight.

Examples of varistions:

- Side rotation holding the outer handles (overarm grip, arms bent,

the hand in rolling direction holds the front handle, the hand

against rolling direction holds the back handle)

- Side rotation holding one outer handle (oversrm grip, arms bent,

both hands hold either the front or the back handle)

Examples of variations without bindings:

- Bide rotation on the rims (stride stand on both rims mid-way bet-

ween the boards)

- Side straddle rotation (straddle stand on both rims, each leg

positioned mid-way between board and stride rung)

- Side straddle rotation on one rim (overarm grip, each hand posi-

tioned on the same rim mid-way between handle rung and outer

handle)

- Side splits (side stand on the stride rungs, overarm grip on both

rims, each hand positioned mid-way between outer handle and handle

rung)

- Side splits with grip on one rim

b) Front support
Body position; Straight stand, overarm grip on the front inner
handle (a different grip may be indicated)
Technique: The movement has two phases:
Front support backwards: 1. hang phase; 2. support phase
Front support forwards : 1. support phase; 2. hang phase
Before reaching an inverted position, pressure is exerted by the
foot on the board in the rolling direction. After passing through
the inverted position, pressure is exerted by the foot on the
board against the rolling direction.A weight transfer is achieved
by a forwards hip movement at the same time as the shoulders are
pulled backwards in the hang phase.
Examples of variations:
- Front support holding the outer handles (radial grip)
- Side stride scale on one board (one-armed front support in a
stride position, whereby the free arm and leg form a straight line)
- Back support on one ‘board (underarm Erip on the back inner
handle)
- Back support on one board with radisl grip on the rims under the
back inner handle :

¢) Spindle rotation

Baody position: Feet in straight stand, shoulders in side position,
underarm grip on the inner handles, if the left foot is in front
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m.v_.Ommm:u:: greifen {und umgekehrt), Oberarme und Schultern bilden eine gerade
inie.
Technik:

(siehe auch oben unter Seitstellung) Stiitzarm gestreckt und Hangarm gebeugt,
2. Briicken
Alle Bricken im Geradeturnen werden im Querverhalten geturnt (die Spindelbriicke
zumindest im FuBbereich). Der Rumpf ist in einer Bogenspannung. Hiifte, Arme und
zumindest das hintere Bein sind gestreckt. Der Kopf ist zwischen den Armen, bei
einarmiger Ausfilhrung auf gleicher Héhe neben dem greifenden Arm und bei der
Spindelbricke auf gleicher Hohe neben dem hinteren Arm.
Der Zusatz Schritt- bei Briicken in zwei Bindungen oder (ohne Bindung) auf den Brettern
entfallt. Folgt bei GroBer, Kleiner oder Reifenbriicke kein Zusatz, so ist die Briicke in
beiden Bindungen zu turnen. Wenn auf einem Brett geturnt werden soll, so ist dieses
Brett sowieso anzugeben.
Bei Briicken mit Stand im Bereich der Bretter wird je nach Griffzone unterschieden
zwischen Kleinen, GroBen und Riesenbriicken. Bei Briicken, die mit Stand an anderer
Stelle geturnt werden, unterscheidet man nur zwischen Riesenbriicken und Briicken. Die
Unterscheidung Kleine und GroBe Briicke entfillt.

a) GroBe Briicke (friiher: GroBe Schrittbriicke)
Haltung: .
in beiden Bindungen, Speichgriff an den Reifengriffen, das vordere Bein ist
gebeugt.
Technik:
Die Ubung besteht aus drei Phasen:
GroBe Briicke vorwarts: 1. Hang-, 2. Zug-, 3. Stiitzphase
GroBe Brucke rickwdrts: 1. Zug-, 2. Stltz-, 3. Hangphase
Die Kérperverlagerung erfolgt durch kraftigen Zug der Arme in der Zugphase und
festen Sohlendruck des hinteren FuBes in der Stitzphase.
Bei GroBen Briicken ohne Bindungen entfallen die Hang- und die Zugphase. Dafiir gibt es
eine zusétzliche Liegestitzphase.
Beispiele fiir besondere Varianten
- GroBe Briicke ohne Bindungen (friiher: GroBe Schrittbriicke ohne Bindungen)
— GroBe Bricke auf den Reifen (mitten zwischen den Brettern)

b) Kleine Briicke (friher: Kleine Schrittbriicke)

Kleine Reifenbriicke (friher: Kleine Reifenschrittbriicke)

Haltung:
In beiden Bindungen, beide Beine sind gestreckt (frither durfte das vordere Bein
gebeugt sein), Ristgriff am hinteren Sprossengriff (Kleine Briicke) bzw. Speichgriff
an den Reifen hinter der hinteren Griffsprosse, beide Hande auf gleicher Hohe
(Kleine Reifenbriicke)

Technik:

Die Ubung besteht aus 2 Phasen:

Kleine Briicke vorwarts: 1. Hangphase, 2. Stiitzphase

Kleine Briicke ruckwdérts: 1. Stitzphase, 2. Hangphase

Gleiches gilt auch fir die Kleine Reifenbriicke. Die Kérperverlagerung erfoigt
durch Huftbewegung. Beim Vorwértsturnen: In der Hangphase nach vorne, beim
Ubergang zwischen beiden Phasen nach hinten, in der Stitzphase nach vorne.
Beim Rickwdrtsturnen: In der Stutzphase nach vorne, am Anfang der Hangphase
nach vorne, am Ende der Hangphase nach hinten.

c¢) Spindelbriicke auf einem Brett

Haltung:
Kammgriff am vorderen und Ristgriff am hinteren Sprossengriff; bei Spindelbriik-
ke auf dem vorderen Brett und rechtem Fufl in der Bindung greift die linke Hand
vorn; bei Spindelbriicke auf dem hinteren Brett und rechtem FuB in der Bindung

greift die rechte Hand vorn (bzw. entsprechend, wenn der linke FuB in der Bindung
steht).
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then the right hand holds the front handle (and vice versa),
upper arms and shoulders form a straight line.

Techniaue: (as for above: side rotation), support arm straight and
hang arm bent

2. Bridges

All bridges in straight-line are performed in a straight position.
The body is arched. Hips, arms and the back leg (if not both legs)
are extended. The head is between the arms; next to the holding arm
in a one-armed bridge; or next to the back arm in a spindle bridge.
Unless otherwise indicated, the extended, low and rim bridges are
performed in both bindings. If the bridge is to be executed on one
board only, the appropriate board will be indicated.

For bridges with a standing position on the boards, a distinction
will be made between extended, low and giant bridges.

For bridges with a different standing position, a distinction is
only made between bridges and giant bridges. The difference between
extended and. low bridges is not applicable in such cases.

a) Extended bridge

: in both bindings, radial grip on the outer handles,
the front leg is bent.

Technigque: the move consists of three phases:
Extended bridge forwards:
1. hang phase; 2. pull phase; 3. support phase
Extended bridge backwards:
1. pull phase; 2. support phase; 3. hang phase
In the case of bridges performed without bindings, the hang and
pull phases are no longer applicable.
Instead, there is an additional front support phase.
Examples of variations:
- Extended bridge without bindings
- Extended bridge on the rims (mid-way between the boards)

b) Low bridge / Low rim bridge

Body position: in both bindings, both legs straight, overarm grip
on the back inner handle (for low bridge), or radial grip on the
rims behind the back handle rung, both hands level (for low rim
bridge)

Technigue:; the move consists of two phases:
Low bridge forwards: 1. hang phase; 2. support phase
Low bridge backwards: 1. support phase; 2. hang phase
The above applies also to the low rim bridge: The weight transfer
is achieved by movement of the hips, eg.
For forwards moves: forwards in the hang phase, backwards in the
transitional phase, forwards in the support phase;
For backwards moves: forwards in the support phase, forwards =at
the-start and backwards at the end of the hang phase.

c) Spindle bridge (on one board)

Body position: underarm grip on the front inner handle and overarm
grip on the back inner handle.
In a8 spindle bridge on the front board with the right foot in the
binding, the left hand is in front. In = spindle bridge on nqm
back board with the right foot in the binding, the right hand is
in front (adapt appropriately if the left foot is in the binding)
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Technik:

Die Ubung besteht aus 2 Phasen:

Spindelbriicke vorwirts: 1. Hangphase, 2. Stiitzphase

Spindelbriicke riickwarts: 1. Stitzphase, 2. Hangphase (bezogen auf Kérper und
hinteren Arm). Korperverlagerung: siehe Kleine Briicke.

Beispiele fiir besondere Varianten:

- Spindelbriicke auf der unteren Spreizsprosse an der oberen Spreizsprosse und dem
benachbarten Sprossengriff

— Spindelbriicke auf einer Griffsprosse, in einem Sprossengriff oder auf einem Sprossen-
griff am benachbarten Brett und der gegeniiberliegenden Spreizsprosse

d) Riesenbriicke und Riesenreifenbriicke
Haltung:

Auf dem hinteren Brett; bei Riesenbriicke: Ristgriff am vorderen Sprossengriff; bei
Riesenreifenbriicke: Speichgriff an den Reifen bei der vorderen Griffsprosse.

Technik: :
Der Ubungsablauf hat drei Phasen:

Riesenbriicke vorwirts: 1. Hang-, 2. Zug-, 3. Stitzphase
Riesenbriicke riickwérts: 1. Zug-, 2. Stitz-, 3. Hangphase
Die Kérperverlagerung erfolgt durch kréftigen Zug der Arme in der Zugphase und
festen Sohlendruck in der Stiitzphase.
Bei Riesenbriicken ohne Bindungen entfallen die Hang- und die Zugphase bei
vorwiérts geturnten sowie die Hangphase bei riickwdrts geturnten Riesenbriicken.
Dafiir gibt es eine zuséatzliche Liegestiitzphase. Alle Riesenbriicken kénnen statt
mit Ristgriff an einem Griff oder einer Sprosse auch mit Speichgriff an den Reifen
bei den entsprechenden Sprossen (beide Hinde greifen auf gleicher Hohe) geturnt
werden und werden dann als Riesenreifenbriicke bezeichnet.

Beispiele fiir besondere Varianten: .

- Riesenbriicke auf den Reifen bei der hinteren Brettsprosse

- Riesenbriicke auf der unteren Spreizsprosse an der oberen Spreizsprosse (Bretter
vorn)

— Riesenbriicke auf der unteren Spreizsprosse an der oberen Spreizsprosse (Bretter
hinten)

— Riesenbriicke auf der vorderen Griffsprosse oder auf oder im vorderen Sprossengriff
am hinteren Brett.

- Riesenbriicke auf der hinteren Griffsprosse oder auf oder im hinteren Sprossengriff an
der vorderen Spreizsprosse

— Riesenbriicke auf der vorderen Spreizsprosse am oberen Sprossengriff

o) Spagat
Haltung:
Querverhalten, auf den Spreizsprossen, Speichgriff an den Reifengriffen
Technik:
Die Ubung besteht aus 2 Phasen:
Spagat vorwdrts: 1. Hangphase, 2. Stiitzphase
Spagat riickwarts: 1. Stitzphase, 2. Hangphase
Die Korperverlagerung erfolgt durch FuB- und Schulterbewegung: beim Vorwérts-
turnen: In der Hangphase nach vorne, beim Ubergang zwischen beiden Phasen
nach hinten, in der Stiitzphase nach vorne. Beim Rickwértsturnen: In der

Stitzphase nach vorne, am Anfang der Hangphase nach vorne, am Ende der
Hangphase nach hinten.
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Technigue: the move consists of two phases:
Spindle bridge forwards: 1. hang phase; 2. support phase
Spindle bridge backwards: 1. support phase; 2. hang phase
(relative to the body and back arm)
For the weight tranefer, mee as for the low bridge.
Examples of variations:
- spindle bridge on the lower stride rung, holding the upper stride
rung and neighbouring inner handle
- spindle bridge on a handle rung (in or on an inner handle), hol-
ding the neighbouring board and opposite stride rung
d) Giant bridde / Giant rim bridge '
Body position: _ on the back board; for the giant bridge: overarm
grip on the front inner handle; for the giant rim bridge: radial
grip on the rims next to the front inner handle
Technique: the move consists of three phases:
Giant bridge forwards:
1. hang phase; 2. pull phase; 3. support phase
Giant bridge backwards:
1. pull phase; 2. support phase; 3. hang phase
The weight transfer is achieved through a powerful pull by the
arms in the pull phase and pressure exerted by the feet in the
support phase.
For giant bridges performed without bindings, the hang and pull
phases are no longer appliecable for forwards variations, while
for backwards variations the hang phase ceases to exist. Instead,
. there is an additional front support phase. All giant bridges may
be performed either with an overarm grip on a handle or rung, or
with a radial grip on the rims next to the relevant rung (both
hands should be level). When holding the rims, the move is known
as a giant rim bridge.
Vi lata
- giant bridge on the rims next to the back board rung
- giant bridge on the lower stride rung with grip on the upper
stride rung (boards in front of the gymnast)
- @giant bridge on the lower stride rung with grip on the upper
stride rung (boards behind the gymnast)
- giant bridge on the front handle rung, or on or in the front
inner handle, with grip on the back board
- giant bridge on the back handle rung, or on or in the back inner
handle, with grip on the front stride rung
- giant bridge on the front stride rung with grip on the upper
inner handle

e) Splits

Body position: straight stand on the stride rungs, radial grip on
the outer handles
Technigue: the move consists of two phases:
Forwards splits : 1. hang phase; 2. support phase
Backwards splits: 1. support phase; 2. hang phase
The weight transfer is achieved through movement of the feet and
shoulders, eg. in forwards splits: forwards in the hang phase,
backwards in transition between the two phases, forwards in the
support phase; in backwards splits: forwards in the support
phase, forwards at the start of the hang phase, backwards at the
end of the hang phase.
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Beispiele fir besondere Varianten:

— Spagat an den Reifen (Speichgriff an den Reifen hinter den Reifengriffen)

— Spagat am vorderen Sprossengriff (Ristgriff)

f) sonstige Briicken ohne Bindungen:

Beispiele:

— Reifenbriicke in den Reifengriffen mit Speichgriff an den Reifen bei der hinteren
Brettsprosse

— Reifenbriicke auf der unteren Spreizsprosse mit Vorspreizen zum bzw. in den hinteren
Sprossengriff an den Reifen hinter der oberen Spreizsprosse.

— Reifenbriicke auf bzw. im vorderen Sprossengriff mit Vorspreizen zur unteren Spreiz-
sprosse an den Reifen hinter der oberen Spreizsprosse.
3. Freifliige
Technik:
Nach dem Schwungholen wird das Korpergewicht unter Beibehaltung der ge-
streckten Korperhaltung auf den FuB in Rollrichtung verlagert. Dabei wird mit

diesem FuB ein starker Druck auf das Brett in Rollrichtung und gleichzeitig mit
dem anderen FuB ein starker Zug auf das andere Brett ausgelibt. Sobald die

Griffsprosse in Rollrichtung den Boden berlihrt hat, wird das Kérpergewicht auf
den anderen FuB verlagert und der Zug vom anderen FuB3 ausgeiibt. Bei der
Gewichtsverlagerung soll der Kérper nur eine geringe Pendelbewegung ausfihren
(nur im Bereich der Reifengriffe).

a) Seitfreiflug
Haltung:

Seitverhalten, Arme in Hifthalte (gebeugt)
Besondere Variante:

— Seitbiicke (Seitverhalten, gebtickt, Stirn bis zwischen die Knie, Arme in Hochhalte,
Hiande [frei] zwischen beiden FlBen)

b) Freiflug
Haltung:

Querverhalten, Arme in Seithochhalte
Besondere Variante:

— Biicke (Querverhalten, geblckt, Stirn bis an das vordere Knie, Arme in Hochhalte,
Hande [frei] auf Hohe des vorderen FuBes)

4, Elementverbindungen
a) Beispiele fiir Elementverbindungen chne Drehung um die Kérperlangsachse

Mit Verdnderung von Griff-’”Armhaltung:
—Vom Freiflug vorwirts in den Liegestitz einarmig vorwérts

Mit Verdnderung der FuBstellung/Beinhaltung:

— Schrittfreiflug vorwarts (= vom Freiflug auf dem hinteren Brett mit Voraufspreizen
vorwarts in den Freiflug mit Rickaufspreizen vorwarts)

Mit Verdnderung der Kérperhaltung:
- Vom Freiflug riickwérts Uber die Bilicke riickwérts in den Freiflug rickwérts

— Fallhang vorwarts (= von der GroBen Briicke auf einem Brett vorwarts in den Liegestiitz
an den Reifengriffen vorwérts) (Anmerkung: Anderung der bisherigen Haltungsvor-
schriften: keine Hiftbeugung merir!)

— Stemmbricke vorwérts (= von der Kleinen Briicke auf dem hinteren Brett vorwérts (mit
gebeugten Armen) Uber den hohen Liegestiitz am oberen Sprossengriff vorwarts (mit
gebeugten Armen) in die Kleine Briicke vorwarts.

b) Beispiele fiir Elementverbindungen mit Vierteldrehung -

Ohne FuBdrehung:

—Vom Liegestutz auf dem vorderen Brett vorwérts in die Seitstellung mit Kreuzaufsprei-
zen gegen Rollrichtung.

RTS 88
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Examples of variations:

- splits on the rims (radial grip
- splits with overarm grip on the
f) Other bridges without bindings
Examples:

- rim bridge in the outer handles
board rung

- rim bridge on the lower stride

on the rims behind outer handles)
front inner handle

with radial grip next to the back

rung with one leg in front on/in

the back inner handle, holding the rims behind the upper stride

rung

- rim bridge on/in the front inner handle with one leg in front on

the lower stride rung,holding the
3. Free-fly elements

rims behind the upper stride rung

Technique: After gathering momentum, a stretched body position is
maintained while weight is transferred onto the foot in rolling
direction. This foot exerts pressure on the board in rolling di-
rection, while the second foot employs a strong pulling effect on
the other board. As soon as the first handle rung has been in
contact with the floor, the body weight is transferred onto the
other foot and the pulling effect is acchieved by the opposite
foot. During the weight transfer, there should only be a small

pendulum movement of the body
the time when the outer handles
a) Side free-fly

(which should only take place at
are in contact with the floor).

Body position: side position, arms on hips (bent)

- side pike (side position, piked,

above the head, hands between the
b) Free-fly

Body position. straight position,
S A —

- pike (straight position, piked,

forehead between the knees, arms
feet (free))

arms elevated to the side

forehead to the front knes, arms

above the head, hands at the level of the front foot (free))

4, Element combinations

- from free-fly forwards into one-

board with one 1leg in front en

a) Examples withount rotation about the longitudinal axis

armed front support forwards

~ stride free-fly forwards (ie. from free-fly forwards on the back

the stride rung, into free-fly

forwards with one leg behind on the other stride rung)

change of body position:

- from free-fly backwards, via pike, into free-fly backwards

—~ falling hang forwards (ie. from

extended bridge forwards on a

board, into front support forwards holding the outer handles)

- supported bridge (ie. from low bridge forwards on the back board
(bent arms), via front support forwards on the upper inner handle
(bent &rms), into a low bridge forwards again)

b) Examples with a quarter turn

- from front support forwards
rotation with one leg crossed in

on the front board, into side
front of the other and the free

foot on the stride rung against the rolling direction
- from side free-fly on the board against rolling direction zw.ﬂz
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—Vom Seitfreiflug auf dem Brett gegen Rollrichtung mit Seitaufspreizen (frei) in die
GroBe Bricke riickwarts.

Mit FuBdrehung:

—Von der Seitstellung auf dem Brett in Rollrichtung mit Kreuzaufspreizen tber die

Seitstellung mit Seitaufspreizen in den Freiflug mit Voraufspreizen rlickwarts

—Von der Seitstellung (umgreifen) in den Liegestiitz mit Kammgriff riickwarts.

c) Beispiele fiir Elementverbindungen mit halber Drehung

Mit Umgreifen:

|<o.= der Spindelstellung vorwérts (umgreifen Uber Liegestiitz mit Kammgriff vorwirts,
Seitstellung, Liegestitz mit Kammgriff rickwarts) in die Spindelstellung riickwérts

— Von der GroBen Briicke auf dem hinteren Brett vorwarts (umgreifen tiber den hinteren
Reifengriff) in die GroBe Briicke rickwirts

Mit freier Drehung:
—vom Freiflug vorwérts in den Freiflug rickwarts

—von der Spindelbriicke auf dem vorderen Brett vorwiérts (frei) in die GroBe Briicke
rickwarts

Mit Unterdrehen:

—Von der Kleinen Briicke mit Kammgriff einarmig (wenn linker FuB vorne, greift die linke
Hand oder umgekehrt) vorwarts (unterdrehen) Gber den Liegestitz einarmig riickwérts
(umgreifen) in die Spindelstellung riickwarts.

—Von der Spreizwaage auf dem vorderen Brett vorwarts E:S..aazma.i die Spindel-
bricke mit Kammgriff der hinteren.Hand riickwarts

Mit Ein- und/oder Ausscheren:

—Von der Kleinen Briicke auf dem vorderen Brett mit Zwiegriff (Kamm- und Ristgriff)
vorwarts ﬁm._:mnamﬂm.a Uber den Liegestitz mit Voraufspreizen und mit gekreuztem
Zwiegriff rickwirts in den Freiflug mit Voraufspreizen riickwirts.

—Vom Liegestiitz an den Reifengriffen vorwarts (einscheren) in den Liegestiitz mit
gekreuztem Ellgriff riickwarts 3

—Vom Liegestiitz mit gekreuztem Ellgriff an den Reifengriffen vorwirts (ausscheren) in
den Freiflug rickwarts

—Vom Liegestiitz auf dem vorderen Brett mit gekreuztem Zwiegriff (Kamm- und Ristgriff)
vorwérts (ausscheren) in die Kleine Briicke mit Zwiegriff rGckwérts

d) Beispiele tiir Elementverbindungen mit Mehrfachdrehungen
Mit Zweifachdrehungen:

—-Von der Kleinen Briicke rickwdrts (frei) iiber den Liegestiitz einarmig (Gegenarm greift)
vorwérts (unterdrehen) in die Kleine Briicke mit Kammgriff einarmig riickwérts

—Vom Liegestiitz mit gekreuztem Ellgriff an den Reifengriffen riickwarts (ausscheren,
umgreifen Uber den Liegestiitz mit Eligriff des Gegenarms einarmig vorwarts, unterdre-
hen) in die Spindelstellung riickwérts

—Von der Spreizwaage auf dem vorderen Brett mit Ellgriff rickwérts (unterdrehen) Gber
die Kleine Briicke mit Seitspreizen einarmig vorwérts (umgreifen iber den Eligriff am
vorderen Sprossengriff, unterdrehen) in die Spindelstellung rickwarts

Mit Dreifachdrehungen:

— Vom Liegestiitz einarmig riickwérts (unterdrehen) Uber die Spindelstellung mit Kamm-
griff der hinteren Hand und Ellgriff der vorderen Hand vorwiérts (unterdrehen unter dem
vorderen Arm) und Uber die Spindelstellung mit Ellgriff der vorderen Hand riickwarts
(unterdrehen unter dem vorderen Arm) in die Kleine Briicke einarmig vorwérts

—von der Kleinen Briicke mit Zwiegriff (Kamm- und Ristgriff) vorwarts (einscheren) Uber
den Liegestitz mit gekreuztem Zwiegriff riickwérts (frei) und tGber die Kleine Briicke mit
Kammgriff des Gegenarms einarmig riickwérts (unterdrehen) und Gber den Liegestltz
einarmig vorwérts und Uber die Bicke vorwarts (umgreifen in den Ellgriff des
Gegenarms am vorderen Sprossengriff, unterdrehen) in die Spindelstellung rickwérts
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one leg on the stride rung (free), into extended bridge backwards
with foot rotation: - from side rotation on the board in rolling
direction, the free leg crosses in front of the other and is placed
on the stride rung, turn via side rotation with one foot on that
rung, into free-fly backwards with one leg in front on that rung
- from side rotation (change of grip) into front support backwards
with underarm grip
c¢) Examples with a half turn
with change of grip: - from spindle rotation forwards (change of
grip via front support forwards, side rotation, and front support
backwards (all with underarm grip)) into spindle rotation backwards
- from extended bridge forwards on the back board (change of grip
via the back outer handle) into extended bridge backwards
with a free turn: - from spindle bridge forwards on the front board
(free), into extended bridge backwards
~ from free-fly forwards into free-fly backwards
with s downward twist: - from one-armed low bridge forwards with
underarm grip (left foot in front implies that the left hand holds
and vice versa) (twist down), via one-armed front support backwards
(change of grip), into spindle rotation backwards
- from stride scale forwards on the front board (twist down), into
spindle bridge backwards with the arm behind in an underarm grip

i i i ; - from low bridge forwards on the
front board with alternate grip (underarm/overarm) (twist in), via
front support backwards with one leg in front on the stride rung
and arms crossed, into free-fly backwards with one leg in front on
the stride rung P
-~ from front support forwards holding the outer handles (twist in),
inte front support backwards with crossed radial grip
- from front support forwards with crossed radial grip on the outer
handles (twist out), into free-fly backwards
- from front support forwards on the front board with crossed
alternate grip (underarm/ overarm) (twist out), into low bridge
backwards with alternate grip
d) Examples with multiple turns
with tweo turns: - from low bridge backwards (free), via one-armed
front support forwards (opposite hand to front foot holds) (twist
down), into one-armed low bridge backwards with underarm grip
- from front support backwards with crossed radisl grip on the
ounter handles (twist out and change grip via one-armed front
support forwards, radial grip with opposite hand to front foot),
(twist down), into spindle rotation backwards
- from stride scale backwards on the front board with radial grip
(twist down), via one-armed low bridge forwards with one leg
extended to the side (change of grip via radial grip on the front
inner handle), (twist down), into spindle rotation bachwards
with three turns: - from one-armed front support backwards (twist
down), via spindle rotation forwards with the back hand in radial
grip, (twist down under the front arm) and via spindle rotation
backwgrds with front hand in radial grip (twist down under front
arm), into one-armed low bridge forwards
- from low bridge forwards with alternate grip (underarm/overarm)
(twist in), via front support backwards with crossed alternate grip
(free), wvia one-armed low bridge backwards (undersrm grip with
opposite arm to front foot) (twist down), via one-armed front sup-
port forwards, via pike forwards (change of grip to radial grip on
front inner handle) (twist down), into spindle rotation backwards
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IV. Dezentrale Elemente

1. Grundsétze zur Haltung und Bewegungstechnik

a) Bei dezentralen Elementen gelten — soweit libertragbar — die gleichen Haltungsgrund-
sdtze wie bei zentralen Elementen (vgl. C. )

b) Aufgrund der besonderen Vielfalt der dezentralen Elemente miissen Ausgangs- und
Endposition des jeweiligen Elements im konkreten Fall immer beschrieben werden,
sofern diese nicht durch das vorausgehende bzw. nachfolgende Element eindeutig
festgelegt sind.

c) Bei dezentralen Elementen in der oberen Phase sind die Beine in der Normalausfih-
rung gestreckt. Soll ein Element gehockt ausgefiihrt werden, so muB dies besonders
beschrieben werden.

Bei dezentralen Elementen in der unteren Phase wird die Beinhaltung immer angegeben.

2. Dezentrale Elemente in der oberen Phase

a) Rollbewegungen
Bei den Rollbewegungen fiihrt der Kérper eine Drehbewegung um die Breitenachse aus.

Rolle

Die Drehbewegung wird zwischen den Armen hindurch, unterhalb der Griffstellen am
Rad, ausgefiihrt. Die Hiande greifen an den Querverbindungen im Ristgriff, an Reifen und
Reifengriffen im Speichgriff. Die Arme diirfen wahrend der Drehbewegung gebeugt
werden. Die Beine sind dabei geschlossen (zumindest dann, wenn die Beine die
Waagerechte erreicht haben und bis die Hifte die Armlinie durchschritten hat). In dieser
Phase dirfen die FliBe weder den Reifen, noch Sprosse, Griff oder Bretter beriihren. Die
Drehbewegung darf nicht durch Absprung von der Standfldche eingeleitet werden,
sondern durch Armzug und Heben des Kérperschwerpunkts.

Varianten:

- Rolle vorwérts

- Rolle vorwérts gegen Rollrichtung
- Rolle rickwarts

- Rolle riickwérts gegen Rollrichtung
- Seitrolle vorwarts

- Seitrolle ruckwarts

Beispiele:

=

=

Rolle vorwirts

Rolle gehockt riickwarts

RTS 88
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IV. Decentralised elements

1. General principles of body positioning and
movement techniqgue

a) As far as possible the same principles of body positioning

apply to decentralised elements as to centralised elements

(see C.1)

b) Due to the large variety of decentralised elements, the
starting and finishing positions must be described if they are
not obvious from the previous or subsequent elements.

¢) In the upper phase of decentralised elements, the standard
version 1is performed with straight legs. If an element is to
be executed in a tuck position, then this should be indicated.

In the lower phase the leg positioning will always be given.
2. Decentralised elements in the upper phase

a) Rolling movements

Rolling movements are characterised by a rotation of the body
around its transverse axis.

- Roll

The rotation occurs between the arms, below the holding points
on the wheel. Hands hold in overarm grip en & rung, or in
radial grip on the rims and outer handles. Arms may be bent
during the rotation. Legs are together (at 1least from when
they have reached the horizontal until the hips have passed
throngh the arms). During this phase, feet may not touch the
ﬂwamu rung, handle, or ©boards. The rotation must not be
initiated by a jump out of the stand position, but must come
from using the arms to 1ift the body and so raise the centre
of mass.

Variations:

- Roll forwards

- Roll forwards against rolling direction

~ Roll backwards

- Roll backwards against rolling direction

-~ Side roll forwards

- Side roll backwards

Examples:

Roll forwards

Tuck roll backwards
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Rolle gehockt riickwérts gegen die Rollrichtung

Hohe Rolie

Die Drehbewegung erfolgt ann@hernd auf Héhe der Reifen, wobei sich der Kérperschwer-
punkt am Reifen entlang fortbewegt. Oberarme oder Schulter berihren dabei die Reifen.
Der Riicken kann auf einer Sprosse aufliegen. Die Arme konnen wéhrend der Rolle
gebeugt sein. Die Beine werden unmittelbar nach Verlassen der Ausgangsposition
geschlossen und die Beinhaltung wird erst bei Erreichen der Endposition gegebenenfalls
verandert. Die Hande greifen im Speichgriff von oben auf die Reifen. Bei der hohen Rolle
vorwiérts kann der Turner auch zundchst Gber die Armbeuge rollen und dann von auBen
an die Reifen greifen. Die Ellbogen bleiben wihrend der Drehbewegung immer oberhalb
der Reifenebene (im Gegensatz zu gewissen Varianten der Abschwungbewegungen).

Varianten:

- Hohe Rolle vorwirts

- Hohe Rolle vorwiérts gegen Rollrichtung

- Hohe Rolle riickwarts

- Hohe Rolle riickwirts gegen Rollrichtung

- Abrollen rickwarts:
Aus der Rickenlage rickwérts auf dem Rad mit Aufstiitzen der Hande (Ristgriff)
auf einer Sprosse wird die Hifte gebeugt und somit eine Rollbewegung riickwarts
eingeleitet. Die FiiBe werden auf den Boden aufgesetzt, die Hande bleiben an der
Sprosse (keine Flugphase).

Beispiele:

A

T
=
O e U0

Hohe Rolle gehockt vorwérts

//

id

S S R E . Y

Hohe Rolle vorwérts gegen Rollrichtung
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Tuck roll backwards sgainst rolling direction

- High roll

The rotation occurs at the rim level, whereby the centre of
body mass moves along the rim. Upper arms or shoulders are in
contact with the rims. The back may be supported by a rung.
Arms may be bent during the roll. Immediately after leaving
the starting position, legs are joined and stay together until
the move has been completed. Hands are in radial grip on the
rims. In the case of the high roll forwards, the gymnast may
roll over the arms first and then establish a grip on the
rims. Elbows remain sbove the rim level throughout the move.

Variations:

- High roll forwards

- High roll forwards against rolling direction
- High roll backwards

- High roll backwards against rolling direction
- Roll off backwards:

From bsack 1lying on the wheel with arms in a supporting
position (overarm grip) on a rung, the hip angle is closed and
a backward rotation is initiated. Feet come into contact with
the floor, hands stay nn the rung (no flight phase).

Examples:

High tuck roll forwards

High roll forwards sgainst rolling direction
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Hohe Rolle gehockt riickwarts
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Hohe Rolle gehockt rickwiérts gegen die Rollrichtung
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Abrollen gehockt rickwérts

b) Auf-, Ab-, Umschwungbewegungen

Bei den Auf-, Ab- und Umschwungbewegungen fiihrt der Kérper eine Drehbewegung
meist um eine Sprosse als Drehachse aus.

Bei den Aufschwungbewegungen ist die Ausgangsposition des Kérperschwerpunkts
tiefer als die Endposition.

Bei den Abschwungbewegungen ist die Ausgangsposition des Kérperschwerpunkts
héher als die Endposition. ,

Bei den Umschwungbewegungen ist die Ausgangsposition des Kérperschwerpunkts
gleich der Endposition.

Hilftaufschwung riickwirts

Der AbstoB von der Standflidche kann beidbeinig oder durch Vorspreizen eines Beines
erfolgen. Beim beidbeinigen AbstoB dirfen die Beine gehockt angehoben werden bis die
FiiBe die Reifenebene erreicht haben. Danach miissen die Beine gestreckt werden. Bei
AbstoB durch Vorspreizen eines Beins missen die Beine geschlossen werden, wenn das
Spreizbein die Emmmmqmnza erreicht. Die Arme sind gebeugt, die Ellbogen werden am
Kérper angelegt, so daB sie nicht an den Reifen hangen bleiben. Die Hiifte ist gebeugt.
Die Hande greifen im Ristgriff an der Sprosse.

Der Huftaufschwung wird im allgemeinen in den Stutz an einer Sprosse geturnt. Andere
Endpositionen sind méglich und mussen beschrieben werden.

Varlante:
- Hiftaufschwung riickwérts gegen die Rollrichtung

RTS 88
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High tuck roll backwards

High tuck roll backwards sgainst rolling direction

Roll off backwards

b) Upward circles, downward circles and forward/backward
circles

Upward circles, downward circles and forward/backward circles
involve rotations usually using a rung as the axis of
rotation. In an upward circle, the starting position of the
centre of body mass is lower than its finishing position. In &
downward circle, the starting position of the centre of body
mass is higher than its finishing position. In a forward or
backward circle, the starting position of the centre of body
mass is at the same level as its finishing position.

- Upward back hip circle

Take-off from the stand position may be with both legs
together or one leg may follow the other. In the case of a
two-legged take~off, the legs may be tucked until they have
reached the rim 1level. After that point the legs must be
extended. If one leg follows the other in take-off, the legs
must be joined by the time they reach the horizontal. Arms are
bent, «..elbows by the side of the body so that they do not get
caught on the rims. The hip angle is closed. Hands are in
overarm grip on the rung. The upward circle is generally
performed into a support position on a rung. Other finishing
positions are possible and must be described when appropriate.

Variation:
- Upward back hip circle against rolling direction
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Belsplele:

-

Huftaufschwung riickwérts gegen die Rollrichtung

=>
- Hiiftabschwung vorwiirts

Der Hiftabschwung wird im allgemeinen aus dem Stiitz an einer Sprosse geturnt. Beim
Aufsetzen der FiiBe in der nachfolgenden Position muB die Bewegung abgebremst
werden, so daB das Aufsetzen weich und nahezu geriduschlos erfolgt. Dabei diirfen die
Arme gebeugt werden. Die Beine sind geschlossen und die Beinhaltung wird gegebenen-
falls erst unmittelbar vor Erreichen der Endposition verindert. Die Hande greifen im
Ristgriff. Die Hiifte ist gebeugt.

Varlanten:

- Hiftabschwung aus dem Grétschsitz auf den Reifen zwischen zwei Sprossen: Dabei
greifen die Hande mit Speichgriff an die Reifen an oder hinter der Sitzstelle. Die Drehung
erfolgt nun nicht mehr um eine Sprosse. Bei dieser Variante befinden sich die Ellbogen
Woﬂw_ﬁv wéhrend der Drehung unterhalb der Reifenebene (in Abgrenzung zu den hohen
ollen).

* Hiftabschwung vorwirts mit Y2 Drehung:
Der Turner fihrt zundchst eine Rumpfbeuge vorwirts aus und gelangt so in einen
Hufthang. In dieser Position greift eine Hand vor dem Kérper an den Reifen auf der
entgegengesetzten Kdrperseite (Ristgriff); die andere Hand greift hinter dem Riicken zum
Reifen auf der entgegengesetzten Kérperseite. Die Abschwungbewegung wird weiter-
geflihrt und gleichzeitig erfolgt die 2 Drehung um die Lingsachse. Dabei ist die Hiifte
kurzzeitig gestreckt und wird danach erst wieder gebeugt.
- Hiftabschwung vorwirts gegen die Rolirichtung mit %2 Drehung
Beisplele:

0

N\

Hiftabschwung gehockt vorwirts
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Examples:

Upward back hip circle

Upward back hip circle against rolling direction

- Downward front hip eircle

The downward front hip circle is generally performed out of a
support position on a rung. When the feet are placed in the
finishing position there must be a slight deceleration so that
the placing of the feet can take place lightly and
noiselessly. Arms may be bent. Legs are together and remain so
until the move has been completed. Hands are in overarm grip.
The hip angle is closed.

Variations:

- Downward front hip cirele from straddle sitting on
between two rungs:

Hands are in radial grip on the rims at or behind the sitting
position. The rotation no longer takes place round a rung. In
this wvariation the elbows are already below the rim level
during the rotation (in contrast to high rolls).

- Downward front hip circle with 1/2 turn:

The gymnast first of all leans forward into hanging from the
hips. In this position one hand moves in front of the body to
hold the rim on the opposite side of the body (overarm grip);
the other hand moves across the back to hold the rim on the
opposite side of the body. The downward circle 1is continued,
while the half turn 1is executed simultaneocusly around the
longitudinal axis. The hips are extended for a moment, after
which the angle is closed again.

- Downward front hip circle with 1/2
direction.

the rims

turn against rolling

Exsmples:

Downward tuck front hip circle

28



. ~
S <y
J ¢ v 1 ,J \
; ! ; i |
w( \m HN. \R av
g . .l\\ .,\1#( l\.\ \v
Huftabschwung vorwirts mit Y2 Drehung
(
Fa
W, )\ \ J
| !
D
N
N
M ) ( -

Huftabschwung vorwarts gegen die Rollrichtung mit %2 Drehung

— Hiftumschwung riickwérts y

Beim Hiftumschwung riickwérts befindet sich die Drehachse (= Sprosse) auf Bauch-
héhe. Die Arme sind stark gebeugt, die Ellbogen am Kérper angelegt. Die Hande greifen
im Ristgriff an der Sprosse oder im Speichgriff am Reifen und dirfen in der Endphase
geldst werden. Die Beine bleiben wahrend der Drehbewegung geschlossen. Die Hifte ist
stark gebeugt.

Varianten:

- Mehrfachdrehungen sind méglich, z. B. Doppelhiftumschwung riickwérts

- Hiiftumschwung riickwérts gegen die Rollrichtung

Beispiele:

= - PSR Sp————

Hiftumschwung gehockt rickwarts

Hiftumschwung riickwérts gegen die Rollrichtung
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Downward front hip cirele with 1/2 turn

Downward front hip cirele with 1/2 turn against rolling direction

— Hip circle backwards

In the hip circle backwards, the axis of rotation (rung) is =at

stomach level. Arms are well bent with elbows
body. Hands are in overarm grip on the rung or
on the rim and may be released in the end phase
Legs remain together throughout the move. The
very closed.
Variations:

- Multiple rotations are possible,
eg. double hip circle backwards

- Hip circle backwards against rolling direction

Examples:

Tuck hip circle backwards

Hip circle backwards against rolling direction

close to the
in radial grip
of the circle.
hip angle is




- Hiiftumschwung vorwérts

Die Drehachse (= Sprosse) befindet sich auf Bauchhéhe. Die Arme sind gebeugt. Die
Hinde diirfen anfangs geldst werden, so daB zunéchst nur der Oberkérper schwunghaft
nach vorne gebeugt wird. Erst etwa in Kopfuntenstellung greifen die Hande im
Speichgriff am Reifen bzw. Ristgriff an der Sprosse. Die Ellbogen sind am Kérper
angelegt. Die Beine bleiben wahrend der Drehbewegung geschlossen. Die Huifte ist
gebeugt.

Beispiel:
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Hiftumschwung gehockt vorwérts

- Sitzaufschwung vorwiirts

Aus der Biickhangposition (mit Aufstellen der FiiBe) wird der Kérperschwerpunkt durch
schwunghaftes Strecken im Hiftgelenk in den Sitz auf der Sprosse gebracht. Die Arme
werden gebeugt und unterstitzen die Aufschwungbewegung. Die Hande greifen im
Speichgriff an den Reifen. Die Beine bleiben gestreckt und geschlossen.

Varianten:

- Sitzaufschwung vorwérts gegen die Rollrichtung

- Sitzaufschwung vorwarts gegen die Rollrichtung mit ¥z Drehung:

Aus dem Biickhang (mit Aufstellen der FiiBe) riickwdrts erfolgt die Huftstreckung gegen
die Rollrichtung und gleichzeitig wird durch kraftigen Armzug die Y2 Drehung eingeleitet.
Dadurch werden die Arme kurzzeitig Uberkreuzt. Die Hande werden sofort geldst, und der
Turner gelangt (iber einen flichtigen Hifthang in den Stutz vorwérts.

Beispiele:
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Sitzaufschwung vorwirts gegen die Rollrichtung
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- Hip circle forwards

The axis of rotation (rung) is at stomach level. Arms are
bent. Hands may be released at the start, so that the body can
be swung forward freely. Once in an inverted position, the
hands reach into a radial grip on the rim, or overarm grip on
the rung. Elbows are kept close to the body. Legs remain
together during the rotation and the hip angle is closed.

Example:

Tuck hip eircle forwards

- Upward seat circle forwards

OQut of a pike hang (feet on the rung), by way of a foreceful
opening of the hip angle, the centre of body mass is brought
into a sitting position on the rung. Arms are bent and lend
support to the swinging movement. Hands are in radial grip on
the rim. Legs remain together and straight.

Variations:

- Upward gseat circle forwards against rolling direction

- Upward seat circle forwards with 1/2 turn against rolling
direction:

The opening of the hip angle against the rolling direction
follows out of the pike hang and at the same time the half
turn is injitiated by a strong pull by the arms (arms are
crossed for a moment). Hands are then immediately released and
the gymnast manages to reach the support position after
passing briefly through a hip hang.

Examples:

Upward seat circle forwards

Upward seat circle forwards against rolling direction
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Sitzaufschwung vorwérts gegen die Rollrichtung mit Y2 Drehung

- Sltzabschwung riickwiérts

Der Kérper wird zundchst aus dem Sitz nach hinten geschoben und gleitet dann an der
Sprosse entlang ins Rad, wobei das Huftgelenk stark gewinkelt ist. Die Beine sind
gestreckt und geschlossen. Die Arme dirfen gebeugt werden, und die Ellbogen werden
an den Kérper angelegt. Die Hande greifen im Ristgriff an der Sprosse.

Varlanten:

- Sitzabschwung mit Griff an den Reifen:

Dabei fiihrt der Oberkdrper zunéchst eine Riickbeuge aus. Danach greifen die Hinde von
unten an die Reifen hinter der Sprosse. Eine weitere Griffvariante bei dieser Art des
Sitzabschwungs ist der Speichgriff von oben an die Reifen hinter der Sitzstelle. Bei all
diesen Sitzabschwungvarianten gelangen die Ellbogen mit Einleiten der Drehbewegung
sofort ins Radinnere (in Abgrenzung zur Hohen Rolle riickwirts).

- Sitzabschwung riickwirts gegen die Rollrichtung

Beispiele:
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Sitzabschwung riickwirts gegen die Rollrichtung

¢) Beinschwungbewegungen

Bei den Beinschwungbewegungen wird eine Positionsédnderung durch Beinbewegung
herbeigefihrt.

— Hohes Uberhocken

Aus dem Stitz an der Sprosse mit Ristgriff oder an den Reifen im Sprossenbereich mit
Speichgriff werden die Beine zunéchst gestreckt nach hinten geschwungen, dann sofort
angehockt und lber die Sprosse gebracht.

Die Beine bleiben dabei geschlossen. Die Arme sind wihrend des Uberhockens
gestreckt.

RTS 88
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Upward seat circle forwards with 1/2 turn against rolling direction

- Downward seat circle backwards -

From a sitting position, the body is pushed backwards along
the rung and into the wheel in a pike position. Legs are
together and straight. The arms may be bent and the elbows are
close to the body. Hands are in overarm grip on the rung.

Variations:

- Downward seat cirecle holding the rims:

First of all, the upper body has to lean backwards. Then, from
undernesath, the hands establish a grip on the rims behind the
rung. Another wvariation on the type of grip is to have a
radial grip from above on the rims behind the sitting
position. In all these wvariations on downward seat circles,
the elbows should move inside the wheel as soon as the
rotation has begun (in contrast to the high roll backwards).

- Downward seat circle bachwards sgainst rolling direction

Examples:

Downward seat circle backwards

Downward seat circle backwards against rolling direction
c) Leg-swing movements
- High tuck through

From support on the rung with overarm grip (or radial grip on
the rims next to the rung), legs first swing straight
backwards and then immediately tuck through and over the rung.
Legs remain together. Arms are straight during the tuck
through.

k]




Varianten:

- Hohes Uberhocken vorwarts

- Hohes Uberhocken riickwérts
Beispiele:

Hohes Uberhocken vorwérts
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Hohes Uberhocken rlickwarts

- Hohes Aufhocken

Aus dem Stiitz an der Sprosse mit Ristgriff oder an den Reifen im Sprossenbereich mit
Speichgriff werden die Beine zunéchst gestreckt nach hinten geschwungen, dann sofort
angehockt und die FliBe werden auf die Reifen hinter den Griffstellen aufgesetzt. Die
Beine bleiben wihrend der Hockbewegung geschlossen und werden erst unmittelbar vor
dem Aufsetzen auf den Reifen gegratscht. Die Arme sind wéhrend des Aufhockens
gestreckt.

Varianten:

- Hohes Aufhocken vorwirts

- Hohes Aufhocken riickwirts

- Hohes Aufhocken vorwiérts/riickwarts aus dem Gréatschsitz

Dabei mlssen die Beine wéhrend des Rickschwungs nicht geschlossen sein.

&

Beispiele:

Hohes Aufhocken vorwérts aus dem Gratschsitz
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Variations:
- High tuck through forwards
- High tuck through backwards

Examples:

High tuck through forwards

High tuck through backwards

- High tuck on

From support on the rung with overarm grip (or with radial

grip on the rims next to the rung), the 1legs swing first

straight backwards, then immediately tuck and the feet are

placed on the rims behind the hands. Legs stay together during

the tuck movement and only come apart just before the feet are

placed on the rims. Arms are straight during the tuck on.

Variations:

- High tuck on forwards

- High tuck on backwards

- High tuck on forwards or backwards out of straddle sitting
(Legs do not have to be together during the backswing)

Examples:

High tuck on forwards from straddle sitting
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Hohes Aufhocken riickwirts aus dem Gritschsitz
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- Hohes Aufgriitschen

>=m.nw=...maﬁ an der Sprosse mit Ristgriff oder an den Reifen im Sprossenbereich mit
Speichgriff werden die Beine gestreckt und geschlossen nach hinten geschwungen und
dann gegratscht. Die Oberschenkel werden kurz hinter den Handen auf die Reifen

aufgesatzt.

Varianten:

+ Hohes Aufgratschen vorwérts
- Hohes Aufgritschen riickwirts

Beispiele:
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Hohes Aufgritschen vorwirts

Hohes Aufgratschen riickwarts

d) Statische Elemente

In der oberen Phase kénnen auch statische Elemente geturnt werden, wobei verschiede-
ne Korperhaltungen eingenommen werden. Die meistan dieser Kérperhaltungen wurden
bereits in A. I. 4 beschrieben.

Beispiele fiir besondere Varianten:

- Kniehang:

RTS 88
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High tuck on backwards from straddle sitting

- High straddle on

From support on the rung with overarm grip (or with radial
grip on the rims next to the rung), the legs are swung
backwards together and straight before being straddled. The
thighs are then placed on the rims just behind the hands.

Variations:
- High straddle on forwards
- High straddle on backwards

Examples:

High straddle on forwards

High straddle on backwards

d) Static elements

In the upper phase it 1is also possible to perform static
elements. Varlious body positions can be included, most of
which were described in A.I.4.

Examples of unusual variations:

- Knee hang
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Kniehang riickwérts Kniehang vorwiérts
- Hiifthang:
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Hufthang vorwarts Hifthang riickwarts

- Hohe Briicke:

—>

Hohe Briicke vorwérts

S———l
Hohe Briicke rlickwarts
— Hoher Handstiitz

Dabei miissen die Arme flichtig zumindest anndhernd gestreckt sein.
Beispiele:

Hoher Handstutz rlickwiérts

~ Hoher Oberarmstiitz

Beim hohen Oberarmstitz befindet sich die Schulterachse auf Hohe der Reifenebene, die
Oberarme dirfen die Reifen berlihren. Die Hénde greifen im Speichgriff, die Arme sind
stark gebeugt und die Ellbogen vom Kérper abgespreizt. Das Hiftgelenk ist im Normaifall
gestreckt. Der Oberarmstiitz kann mit den bekannten Variationen in den verschiedenen
Freiheitsgraden geturnt werden (z. B. Hocken, Spreizen, Gratschen . . .).

i

Hoher Handstlitz vorwiérts

34

Knee hang backwards
- Hip hang

Hip hang forwards
- High bridge

High bridge backwards
- High handstand

Knee hang forwards

Hip hang backwards

High bridge forwards

(Arms must pass through an almost straight position)

High handstand backwards
- :wmmumFOHHmmw support

In the high shoulder support, the shoulder axis is at the

High handstand forwards

level. The upper arms are in contact with the wheel. Hands are

in radial grip, arms are bent and elbows

are away from the

body. For the standard version, the hips are extended. The

high shoulder support can also be performed

using different

degrees of variation (eg. tuck, stride, straddle ... )

rim
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Hoher Oberarmstiitz rickwarts Hoher Oberarmstitz vorwarts

— Hoher Ellbeugensturzhang

Dabei befindet sich die Schulterachse unterhalb der Reifenebene, die Ellbeuge liegt auf
den Reifen auf, und die Hande greifen zusdtzlich an den Reifen. Das Hiftgelenk ist
gestreckt. Der Ellbeugensturzhang kann mit den bekannten Varianten in den verschiede-
nen Freiheitsgraden geturnt werden.

—

Hoher Ellbeugensturzhang riickwarts
Eine besondere Variante des Ellbeugensturzhangs bildet die Ausfilhrung dieses Ele-
ments mit Wechselspreizen und mit Kreisspreizen.

- Beim Wechselspreizen werden die Beine zunichst fliichtig in eine weite Spreizstellung

gebracht (ca. 160°-170°). AnschlieBend erfolgt ein Wechsel der Spreizrichtung: das
hintere Bein wird vorgespreizt, das bisher vordere Bein riickgespreizt.

Hoher Ellbeugensturzhang vorwérts

Hoher Ellbeugesturzhang mit Wechselspreizen riickwarts

Beim Kreisspreizen werden die Beine zunichst flichtig in eine weite Spreizstellung
gebracht (160°—170°). Von dieseér Position aus werden die Beine iber die weite Gratsche
wieder in die weite Spreizstellung gefiihrt, wobei nun aber das anfanglich hintere Bein
vorgespreizt und das anfanglich vordere Bein rickgespreizt wird.

— Hochspagat

Der Hochspagat ist eine Spreizposition, bei der der Turner Uber 4 Querverbindungen
hinweg spreizt: unter den beiden Standsprossen der FiiBe befinden sich noch 2 weitere
Querverbindungen (dabei bilden die beiden Brettsprossen eine Querverbindung auf-
grund der rdumlichen N&he). Der Kérperschwerpunkt befindet sich beim Hochspagat
noch unterhalb der Reifenebene und nur Schultern und Oberkdrper befinden sich — je
nach FuBstellung — oberhalb der Reifenebene. In dieser Spreizposition wird der
Oberkérper (soweit moglich) aufgerichtet und die Arme sind frei (ansonsten muB dies
besonders bezeichnet werden).

RTS 88
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High shoulder support backwards High sheulder support forwards

- High inverted arm support

The shoulder axis is below the rim level, the lower arms are
on the rims, and the hands are holding the rims. Hips are
extended. The inverted arm support may be performed with the
usual degrees of variation in body position.

High inverted arm support backwards High inverted arm support forwards

Unusual variations of the inverted arm support are those
performed (a) with a change of legs, and (b) with a circular
leg movement:

- With a change of legs, the legs start in a wide stride posi-
tion (ca. 160°-170°). A change of stride position means that
the back leg is moved forwards and the front leg backwards.

High inverted arm support with change of legs

- With a circular leg movement, the legs sgmin start in a wide
stride position (ca. 180°-170°). From this position the legs
are circled through a wide straddle bachkh into & wide stride
position, now with the opposite legs forwards and backwards.

- High splits )

In high splits the gymnast is in a stride position above four
horizontal Jjoins of the wheel: There are two further
horizontal joins under the two standing points of the gymnast
(the two board rungs are counted as one Jjoin due to their
proximity). The centre. of body mass is 1located below the rim
level, while shoulders and upper body may be above. In this
stride .position, the upper body is as upright as possible and
the arms are free (unless otherwise indicated). ¢
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Hochspagat auf der hinte-
ren Spreizsprosse und dem

—

Hochspagat auf dem hinte-
ren Brett und dem oberen

—_—

Hochspagat auf dem unte-
ren Brett und dem oberen

vorderen Sprossengriff  Sprossengriff vorwarts Sprossengriff rickwarts
vorwarts

- Hoher Liegestiitz

Beim hohen Liegestitz befindet sich der Kérperschwerpunkt unterhalb der Reifenebene
und nur Schulter- oder auch Brustbereich befinden sich oberhalb der Reifenebene. Auch
hierbei Gberbrickt der Turner 4 Radquerverbindungen, d. h. unter den Unterstiitzungs-
punkten von FiiBen (FuB) und Handen (Hand) befinden sich zwei weitere Querverbindun-
gen.

Beispiele fiir hohen Liegestiitz

& 5

Hoher Liegestitz auf dem  Hoher Liegestitz in den Hoher Liegestitz auf der
hinteren Brett am oberen Reifengriffen an der obe- hinteren Spreizsprosse am

Sprossengriff vorwarts ren Spreizsprosse vorwdarts  vorderen Sprossengriff
vorwiérts

3. Dezentrale Elemente in der unteren Phase

Die dezentralen Elemente in der unteren Phase bestehen aus dem Durchschwingen in
unterschiedlichen Kérperpositionen. Dabei wirkt der Hauptanteil des Kérpergewichts auf
einen Radpunkt bzw. zwei eng beieinander liegende Radpunkte, wodurch eine hohe
Schwungwirkung erzielt wird.

a) Standvarianten

Grundsatze:

— Bei den meisten Varianten des Durchschwingens im Querverhalten ‘erfolgt ein
Umgreifen wahrend des Durchschwingens: Beim Durchschwingen vorwarts greifen die
Hande zunéachst vorlings und werden beim Durchschreiten des bodennéachsten Punktes
nach riicklings gewechselt. Beim Durchschwingen rickwérts wechselt die Griffstelle von
ricklings nach vorlings. Dabei werden Ausgangs- und Endposition der Hande beschrie-
ben bzw. sind durch das vorangehende oder nachfolgende Element festgelegt. Vor dem
Handwechsel diirfen die Arme gebeugt werden. Wahrend des Handwechsels bleiben die
Arme gestreckt und werden in die Seittiefhalte gebracht. Der Griffwechsel der Hénde
erfolgt gleichzeitig. Wird wéhrend des Durchschwingens im Querverhalten eine halbe
Drehung geturnt, so diirfen die Hédnde nacheinander greifen.

Erfolgt beim Durchschwingen im Querverhalten kein Griffwechsel, so muB dies beschrie-
ben werden.

— Beim Durchschwingen im Seitverhalten verdandern die Hande ihre Griffposition nicht.
Die Standvarianten im Seitverhalten werden durch den Zusatz ,Seit-“ am Wortanfang
gekennzeichnet.
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High splits forwards on High splits forwards High splits backwards
the back stride rung and on the back board and on the lower board and
the front inner ‘handle the upper inner handle -the upper inner handle

- High front support

In the high front support, the centre of body mass is below
the rim level, and only the shoulders and maybe chest are
above the rim level. Here too, the gymnast is in a position
above four horizontal joins of the wheel; that is, there are
two further joins below the support points of the feet (foot)
and hands (hand).

Examples of high front support:

High front support High front support High front support
forwards on the back forwards in the outer backwards on the back
board holding the handles holding the stride holding the
upper inner handle upper stride rung front inner handle

3. Decentralised elements in the lower phase

The lower phase of decentralised elements consists of a swing
through in various body positions. Most of the body weight is
concentrated on one point (or two points close together) of
the wheel. In this way a high level of swing can be achieved.

a) Variations in standing position:

Principles:

- In the case of most types of swing through in a straight po-
sition, a change of grip will occur during the swing through:
In a swing through forwards, the hands #first reach in front,
and then back as the gymnast steps forwards. In a swing
through bsackwards, the grip position changes from back to
front. The starting and finishing positions of the hands will
be described or will be implicit according to the previous or
subsequent elements. Arms may be bent before the change of
hand position. During the change of hand position the arms
must *bBe straight and are held 1low and to the side. At this
point the change of grip occurs. If a half turn is to be
executed during the swing through, hands may be moved one at a
time. If there is no change of grip while swinging through in
a straight position, then this must be indicated.

- When swinging through in a side position, there is no change
of grip.
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Beispiele im Querverhalten

- Spreizstand

Diese Variante bildet den Ubergang zwischen den zentralen Elemen
holen) und den dezentralen Elementen. Bei der Ausfiihrung als dezentrales Element wird

der Korperschwerpunkt jedoch tiefer abgesenkt als beim Schwungholen, d. h. zu einem
bestimmten Zeitpunkt diirfen beide Beine gebeugt sein.
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ten (vgl. Schwung-

Spreizstand vorwarts

SIS

Spreizstand riickwarts
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Spreizstand vorwérts mit Drehung

N ‘ :

Spreizstand riickwarts mit 1z Drehung

—— —»

£ 1
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Examples in a straight position:
- Stride stand

This variation forms the 1link between centralised @Hmamdnm
(eg. gathering momentum) and decentralised elements. In its
execution as a decentralised element however, the omqwum of
body mass is lower than when gathering momentum; that is, both
legs may be bent at a particular moment.

Stride stand forwards

Stride stand backwards

Stride stand forwards with 1/2 turm

Stride stand backwards with 1/2 turn
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* Winkelstand
Das Hiiftgelenk ist leicht gebeugt.
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Winkelstand riickwirts
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Winkelstand vorwirts mit halber Drehung
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Hockstand vorwirts
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- Angled stand

The hip angle is slightly closed.

Angled stand forwards

Angled stand backwards

Angled stand forwards with 1/2 turn

Angled stand backwards with 1/2 turn
- Tuck stand

Tuck stand forwards
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Hockstand rickwirts
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Hockstand vorwirts mit halber Drehung
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Hockstand riickwarts mit halber Drehung

- Gréatschhockstand in den Relfengriffen
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an den Sprossengriffen (ohne Griffwechsel)
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Gritschhockstand in den Reifengriffen
vorwirts

= 3

an den Sprossengriffen (ohne Griffwechsel)

Grétschhockstand in den Reifengriffen
rickwiérts
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o
an den Sprossengriffen (ohne Griffwechsel)

Tuck stand backwards =

Tuck stand forwards with 1/2 turn

Tuck stand backwards with 1/2 turn

- Tuck straddle stand in the outer handles holding the inner
handles (no change of grip)

Tuck straddle stand forwards in the outer handles holding the inner
handles (no change of grip)

Tuck straddle stand backwards in the outer handles holding the inner
handles (no change of grip) 4




Beispiele im Seitverhalten:
- Seltgriatschwinkelstand

Ty /é

2

Seitgratschwinkelstand (auf dem vorderen Reifen bei den Griffsprossen an den
Sprossengriffen)

- Seitwinkelstand

Seitwinkelstand (auf dem vorderen Reifengriff an den Sprossengriffen)
+ Seithockstand mit Vorspreizen

Seithockstand mit Vorspreizen (auf dem vorderen Reifengriff an den Sprossengriffen)

b) Sitzvarianten

Grundsétze:

- Beim Durchschwingen im Sitz erfolgt im Normalfall ein Griffwechsel analog zum
Durchschwingen im Stand. Sollen die Hande ihre Griffposition beibehalten (besonders
bei Varianten mit Aufstellen der FiiBe), so muB dies bezeichnet werden.

= Wiéhrend des Durchschwingens dirfen die FiiBe und Beine leicht den Boden beriihren,
wobei der Bodenkontakt jedoch nahezu gerduschlos erfolgen mus. e

" Beisplele:

+ Winkelsitz

Winkelsitz vorwirts
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Examples in a side position:
- Angled side straddle rotation

Mngled side straddle rotation (standing on the frent rim by the handle
grips, holding the inner handles)

- Angled side rotation

Angled side rotation (standing on the front outer handle, holding the
inner handles)

- Side tuck on one leg

Side tuck on one leg (standing on the front outer handle, one leg straight
out to the front, holding the inner handles)

b) Variations in a sitting position

Principles:

- In the standard version of swinging through in a sitting
position, a similar change of grip as described for the stand
position is necessary. If the hands retain their grip position
(especially in the case of moves where the feet are in contact
with the wheel), this must be indicated.

- During the swing through, feet and legs may touch the floor
lightly. This should, however, occur almost noiselessly.

Examples:
- Angled sitting

Angled sitting forwards
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Winkelsitz rickwérts
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Winkelsitz mit Aufstellen der FiiBe vorwiérts
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Winkelsitz mit Aufstellen der FiiBe rickwirts
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Winkelsitz mit Aufstellen der FiiBe vorwarts (ohne Griffwechsel)

LINISN

Winkelsitz mit Aufstellen der FliBe rickwérts (ohne Griffwechsel)
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Angled sitting backwards

Angled sitting forwards, feet in contact with the wheel

Angled sitting backwards, feet in contact with the wheel

Angled sitting forwards, feet in contact with the wheel (no change of
grip)

Angled sitting backwsards, feet in contact with the wheel (no change of
grip)
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Winkelsitz mit Aufstellen der FiBe riickwirts mit halber Drehung und AbstoB vom Boden

- Biicksitz
Dabei muB kurzzeitig die Biickposition eingenommen werden

ey
Biicksitz mit Aufstellen der FiiBe vorwirts (ohne Griffwechsel)

PINLE

Blcksitz mit Aufstellen der FiiBe riickwérts (ohne Griffwechsel)

(DK,

Spagatsitz vorwérts

[ o N
rd

Spagatsitz rickwirts

- Spagatsitz
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Angled sitting backwards, feet in contact with the wheel, 1/2 turn and
Jump off the floor

- Pike sitting
Here, the pike position must be c¢learly shown at some point
during the move.

Pike sitting forwards, feet in contact with the wheel (no change of grip)

Pike sitting backwards, feet in econtact with the wheel (no change of grip)

- Splits sitting

Splits sitting forwards

Splits sitting backwards




c) Lagevarianten

Grundsitze:

— Beim Durchschwingen in Bauch- oder Riickenlage diirfen Beine und Oberkérper leicht ¢) Variations in a lying position

den Boden beriihren. , Principles: .

—Die Hénde behalten wihrend des Durchschwingens ihren Griff bei (Speichgriff), die - Legs and upper body may touch the floor 1lightly when
Arme dirfen gebeugt werden. swinging through in front or back lying.

—Bei der Bauchlage vorwirts mit Aufstellen der FiiBe werden die FiiBe nur in der - Hands retain their grip (radial) during the move, and arms
Ausgangsposition aufgestellt. Nach Erreichen des bodennéchsten Punktes rutschen die may be bent.

FiiBe von der Standfléche und bleiben dann frei. - For front lying with feet in contact with the wheel, feet
Beispiele: may be placed on the wheel only at the start of the move.

After passing the point of contact with the floor, feet come
away from the stand position and remain mﬂmw.

Examples:
Q @ - Front lying

- Bauchlage

=3
Bauchlage vorwirts
Front lying forwards
: 4
wmco:_mmw rickwrts Front lying backwards
\
’ Y
> Front lying forwards, feet in contact with the wheel
Bauchlage mit Aufstellen der FiiBe vorwirts - Back lying
: > " Back lying forwards, feet in contsct with the wheel

Riickenlage mit Aufstellen der FiiBe vorwirts
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Riickenlage mit Aufstellen der FiiBe riickwirts

d) Stiitzvarianten
Grundsitze:

— Beim Durchschwingen im Stiitz im Querverhalten bleiben die Arme in einer Stltzposi-
tion, wéhrend die Beine von einer Standposition zur anderen durchhocken. Vor
Erreichen des bodennichsten Punktes diirfen die Arme gebeugt werden. Wiahrend des
Positionswechsels der Beine diirfen die FiiBe nicht den Boden beriihren.

— Beim Durchschwingen mit AbstoB setzt der Turner wihrend der Stitzphase die FiiBe
kurz auf den Boden auf und stéBt sich vom Boden ab. Der AbstoB erfolgt mit beiden
Beinen. Nach dem AbstoB werden die Beine gestreckt.

Bei der Vorwértsbewegung diirfen dabei Hifte oder Beine die untere Sprosse nicht
beriihren (sofern nicht anders bezeichnet). Bei der Rickwértsbewegung diirfen Hiifte
bzw. Oberschenkel unmittelbar nach dem AbstoB kurz auf der unteren Sprosse aufliegen.

Belspiele:
- Hockstiitz

(Y% (0 @)

Hockstiitz vorwérts

= o
Hockstltz riickwirts
A\
|
Vi
|v

Hockstiitz mit AbstoB vorwirts
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Back lying backwards, feet in contact with the wheel

d) Variations. in a support position =

Principles:

~ In the case of swings through in support in a straight
position, arms remain in a support position while legs swing
through tucked from one stand position to another. Before
reaching the point of contact with the floor, arms may be
bent. During the change of leg position, feet must not touch
the floor.

- In the case of a swing through with a jump from the floor,
the gymnast jumps from the floor during the support phase of
the move. This is achieved with both legs together, and after
take-off, legs remain straight. If moving forwards, neither
hips nor legs should +touch the lower rung (unless otherwise
indicated). If moving backwards, the hips (or thighs) may rest
for a short time on the lower rung immedistely after take-off.

Examples:

— Tuck support

Tuck support forwards

Tuck support backwards

Tuck support forwards with take-off from the floor
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Hockstitz mit AbstoB riickwirts
- Seitwinkelstiitz

ﬁ
Seitwinkelstitz (an den Sprossengriffen)

V. Katalog der Uberginge im Geradeturnen
1. Ubungsbeginn .

Beim Ubungsbeginn durch Schwungholen verlagert der Turner sein Kérpergewicht
zundchst gegen die Rollrichtung. Dabei wird nur das Bein in die (neue) Rollrichtung
gebeugt, das andere Bein bleibt gestreckt. Durch Streckung des Beins in (die neue)
Rollrichtung wird das Rhénrad in Bewegung gesetzt.

Beim Ubungsbeginn im Querverhalten werden die Arme in Seithochhalte genommen und
greifen erst nach dem Schwungholen in die vorgeschriebene Position. Beim Ubungsbe-
ginn im Seitverhalten greift die Hand in (die neue) Rollrichtung am vorgeschriebenen
Griff (entsprechend dem nachfolgenden Element), wéhrend die Hand gegen die Rollrich-
tung frei nach hinten durchschwingt, wobei der Oberkérper ca. % Drehung ausfihrt.
Folgt nach dem Schwungholen im Seitverhalten ein Seitfreiflug oder ein einarmiges
Element mit Griff gegen die Rollrichtung, so erfolgt das Schwungholen im Seitverhalten
frei, wobei die Hande in die Hifthalte zu nehmen sind. Beim Partnerturnen ist auch ein
Ubungsbeginn ohne Schwungholen méglich.

2. Positionswechsel in Kopfoben- und Kopfuntenstellung

a) Positionswechsel der Arme und Hinde

— freier Positionswechsel: {Schreibweise: [frei])

- Im Seitverhalten, ohne Kérperdrehung:

Die Hande werden gleichzeitig geldst und direkt in die neue Griffposition gebracht. Dabei
miissen beide Hande einen Augenblick lang véllig vom Rad geldst und die Arme nach
Maoglichkeit gestreckt sein. Wird eine Armstreckung durch eine Sprosse verhindert, so
kann auf die Streckung verzichtet werden.

- Im Querverhalten, ohne Kérperdrehung:

Die Arme werden aus der vorhergehenden Position gleichzeitig geldst und kurz in die

Seithochhalte genommen. Die Hinde greifen dann (ggf.) gleichzeitig in die neue
Position.

- Mit Ya-Drehung:
Vom Seitverhalten in das Querverhalten: Wihrend der Kérperdrehung werden die Arme

gleichzeitig geldst und auf dem kiirzesten Weg in die Seithochhalte genommen. Die
Hénde greifen dann gleichzeitig in die neue Position.

Vom Querverhalten in das Seitverhalten: Die Arme werden vor der Drehung gleichzeitig
geldst und in die Seithochhalte genommen. Wihrend der Drehung werden die Hande auf
dem kiirzesten Weg gleichzeitig in die neue Position gebracht.

RTS 88
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Tuck support backwards with take-off from the floor
~-Angled side support

Angled side support holding the inner handles
V. Transitions
1. Start of move

In gathering momentum at start of move, the gymnast first
transfers his/her weight against the intended rolling direc-
tion. Only the leg in the intended rolling direction is bent;
the other leg remains straight. The wheel is then set in
motion by extending the leg in the rolling direction.

At a start of move in & straight position, the arms are
elevated to the side and only take up their required grip
after momentum has been gathered. At a start of move in a side
position, the hand in the intended rolling direction takes up
its appropriate grip immediately, while the other hand swings
ont backwards, while the upper body undergoes a 1/8 turn.

If a side free-fly or a one-armed element with grip against
rolling direction follows the gathering of momentum in a side
position, then the gathering of momentum takes place free,
with the hands on the hips. 1In pairs it is also possible to
start a move without gathering momentum.

2. Change of position when upright or inverted

a) Change of arm and hand position
- Free change of position: (written: [free])

Both hands are released simultaneously and moved immediately
to the new grip. For a split second both hands could be
completely released from the wheel and the arms are as
extended as possible. If the extension of an arm is impeded by
a rung, then it is permitted to forego full extension.

I 5 : : :

The arms are released simultaneously from their position and
briefly pass through an elevated position to the =side. Both
hands then take up their new grip.

The arms are relessed simultaneously during the 1/4 turn and
are brought by the shortest route possible into an mwm<¢ﬁaa
position to the side. Both hands then taske up their new grip.

The arms are released simultaneously before the turn and ele-
vated to the side. During the turn both hands are then brought
by the shortest route possible into their new position.
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- Mit halber Drehung, mit ganzer Drehung:

Die Arme werden zunédchst gleichzeitig aus der vorhergehenden Position gelést und in
die Seithochhalte genommen. Wahrend der Drehung diirfen sie leicht gesenkt werden,
um ein Hangenbleiben an Griffen oder Reifen zu vermeiden. Ist die neue Bewegungsrich-
tung erreicht, so bleiben die Arme noch einen Augenblick in der Seithalte, bevor sie (ggf.)
die neue Griffposition einnehmen.

— Positionswechsel mit Umgreifen: (Schreibweise: [umgreifen] bzw. ggf. [umgreifen
uber...))

Im AnschluB an das vorhergehende Element erfolgt ein direktes Umgreifen zum nachsten
Element, wobei der momentan freie Arm zwar gestreckt, aber auf dem kiirzesten Weg in
die neue Griffposition gebracht wird. Dabei muB zu jedem Zeitpunkt eine Hand mit dem
Gerét verbunden sein. Bei mehreren méglichen Griffvarianten ist die geforderte beson-
ders zu beschreiben. Bei Positionswechseln mit Umgreifen und Drehung leitet der
Griffwechsel die Verbindungsbewegung ein.

- Positionswechsel mit Unterdrehen: (Schreibweise: [unterdrehen])
Beim Unterdrehen greift zundchst eine Hand in angegebener Griffart am Rad. Dann wird

auch der zweite Arm (ggf.) aus der vorausgehenden Position gelést, und der nun freie
Arm leitet die Drehung des Kérpers unter dem Haltearm hindurch ein.

— Positionswechsel mit Ein- und Ausscheren: (Schreibweise: [einscheren] bzw. [aus-
scheren])

Das Ein- und Ausscheren erfolgt immer unter Beibehaltung der Griffe beider Hinde.
Durch das Einscheren werden die Arme gekreuzt, was durch die Drehung beim
Ausscheren aufgelost wird. Durch das Einscheren nach Speichgriff verdndert sich
automatisch die Griffart: Eine Hand gelangt in den Ellgriff mit Innenrotation, die andere in
den Ellgriff mit AuBenrotation. Beim Einscheren nach Rist- bzw. Kammgriff an einer
Sprosse (Sprossengriff) gilt: Kammgriff wird zu Ristgriff und Ristgriff wird zu Kammgriff.
Fur das Ausscheren gilt umgekehrt Entsprechendes. Die Griffveranderung, die durch das
Ein- bzw. Ausscheren (also ohne Griffiésen) entsteht, wird nicht besonders beschrieben.

b) Positionswechsel der Beine und FiiBe
— FuBdrehungen

.+ FuBdrehungen in beiden Bindungen:

Der FuB wird aus der Klammerposition angehoben, dann gedreht und wieder gegen das
Brett gedrickt. Bei halben Drehungen vorwirts dreht zunéchst der vordere FuB, dann der
hintere. Bei halben Drehungen riickwirts dreht zunéchst der hintere, dann der vordere
FuB. In beiden Féllen diirfen die FliBe auch gleichzeitig gedreht werden.

Bei Doppel- und Dreifachdrehungen durfen beide FiiBe zwischen den Drehungen
angehoben bleiben. Die FuBdrehung erfolgt in diesen Fillen nahezu gleichzeitig.

- FuBdrehungen in einer Bindung in Kopfuntenstellung:
Die Zehenspitze wird wihrend der gesamten Drehung angehoben (Trapezhang) und darf
auch wiahrend der gesamten Radumdrehung angehoben bleiben.

- FuBdrehung in SchiuBstellung:

Falls nicht anders beschrieben, bleiben die FiiBe wihrend einer Drehung von SchiuBstel-
lung in SchluBstellung parallel und geschlossen nebeneinander.

— Herausziehen eines FuBes/beider FiiBe aus der Bindung:

Beim Herausziehen eines FuBes aus der Bindung bleibt das Bein véllig gestreckt. Ein

Hangenbleiben in der Bindung ist zu vermeiden.
— Spreizen

- Beim Vor(auf)-, Ruck(auf)-, Seit(auf)spreizen bleibt das Spreizbein wihrend der gesam-
ten Bewegung gestreckt. Das Spreizen soll - falls nicht anders vorgeschrieben — auf dem
kirzesten Weg erfolgen. Im Zweifelsfall wird das Spreizbein direkt am Standbein vorbei
in die neue Position gefiihrt.
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With 172 or 1/1 turn: Arms are first released simultaneously from
their previous  position and elevated to the side. They may be
lowered slightly during the turn in order to avoid contact with
either a handle or a rim. After the turn the arms remain for =a
moment in the elevated position before taking up a new position.
~ Change of position with change of grip:

(written: [change of grip)] or [change of grip via ..])
At the end of an element an immediate change of grip leads into the
next element. The briefly extended free arm should be brought to
its new position by the shortest route possible. One hand should be
in contact with the wheel throughout the change of position. If
there are various possible types of grip then the particular grip
regquired should be described. In a change of position with a change
of grip and a turn, the change of grip introduces the transition.
~ Change of position with a downward twist: (written: [twist down])
When twisting down, the first hand should hold the required grip.
The second arm can then be released from its previous position and
is used to lead the twist of the body under the holding arm.
— Change of position with an inward or outward twist:

(written: [twist in] or [twist out])
During an inward or outward twist both hands retain their initial
grip. By twisting in, arms are crossed, while by twisting out, arms
are uncrossed. When twisting in from a radial grip, the type of
grip alters automatically: one hand ends up in an inward twisted
ulna grip, while the other ends up in an outward twisted ulna grip.
When twisting in from either &an underarm or overarm grip on a rung
(or inner handle), the following applies: an underarm grip becomes
an overarm grip, while an overarm grip becomes an underarm grip. A
similar analysis (in reverse) could be applied to twisting out.
Theses changes of grip without releasing either hand will not be
described in detail.

b) Change of leg and foot position
~ Turning the feet:

. The foot is flexed away from its
wedged position, then turned and pressed against the board again.
In 1/2 turn forwards the front foot is turned first and then the
back one. In 1/2 turn backwards the back foot is turned first and
then the front one. In both cases the feet may also be turned
simultaneously. In double or triple turns both feet may remain
flexed between the turns. The feet turn almost simultaneously.

The toes are flexed away from the board throughout the turn, and
may remain so for the complete wheel rotation.

i i iti (ie. legs together):
If not indicated otherwise, a turn from one closed -position to
another is performed with the feet parallel and together.
- Taking one or both feet out of the bindings:
The whole leg should remain fully extended. Any <catching of the
foot in the binding should be avoided.
- Leg positioning:
A leg to be placed on a rung behind, in front, or to the side
should remain extended throughout the movement. The leg placement
should occur via the shortest route (unless otherwise indicated).
In case of doubt, the leg to be moved should pass directly by the
side of the standing leg.
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. Fiir das Vor-, Riick- und Seitspreizen gilt zusétzlich, daB das Bein mindestens in einem
Winkel von 45° gehalten werden muB. Natiirlich kann man auch Spreizarten kombinieren.
Z. B.: Von der Seitstellung mit Seitaufspreizen Uber die Seitstellung mit Vorspreizen in
die Seitstellung mit Kreuzaufspreizen.

- Beim Vor- und Seitbeugespreizen wird ein Bein nach vorne oder zur Seite angewinkelt
und der FuB auf Kniehdhe an das Standbein angelegt.

- Beim Picadilly-Spreizen wird das Bein nach hinten gespreizt und gebeugt, so daB die
Zehenspitzen den Kopf beriihren.

. Neben diesen statischen Spreizvarianten gibt es auch noch Beinbewegungen, wie
Beinkreisen, Wechselspreizen, Kreisspreizen, die nur in Verbindung mit bestimmten
Elementen im Spiraleturnen (Seitliegestiitz mit Beinkreisen) oder Elementen in der
oberen Phase (Ellbeugesturzhang mit Wechselspreizen/mit Kreisspreizen) geturnt wer-
den. Diese Spreizvarianten werden gesondert bei den genannten Elementen beschrie-
ben.

- Das Hochspagataufspreizen weicht in der Ausflihrungstechnik erheblich von den
iiblichen Spreizbewegungen ab und wird bei den Ubergéngen zwischen oberer und
unterer Phase behandelt (siehe unter d)).

- Gestlegener Positionswechsel (Schreibweise: [gestiegen] bzw. [Sprossenlauf]):

Bei Ubergéngen ohne Bindungen wird beim gestiegenen Positionswechsel erst ein FuB
in die neue Position gebracht, dann der zweite FuB, so daB immer ein FuB in Verbindung
mit dem Rad bleibt. Die Beine sind gestreckt. Der Sprossenlauf stellt eine Variante des
gestiegenen Positionswechsels dar: dabei lauft der Turner auf den Querverbindungen
des Rads, bis die gewlinschte Endposition erreicht ist.

— Gehockter Positionswechsel (Schreibweise: [gehockt]):

Bei dieser Art von Ubergang ohne Bindungen werden die Beine aus der vorhergehenden
Position gleichzeitig angehockt und geschlossen und in der vorgeschriebenen Endposi-
tion aufgesetzt. Beim Heben in eine neue Position soll ein Abdruck von der Standflache
vermieden werden. Beim Absenken in eine neue Position muB die Bewegung abgebremst
werden, so daB das Aufsetzen der FiiBe weich und nahezu geraduschlos erfolgt. Die Arme
diirfen dabei gebeugt werden.

- Gewlnkelter Positionswechsel (Schreibweise: [gewinkelt]):

Bei dieser Art von Ubergang ohne Bindungen werden die Beine aus der vorhergehenden
Position gleichzeitig gestreckt und geschiossen und in der vorgeschriebenen Endposi-
tion aufgesetzt. Die Beugung im Huiftgelenk variiert entsprechend der Ausgangs- und
Endposition. Hinsichtlich Heben und Absenken des Kérperschwerpunktes gelten die
gleichen Vorschriften wie beim gehockten Positionswechsel.

- gegriitschter Positionswechsel Amo:_.omas,.mam“ [gegratscht]):

Die Beine werden gleichzeitig gegritscht und gestreckt, wahrend sie von einer in die
andere Position gebracht werden. Die Beugung des Hiftgelenks variiert entsprechend
der Ausgangs- und Endposition. Hinsichtlich Heben und Absenken des Korperschwer-
punkts gelten die gleichen Vorschriften wie beim gehockten und gewinkelten Ubergang.

c) dezentrale Elemente als Ubergéinge

Dezentrale Elemente in der oberen und unteren Phase kénnen auch Ubergénge sein,
wenn sie einem zentralen Element vorausgehen. Dabei kann ein Ubergang aus mehreren
dezentralen Elementen bestehen.

d) Ubergénge zwischen oberer und unterer Phase

Dabei handelt es sich um Elemente, bei denen der Ubergang von unterer zu oberer Phase
durch eine Aufwartsbewegung des Korperschwerpunktes unter Beibehaltung der Kopf-
obenstellung ausgefiihrt wird. Dieser Gruppe von Ubergéngen geht — bis auf eine
Variante des Hochspagataufspreizens — immer ein starkes Schwungholen bzw. eine
untere Phase voraus. Der Kérperschwerpunkt bleibt wahrend der nachfolgenden Auf-
wirtsbewegung oberhalb der Standflache und der Turner unterstutzt die Aufwéartsbewe-
gung durch kraftvollen Abdruck beider oder eines Beins von der Standflache, durch
dynamische Beinstreckung oder durch schwungvolles Spreizen eines Beins.
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In placing = leg behind i
,» in  front, or to the side, th
5 5 ! ! el
mewnwwn.m minimum manm of 45°. There are many <muwmnwmmmawmnu5m
Eank Uw:m, both Mnmnpn and dynamic, some of which are wm
bplicable to specific elements and some of which are mmamwmwwﬁ
e . y

applicable. Such positi i i
e i positions should be described in detail if and

. MMMG nwmsmm of uomWﬂwcan (without bindings) (written: [stepped])
Oﬁrmwv wmmmmwccmwuomewoq implies that first one foot and then th
otk M ﬁm into its new position. One foot is alwa s in
e umwumwmzmwsMMMmeza wa: legs are extended. "Walking" wM www
vype of step change of iti H
mwmwmrmnos.o:m rung to the next up to the QmmHWMMHMMM:WOMMMmeauwmn
>mnMM M”mnmm of vommnwozu (without bindings) Anuwwnmnumﬁcoruv.
mwacme:mMzmeuowmmHﬂm :mwmamwwm the legs are brought together
a1t ucked, efore being set in t i
mewnpma for nww .mccmmacman element. If the mws:wmnsmwMMvMOUmeMQ
inke. B :mmawmmwwpoz..m:w Jump from the starting position mwwswawwn
ﬁomwwmom o ¥, if the gymnast has to lower into a .
praabi ah e movement should be slowed down so that the f oan
L \w own softly and quietly. The arms may be bent R SR AT
a:mﬁw ed change of position: (without bindings) ﬁﬂwwmwm:.
vmw:mmmww are brought wommn:mw simultanously and .
bkt NMMMMUm appropriate ﬁwwwﬁwon for the subsequent element
Beeitta, EE w:qmw¢mm. according to the starting and finishi ;
P mmam.o iy e lifting or lowering on the part of the v
e onditions apply as for the tuek change of vomwﬁwommﬁsummw
raddle change of position: (written: {straddle]) )

The Hmmm are MHSCHWQEQOEWHT extended
and WFNQQQHNQ when UHDGm:ﬁ
from one position into another. The TNU WBWHW varies M.OOONQHZN to
the m—anﬁH:m_ and HH:Hw:H:W position. For the HHHWH:M and HOEWHH:
E

on the part of the gymnast
the s iti
tuck and angled changes of UomwwwoMWm seutitashs menly s Boc wie

[angled])
extended, before

c) Decentralised elements as transitions

Dec i i
wummmMMwwwmmmrmwmﬂN:wm in M:m upper and lower phase can also be
it] ey precede a centralised i
: e ed element.
ransition can consist of several decentralised wmemMﬂmn:uw b

d) Transitions between the upper and lower phase

The transition from th
e lower to the u i i
o pper phase is g
mmaMM:m:ﬁM”ua so<mamsw of m:m centre of mass, z:mpmrwmwmnmvw |
e S an upright Uomwnwon. This transition is almost M%“wmw
bk Mmm mnwo:m gathering of momentum or by a lower phase mﬂm
el el i} mmzww%mmwwmmvoﬂm Hnwnmawwwmu starting point Q:aw:w nzm
ment, and the gymnast ad
s adds t
omentum through a powerful take-off Ffrom the onwmmsmM:Mwmwmmmm

position. This 1s achieved b a Q%:mnuu.ﬂ extendin of one or bhoth
v
g




Im Unterschied zu den unter b) beschriebenen Ubergé&ngen (gehockt, gewinkelt,
gegratscht, gestiegen) ist bei dieser Gruppe von Ubergéangen ein deutlicher Abdruck von
der Standflache bzw. eine dynamische Beinstreckung oder Spreizbewegung zu erken-
nen.

- Hockstemme riickwiirts (Schreibweise: [Hockstemme])

Bei diesem Element gelangt der Turner von einer Standposition in der unteren Phase in
einen Stiitz in der oberen Phase. Die Hinde greifen nach dem Durchschwingen der
unteren Phase im Hockstand bzw. Spreizhockstand an der (von der Standflache aus
gesehen) nachsthéheren Sprosse {Ristgriff). Der Turner driick sich wéhrend der Auf-
wirtsbewegung des Rads mit beiden FliBen von der Standflache ab und gelangt so in den
Stiitz an der Sprosse. Ist die Ausgangsposition ein Spreizhockstand, so |6st sich zuerst
der hintere FuB (das Bein wird in die Streckung gebracht), und dann erfolgt der Abdruck
des vorderen FuBes von der Standfliche. 0

) \

e
L

Hockstemme auf dem vorderen Sprossengriff an der vorderen Spreizsprosse rickwarts
(in den hohen Stiitz an der vorderen Spreizsprosse)

Soll die Hockstemme in den Stiitz an den Reifen flihren, so erfolgt nach der unteren
Phase zuerst die Beinstreckung (ohne Griff der Hande), wobei die Arme und der
Oberkorper frei zwischen den Reifen hindurch nach auBen gebracht werden. Erst wenn
Schultergiirtel und Brust von innen nach auBen gelangt sind, greifen die Hande von oben
im Speichgriff an den Reifen bei der ndchsthéheren Sprosse. Gleichzeitig erfolgt der
Absprung von der Standfldche.

Variante: Hockstemme mit halber Drehung

Die Drehung erfolgt unmittelbar nach Durchschwingen der unteren Phase, also wéhrend
der Beinstreckung aus dem Hockstand (Spreizhockstand). Dabei greifen die Hande
nacheinander und zwar erst dann, wenn der Kérper bereits s Drehung ausgefiihrt hat
und Schultern und Brust bereits von innen nach auBen gelangt sind. Die Hénde greifen
im Speichgriff von oben auf die Reifen. Die Arme konnen zundchst im flichtigen
Unterarmstiitz aufgesetzt werden.

- Hochspagataufspreizen (Schreibweise: [Hochspagataufspreizen])

Diese Gruppe von Ubergéngen fihrt in einen Hochspagat (vgl. C. IV. 2. d). Dabei geht die
Aufwartsbewegung des Korperschwerpunkts mit einem dynamischen Aufspreizen ein-
her. Wihrend dieser Bewegung bleiben sowohl das Spreiz- als auch das Standbein
gestreckt. Die Arme unterstiitzen die Aufwartsbewegung des Kérperschwer unkts a:i:
kraftigen Armzug bzw. Stemmen. Entscheidend fir die Ausfilhrung dieses Ubergangs ist
die Ausgangsposition, aus der heraus die Aufspreizbewegung erfolgt, und die in jedem
Fall beschrieben werden muB (das gilt besonders fir die Griffvarianten). Das Hochspagat-
aufspreizen kann auch ohne Schwungholen geturnt werdén. In diesem Fall fihrt der
Turner zunachst ca.Ve Radumdrehung unter Beibehaltung der Ausgangsposition aus,

bevor die Aufspreizbewegung erfolgt.
Varianten
- Hochspagataufspreizen vorwarts

- Hochspagataufspreizen rickwarts £ )
. Freies Hochspagataufspreizen: Dabei missen die Arme nach dem Lésen in der unteren

Phase frei in der Vorhochhalte bleiben, wéhrend die Aufspreizbewegung erfolgt.

- Hochspagataufspreizen rickwarts mit halber Drehung: Aus dem SchiuBstand heraus
wird die halbe Drehung gleichzeitig mit der Spreizbewegung eingeleitet und muf mit
dem Aufsetzen des Spreizbeins beendet sein. . )
Aus dem Spreizstand heraus wird die Drehung meist zur offenen Seite hin ausgefiihrt. Mit
dem Greifen der Hande flhrt der Turner bereits ca. Y4 Drehung aus und mit AbstoB vom
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In contrast to wwmnm. i

; itions described in i
M:mwmmwmwumma .Uw a strong take-off from w:Mv. il
ynamic extending of one or both legs

transition is
e mww:%wwm position, a
werfu eg-swing.
arwxmmnamm support backwards: (written: [extended support]) £
to & SUpPort positiem ir the e oi0ing powition i the
e € . upper phase. After swingi i
mmwmnwwm:mw MMDM¢ stride .wwmsn in the 1lower U:mMWw:m:“:ﬂMWMMWHM
Ea the seaniine Mnmma grip on the next highest rung (with res mmw
TRl e mew mD:v. As the wheel rotates the Eymnast UGM:Mm
e i 8 P L) into a wnﬁvmwn position on the rung. If th
Byomaat X - Trom a tuck stride stand, the back . ©
released first (leg extended), and the Wwo:w leg follows

lower phase

Extended support backward
: : s from the f i hand
rung (into high support on the front mnwmmw HMHMWW ) ke e Kepay SEERN

If the extended support is

el to wmwa to support on the

msm :Wmmuwwwwwm:wmsma first (without eny hand grip) nwwww. Mﬂma e

e e mumﬂowmwm free ﬁmnammn the rims. Only once the mIOSHMﬂam

e o e d ﬂ:m n%wmuam of the wheel do the hands mmnmruwwMﬂw

e  the rims by the next highest rung. Thi .
: . sly with the take off from the standing uomwﬁ.uw e

Extended support with 1/2 turn o

The t i i
v:mmm:w:m oMM”%w wsamapmnmuﬂ after the swing through in the 1
i mmnwamv H:m the straightening of legs out of the t mx ok
e s :Mnmwaw The hands establish their grip D:Mo mMow
Srasjar. e mot efore the Uma% has achieved a 1/4 turn M e
T e Wi wmwn are Mwﬁwwam the wheel. The hands muwn wnrm
rims ro e
through a lower arnm support vOWwMMMMmu. Tt R i BasmEly . pas
s m Y - - k
ﬁywwmuwwm :qu splits: (written: [stepped high splits])
il cﬁzmmeMQWM“mhmmmw M”wo a Mwm: splits position (see C.IV.2 d)
o e centre of mass is achie ‘powerful
HSM mwhmm.wwmwwwummM remain straight during this WHMMNMMMN o
S 1s upward movement, eithey through P
s Y uMnm.mavvown position. The starting uomww.w )
ks Wt mm mommw<m and must be deseribed Ammvmowwwuwon OM e
o mww s o mwwv are concerned). The stepped hi :%.mw. gl
b mwszmmm owwma Wwithout gathering momentum first Wz uM:mﬁm aon
e L .ﬁm ows an 1/8 wheel rotation a:wum. retai e fhe
; position, before the leg-swing movement begins e o
- Stepped high splits forwards
- Stepped high splits backwards
- Free stepped high splits:

The arms must remain i
n in a forward elevated iti
. . ed posit
nmwwwwmmmmﬂ in the lower phase. The leg-swing mwwwaww wwm: YEhey
epped high splits backwards with 1/2 turn “

From a OHDWWQ stand hal turn nd le —SWin start simultaneo uw.._m..
] a
=4 8
The turn must be ﬁOEmuMm.wmﬁ when the Hmm has reached the end of its
SWing and has been B MHOE
UHWOWQ on the appropriate run or ha dle. a




be i i chlossenen Seite hin
izbei i i na beendet. Wird die Drehung zur ges n Se 4
e _m E.&Bm_%nm._u%:%omw:nma bezeichnet werden. Dabei i:._w_ das Mwu_.mw_wmmr"ua:wwﬂ
Mﬁmwwmcwom qu Standfliche wihrend der Drehung Uber das Standbein gesp

w a
dann in die gewiinschte Endposition gebracht. N

S,

L

i i sengriff
Hochspagataufspreizen auf der vorderen Spreizsprosse zum hinteren Sprosseng
riickwarts mit halber Drehung

i ise: hschub])
— Durchschub (Schreibweise: __u.:qo
Diesem Ubergang geht immer eine untere Phase voraus.

Durchschub riickwirts

) - . it im
Turner befindet sich im Hockstand oder wna_m_..o.nxwﬁmsﬂ EnMMwMM M&M %LM_& 1
= :_.:.: Eligriff oder Zwiegriff (Speich- und Ellgriff) an xm:: ol 1 ok bt
mvm_mﬂm::.m und der nachsthdheren Querverbindung Eqmcm_ mqo: je Britthapa uner
oo _.mn_._ sein). Durch kraftigen Armzug gelangt der E:mﬂn e
Binec srcg i Benstrcking, gt dor Dehicru s dry B o
ost si a i B, und das ( ; .
_mmwm_wﬂﬂﬂhﬂmﬂmw_ﬂ%wﬁ:_ﬂmmﬂmmm:._ Wechsel von innen nach auBen wird auch das
sta .
Standbein gestreckt.

OO0

Durchschub auf dem vorderen Sprossengriff rickwarts

Ao 8 6 ande in der
G Tanar bt 81 Hockstand vorwarts. Nach Gart L ooer G Wechsel von
i ie Ha st wahr . 1
b v%%mmm:w«%_ﬂmw:a_mmu.ﬂwﬂmmmﬂm: den Reifen Ns.._mn:m: der Standfliche und der
ﬁ.%%s_w#nwzmqo: Sprosse. Danach beginnt die Beinstreckung.

Durchschub riickwérts mit halber Drehung

i h auBen und wird mit der
i i shrend des Wechsels von innen nach aub | fitidr
B g Uﬂom_mqﬁhmﬂmmmow_:a verschiedene 0_..:m<m:m3$:. Bom__.ﬂﬂmww_ﬁm_uooﬂo:c:m
wﬂﬂﬂmﬂomxﬂﬂm >cmmm:m.mv0m=_o: bleiben die FiiBe und Beine wa
(1]

. i flache
mmmo:_ommm.:sgwm.m:a als Ausgangsposition c._m_E der <oamz_” n_uuw:mﬁ M%q_,. wwﬂﬁamcmmz
WMMBQWW_.M_M_: wird stark gewinkelt, U.maamfxmqwﬂwmmﬁmmmwﬂm N ar Hi i

i i nterstiitzt die Aufw tige s
om_mmoﬁ %W%.ﬂwﬂﬁwmmo:mﬁww Bein wird dann frei und gestreckt gehalten, bis die Dr g
von der 4
beendet ist.
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stride stand the turn is usually performed towards the open
side. In establishing a grip on the wheel the gymnast has
already achieved 1/4 turn, and the turn is completed by the
take-off from the swinging leg. A turn towards the closed side
must be specifically indicated. The swin

ging leg is swung over
the standing leg, both after take-off and during the turn.
Only afterwards is it swung in the actual direction reqguired.

Stepped high splits backwards with

1/2 turn from the front stride Tung
onto the back inner handle

—~ Push through: (written: [push through])
This transition is always preceded by a lower phase.
Push through backwards:

The gymnast is in a backward tuck or tuck stride stand with s
radial, ulna or alternate (radial and ulna) grip on the rims
between the standing point and the next highest rung. By pul-
ling powerfully with the arms the gymnast can move from inside
to outside. Legs are straightened. A push through from a tuck
stride stand, the back leg is relessed first and straightened,
while the front leg remains bent. After the change from inside
to outside the wheel, the standing leg is also extended.

Push through backwards on the front inner handle
Push through forwards:

The gymnast is in a forward tuck stand. After releasing the
hands in the lower phase, the hands only re-establish a radial
grip on the rims between standing point and next highest rung
after the change from inside to outside. Legs are then
straightened.

Push through backwards with a half turn:

The turn starts during the change from inside to outside and
finishes once the legs have been straightened. Various types
of grip are possible. If the starting position is a tuck stand
the feet and legs remsin together during the turn.

If the starting position is m tuck stride stand the front leg
remains bent until the centre of mass has moved from inside to
outside. The back foot helps the upward movement through a
powerful push out of the standing position. The back leg is
then held free and extended until the turn has been completed.
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DO O

Durchschub auf dem unteren Sprossengriff und der unteren Spreizsprosse riickwérts mit
halber Drehung

Freier Durchschub vorwirts/riickwirts i
ie Ha i i i i Phase gelost
achdem die Hande beim Durchschwingen im Hockstand in der unteren
,ﬂ:wno: werden sie frei in die Vorhochhalte genommen und bleiben wéhrend des
Emozmm._m von innen nach auBen und der Beinstreckung frei, bis die nachfolgende
Position erreicht ist.

20D D

Freier Durchschub auf dem unteren Sprossengriff vorwérts

Anmerkung: )

C in di Kérperschwer-
Der Ubergang von der oberen in die untere Phase durch Absenken des .
punkts c%mqmmm-cm:m_": ng der Kopfobenstellung wird hier nicht besonders Ummo:_._m_um:_
da es sich dabei immer um langsame Absenkbewegungen handelt. Sie :amao:.oaou
sich somit nicht von den unter b) aufgefiihrten _uom_:o:wim.osww_: (gehockt, gewinkelt,
gegratscht, gestiegen) und werden — wenn notig — durch diese Bezeichnungen ausrei-
chend beschrieben.

3. Richtungswechsel im Geradeturnen 5 b T
Folgende Méglichkeiten des Richtungswechsels erge en sich beim 2
a) Mmm Nm::.m_mm: Elementen in der Kopfobenstellung wird der .m_n:”c:ow.iwﬁ:mm_m:@_.ﬂm_-
lerweise wie ein Schwungholen beim cﬂ::mm.uon_s... ausgefihrt. :__...m_oz__o: m__m__ m_-
tung und Armhaltung gelten ebenfalls die gleichen Prinzipien. Bei w_ogc:cmiona moon
ohne Positionsverinderung wird die Umkehrbewegung der Rollrichtung ﬁ_cqn__.,..: :
Korperschwerpunktverlagerung_eingeleitet, wobei kein x:.mcm_.cmm: bzw. Handlose
erfolgt. In diesem Fall muB der Zusatz ,(ohne Positionswechsel)" angefugt werden.
Beispiel: 1. Freiflug rickwarts . ) 3 N b
2. GroBe Briicke auf dem hinteren Brett rickwérts / me_ﬂm %ﬂwﬁ.ﬂﬁmﬂw@mzm%w%
3. GroBe Briicke auf dem hinteren Brett vorwarts .
b) Bei zentralen Elementen in Kopfuntenstellung muB die Umkehrbewegung der Rollrich-
tung ohne Beugung der Knie eingeleitet werden (z. B. durch eine m.:ox.mv |
c) Bei dezentralen Elementen in der oberen Phase kann ebenfalls ein m_mqﬁc:owioo:ww
ausgefihrt werden. Dabei bleibt die Bewegungsausfiihrung des jeweiligen m_mamﬁ.m
gleich, das Element wird nur frihzeitiger ausgefihrt, so daB der _Aoﬁmamsim_.m_m: i
der gleichen Radhilfte bleibt und somit die Umkehr der Rollrichtung m.:.m_oZ wird. |
d) Bei dezentralen Elementen in der unteren Phase erfolgt der I_an:mmsaocmM
dadurch, daB der Turner das Durchschwingen ver Erreichen der oberen Phase blockiert,
so daB die Umkehr der Rollrichtung erreicht wird.
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Push through backwards with 1/2 turn from standing on the lower inner
handle snd the lower stride rung

Free push through forwards/backwards:
Once the hands have released their grip in the lower phase,
they are held free in an elevated position in front during the

change from inside to outside and the legs are straightened.
This position is held until the next element begins.

Free push through forwards on the lower inner handle

A transition from the upper to

lowering of the centre of
here, ;

the lower phase by a gradual
mass is not specifically described
as it ig always a slow movement not requiring particular
attention. If nécessary it will be indicated if the  downward

transition is to be performed in a tuck, angled, straddle, or
stepped position.

3. Change of direction in straight-line
The following possibilities exist in straight-line:
a) In centralised elements in an upright position,
direction wusually occurs in a gimilar form to gathering
momentum at start of routine. As regards arm and leg
positioning, the same prineciples also apply. In a change of
direction without a change of position, the rever-sal of the
direction of wheel motion is achieved only by the weight
transfer, whereby the bending of knees or the releasing of the
hands occurs as necessary. There will be indiecated that the
change of direction is "without change of position".
e.g€. 1. Free-fly backwards
2. Extended bridge backwards on the back board /
"~ (without change of position) -
3. Extended bridge forwards on the back board

b) In centralised elements in an inverted position,
of direction

by a pike).

a change of

the change
must be initiated without bending the knees (eg.

©) In decentralised elements in the upper phase, a change of
direction without a change of position is also possible. The
execution of the element will involve the same sequence of
movements but they will be executed earlier. In this way the
centre of mass will remain in the same half of the wheel and
thus initiste & change of direction.
d) In decentralised elements in the lower phase, the change of
direction is accomplished through a "blocking ™ of the
through, before reaching the upper phase. Thus,
of the direction of wheel motion is achieved

swing
the reversal
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4. Zum riumlichen Verlauf der Ubergéinge N .

a) Beim Ubungsbeginn durch Schwungholen, bei allen Positionswechseln in Kopfoben-
stellung (ausgenommen dezentrale Elemente) und den Richtungswechseln bei zentralen
Elementen umfaBt der Ubergang eine moglichst geringe Radlaufzone. D. h. das vorher-
gehende Element soll so lange wie moglich ausgeturnt werden und das nachfolgende
Element so frilh wie méglich eingenommen werden.

—Bei Positionswechseln in Kopfobenstellung (ausgenommen dezentrale Elemente)
umfaBt der Ubergang eine Radlaufzone, die dem Abstand zwischen dem Ende des einen
Brettbereichs und dem Ende des anderen Brettbereichs (in Richtung Spreizsprosse)
entspricht oder z. B. dem Abstand zwischen Spreizsprosse und Griffsprosse oder dem
Abstand zwischen Brett und Spreizsprosse. . - T
— Beim Ubungsbeginn durch Schwungholen sowie bei Richtungswechsein (aus =
3w: nono::w_mcmmm_maoas umfaBt der Ubergang eine Radlaufzone die dem Abstand
zwischen dem Bereich mitten zwischen Brett und mc._.m_Nmqumm c:a.am:.. Bereich mitten
zwischen dem anderen Brett und der anderen Spreizsprosse @.:au:osr . )
— Erfolgt der Richtungswechsel {(oder das Schwungholen) in einer anderen Spreiz- oder
m_,mﬁmumuow_n_o: (als %5 den Brettern), so wird die fiir den Ubergang erlaubte Radlaufzo-
ne zur Standzone der beiden FiBe dazugerechnet.

b) Elementverbindungen: . .
Werden Elemente in Kopfuntenstellung verbunden, so ist auf das Einhalten folgender
Radlaufzonen zu achten: i i i s ure S Biediona
— Bei Elementverbindungen ohne Fufl- und Korperdrehung sowie bei ¥ 2

mit FuB- und Kérperdrehung: Der Ubergang muB zwischen den o::mn_.dmwm: erfolgen.
— Bei Mehrfachdrehungen in Bindungen: Ubergang zwischen den Spreizsprossen

- Bei Elementverbindungen mit Blcke darf die Bicke bereits dann eingeleitet werden
bzw. muB erst dann beendet sein, wenn die Spreizsprosse in der gegenlberliegenden
Radhilfte dem Boden am ndchsten ist. . . ]

—Bei Elementverbindungen ohne Bindungen: Der Ubergang beginnt, wenn sich der
Korper in der Waagerechten befindet und muB beendet sein, wenn der Korper wieder in
die Waagerechte kommt. .

c) Ubergénge in der oberen und unteren Phase umfassen die gesamte Radlaufzone, die
zur Ausfiihrung des jeweiligen dezentralen Elements nétig ist.
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4. Transition limits

a) Transitions such as the gathering of momentum at start of
routine, all changes of position in an upright position
(except in decentralised elements), and changes of direction
in centralised elements should be executed within the smallest
possible rolling distance of the wheel. That is, the previous
element should continue as long as possible and the subsequent
element should be started as soon as possible.

- Changes of position in an upright position (except in
decentralised elements), may occur between stride rung and
inner handle or between board and stride rung.

- Gathering momentum at start of routine or changing direction
(except in decentralised elements) may occur between a point
half way between one board and stride rung and a point half
way between the other board and stride rung.

- A change of direction (or gathering of momentum) in a
different stride or straddle position (other than on the
boards), should occur between the two standing points of the
gymnnast .

b) Element combinations

For elements combined in an inverted position, the following
rules should be noted:
- Element combinations without foot or body rotation, as well

as those involving 1/4 or 1/4 turn, must occur between the two
inner handles.

- Multiple turns in bindings must occur between the two stride
rungs.

- If element combinations involve a pike, then the pike may
only be started (or should already have been completed) by the
time the stride rung in the other half of the wheel 1is
approaching the floor.

- Element combinations without bindings begin, when the body

is horizontal, and must have been completed, when the body
reaches the horizontal a second time.

¢) Transitions in the upper and lower phases are performed
within the limits necessary for the execution.
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D. Katalog der Elemente im Spiraleturnen

Die Vorbemerkungen zum Katalog der Elemente im Geradeturnen gelten auch fiir das
Spiraleturnen (s. vor C. 1)

I. Grundsétze zur Haltung
Kapitel C. I. gilt grundsétzlich auch fir das Spiraleturnen — mit folgenden Zusétzen:

zu 3.: FuBstellung

Beim Spiraleturnen in Bindungen dirfen die FuBspitzen auf den Reifen aufgestellt
werden. |n diesem Fall werden die FuBspitzen nicht so weit wie beim Geradeturnen lber
die BrettauBenkante gedreht.

AuBer der beim Geradeturnen beschriebenen FuBdrucktechnik kann beim Spiraleturnen
riuckgeneigt auch im Trapezhang geturnt werden. Dabei werden die Zehenspitzen extrem
nach oben angehoben, so daB nur die Fersen die Bretter beriihren.

7. Technik und Kérperhaltung in der GroBen Spirale

Die Phasen der Bewegungsabldufe (Stitz-, Hang- bzw. Zugphase) stimmen grundsétzlich
mit denen im Geradeturnen liberein. Sie kommen, da eine Ubung in der GroBen Spirale
zwei Radumdrehungen umfaBt, je zweimal vor.

Bei allen Elementen im Querstand einarmig bleibt die bodennahe Hand am Griff.

Wird in Bindungen vorgeneigt geturnt, so befindet sich der Kérper abweichend vom
Geradeturnen etwa zwischen der Mitte des Rads und der Ebene des Rollreifens.

Wird ohne Bindungen vorgeneigt geturnt, so ist der Kérper in der Mitte zwischen den
Reifenebenen. In Kopfuntenstellung werden kurzzeitig beide Arme gestreckt, so daB die
Schulterachse bis zur Ebene des bodenfernen Reifens gelangt.

Wird in Bindungen riickgeneigt geturnt, so gelangt der Oberkdrper etwa in der Mitte des
Rades in leicht schrige Position zwischen den Reifenebenen. Die Hiifte ist (zumindest
annéhernd) gestreckt.

8. Technik und Korperhaltung in der Kleinen Spirale

(s. bei der Beschreibung der einzelnen Elemente in D. IV.)

Il. Einsteigen in das Gerat (s. C. II.)

lll. Zentrale Elemente in der GroBen Spirale

1. Grundelemente
Die meisten der im Geradeturnen (unter C. lIl. 1) aufgeflhrten Elemente sind auch in der
GrofBen Spirale vorgeneigt bzw. riickgeneigt zu turnen.

2. Briicken

Die meisten der im Geradeturnen (unter C. Ill. 2) aufgefiihrten Elemente sind auch in der
GroBen Spirale vorgeneigt bzw. rickgeneigt zu turnen. i

Bei allen Briicken im Querverhalten wird in Kopfuntenstellung die Hifte seitlich nach
oben gestemmt. Dies gilt in besonderem MaBe fiir Briicken, bei denen am gleichen Griff
(bzw. auf gleicher Hohe) gegriffen wird, z. B. bei der kleinen (Reifen-)Briicke mit
Voraufspreizen (auch ohne Bindungen) und beim Spagat. Bei diesen Elementen ist die
Hangphase sehr kurz und geht in eine Stitzphase Uber, bei der die Schultern
zuriickverlagert werden, d. h. die Bogenspannung im Schulterbereich voribergehend
aufgehoben wird. In der daran anschlieBenden Stlitzphase werden die Schultern wieder
nach vorne verlagert und die vo!lige Bogenspannung wiederhergestelit.

Abweichend vom Geradeturnen gibt es im Spiraleturnen auch eine Bricke im Seit-
verhalten:

g) Seitbriicke riickgeneigt (bisher: Spannbeuge)

ﬁmmm ﬂcSm:mE:@ g) ist als Weiterfliihrung der Briicken gedacht, vergleiche Briicken im Geradeturnen C. lIl. 2. a—{!!, die
Haltung: Seitstand, Kammgriff an beiden Sprossengriffen, Bogenspannung des Korpers
Besondere Varianten:

Seitbriicke auf dem unteren (bzw. oberen) Reifen riickgeneigt

Seitgratschbriicke auf dem unteren (bzw. oberen) Reifen riickgeneigt

D Catnlogue of Spiral EI1 emeT o

The introductory remarks to the catalogue of straight-line elements
also apply to spiral (see preceding C.I).

¥ . General pPrinciples of body Ppositioning
C.I also applies to spiral - with the following additions:
to 3.: Foot positioning

zvm: meawH~M:m in bindings the gymnast may place the toes on a
rim. e leet are not turned out over the board ed
extent as in straight-line. NS R S
In addition to the foot technique described f i i

. or straight-line, the
m%aamwn may use a mexwu foot technique when spiralling behind.
This is achieved vw.ﬁnmupdm the toes up as high as possible so that
only the heels are in contact with the boards.

to continue after point B.

7. Technique and body positioning in the big spiral

The different move phases (support, han or

same  as wroww in straight-line. :05m4mnm w:mwvﬁwwomwmmmwww wmmmwwm
move, in a big mvpnmw consisting of two wheel rotations For one-
mnama mwmam:wm. in a straight position, the arm nearest .n:m floor
wmwmpdm its grip. When spiralling in front in bindings the body is
Uomewoamm annmw: middle of the wheel and plane of rolling rim
M:mz mnpwmywu:m in front without bindings, the body remains a»alnmw
Mﬁzwm: the rim planes. In an inverted position both arms are
mwﬂmHMrw for a moment, such that the shoulder axis is in line with

he rim plane furthest from the floor. When spiralling behind in
bindings n:w upper body is in the middle of the wheel in a slightl
slanted position. The hips should be as extended as possible. Y
B. Technique and body positioning in the small spiral
(see the descriptions of individual elements in D.IV)

IT. Mounting the apparatiass (see C.I1)

ITT Centralismed elements in the big spiral
1. Basic elements

Most of the straight-line elements d i i

: t escribed in C.III.
rerformed in the big spiral in front or behind. i GEp iEo o
2. Bridges

Most of the bridges deseribed in C i

m:m big mnwwmw in front or UmrwnM«me. WWMQMMMQ wm MMmeMwmmwwm

mw«mpmrﬁ nomuwpo:. hips should be moved up and to the side

MMMM wwnammuwuocwmnww important in bridges with both hands on the

Stride  rung, or solita’ beidge” The Bans®'age With one Tleg on the

» O i e han phase is very short and

progresses quickly to support phase. Shoulders are

NWHmrMHw (thereby relaxing the extension in the m:ocwwmwwn mWWoW
ment). In the subsequent support phase shoulders are moved

forwards again and i i
fopnands mum:ma.vommﬁmwww.mxnm:wuo: in the shoulders is schieved

Hﬂ spiral there is also & bridge in a side position:
g) Side bridge backwards [the marking - i i

d : g)  is inte i
from the bridges in straight-line (see o.HHH.M.mv.memu o

hewsr s side position, underarm grip on both inner handles,

M—ul 3 .
= mw@m bridge backwards on the lower or upper rims
- Side straddle bridge backwards on the lower or upper rims
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Technik: (zu den beiden Varianten ohne Bindungen):

Die Seitverlagerung darf durch leichtes Armbeugen analog der Seitstellung unter
Beibehaltung der Bogenspannung unterstitzt werden.

3. Freifliige

i iflii 6 neigt analog zum Geradeturnen geturnt werden. Bei FreiflU-
uc%s m.“w__ﬂ._.uﬁomwmﬁh% o:..:.....cmwm__._o Umm_m >q3% in Seithochhalte sein (wie beim Geradeturnen;
d. h. die Hiifthalte ist nicht mehr erlaubt).

Der bodennahe Arm darf in Kopfuntenstellung leicht abgesenkt oder etwas nach vorn
gefiihrt werden, um eine Bodenberiihrung zu vermeiden.

4. Elementverbindungen in der GroBen Spirale
; : : iat
tverbindungen kénnen entweder aus Elementen bestehen, die nur vorgeneig
M.mo:..:._qﬂ_” werden, o%m_. aus solchen, die nur riickgeneigt geturnt werden. Ein Uberkippen in
der Mitte einer Elementverbindung ist unzuléssig (das war bisher erlaubt).
Der Ubergang von einem Element zum anderen umfaBt folgende Radlaufzonen:
— Beim Positionswechsel in Kopfobenstellung: von Spreizsprosse zu Spreizsprosse
|W":3._ Positionswechsel in Kopfuntenstellung: von Sprossengriffbereich zu Sprossen-
: ich . )
lmuﬂwmwﬂ_,w:zoa_:a::nw: mit Biicke wird der Bereich des Ubergangs analog zum
Geradeturnen erweitert. Sorad I
jtzlich kénnen Elementverbindungen des Geradeturnens auch in der ¢
m_wp.__ﬂﬂwwmmﬁc..i werden. Jedoch sind die im Geradeturnen gewihiten Beispiele so
unangemessen schwer beim Spiraleturnen, daB hier einige in der Spirale lbliche
Elementverbindungen aufgezdhlt werden: .
a) Elementverbindungen ohne Drehung um die Kérperldngsachse
RU 1: Liegestitz vorwarts B
RU 2: Liegestiitz einarmig vorwarts .
RU 1: Seitstellung mit Kreuzaufspreizen (gegen Rollrichtung)
RU 2: Seitstellung mit Seitaufspreizen
RU 1: Vom Freiflug vorwérts in die Blcke vorwarts
RU 2: Freiflug vorwérts
RU 1: Kleine Briicke vorwérts ) )
RU 2: Vom Freiflug vorwarts in die Blcke vorwérts
b) Elementverbindungen mit Vierteldrehung
RU 1: Seitstellung . G
RU 2: Liegestiitz mit Kammgriff vorwérts )
RU 1: Spindelbriicke auf dem hinteren Brett vorwarts
RU 2: Seitstellung mit Seitaufspreizen
¢) Elementverbindungen mit halber Drehung ) i .
RU 1: Von der Biicke riickwarts in den Freiflug rickwarts (frei)
RU 2: Spindelstellung vorwérts . . i i .
RU 1: Von der Spindelstellung riickwirts rickgeneigt (umgreifen) in den Liegestiitz mit
Eligriff einarmig rickwérts (unterdrehen)
RU 2: Spindelstellung vorwarts

d) Elementverbindungen mit Mehrfachdrehungen

: Liegestiitz einarmig vorwdérts (frei) ) o . .
mm ._m“ ,_-\_M_m._ Liegestiitz m:m»::._m riickwarts (unterdrehen, umgreifen) in die kleine Briicke
vorwérts

e) Elementverbindungen mit Wechsel .

; e e yoat ey ., iar Wechsel)
RU 1: Vom Freiflug vorwérts in die Blicke vorwarts (freier
Iu 2- Von der Briicke riickwérts in den Freiflug rickwarts
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Technique: (for the two variations without bindings):
S5ide momentum may be maintained through the slight bending

of arms
while retaining an arched body position.
3. Free-fly elements
Free-fly elements can be performed in the spiral in front in a
similar manner as in straight-line. In the case of free-fly
elements in a straight position, both arms must be elevated to the
side. When in an inverted position, the sarm nearest the floor may

Umwcﬂmwmamuwmrnyzowac<mmmounmuamMHwﬁwHownOdamwwom<owa
contact with the floor. 7

4. Element combinations in the big spiral

Element combinations may consist of elements that are only
performed in a spiral in fromnt, or elements that sre only performed
in a spiral behind. A change from in front to behind is not
permitted in the middle of an element combination. A transition
from one element to another must oeccur within the following limits:
- In a change in an vpright position: between one stride rung and
the other stride rung

- In a change in an inverted position: between one inner handle and
the other

- In element combinations involving a pike,
as in straight-line.
In general, straight-line element combinations can also be
performed in the big spiral. However, the examples given in the
straight-line section are particularly difficult in spiral. Below
are some of the more usual spiral element combinations:
&) without any rotation around the longitudinal axis

ROT 1: front support forwards

ROT 2: one-armed front support forwards

ROT 1: side rotation with leg crossed onto stride rung (against
rolling direction)

ROT 2: side rotation with leg to the side on stride rung

ROT 1: from free-fly forwards into pike forwards
ROT 2: free-fly forwards

ROT 1: low bridge forwards
ROT 2: from free-fly forwards into pike forwards
b) with 1/4 turn
ROT 1: side rotation
ROT 2Z: front support forwards with underarm grip
ROT 1: spindle bridge forwards on the back board
ROT 2: side rotation with leg on stride rung
c} with 1/2 turn
ROT 1: from backwards pike into free-fly backwards (free)
ROT 2: spindle rotation forwards
ROT 1: from spindle rotation backwards behind (change of grip)

into one-armed front support backwards with ulna grip (twist down)
ROT 2: spindle rotation forwards

d) with multiple turns

ROT 1: one-armed front support forwards (free)
ROT Z: from one-armed front support backwards (twist down, change
of grip) into low bridge forwards
e) with change (of direction)
ROT 1: from free-fly forwards into a forward pike (free change)
ROT 2: from a backward pike into free-fly backwards

the same limits apply




IV. Zentrale Elemente in der Kleinen Spirale

Kénnen Elemente mit der gleichen Grundbezeichnung sowohl in der GroBen wie auch in
der Kieinen Spirale geturnt werden, so wird in der Kleinen Spirale der Grundbezeichnung
der Zusatz ,tief" vorangestellt (z. B. ,tiefer Seitspagat").

Alle Elemente in der Kleinen Spirale werden im Seitverhalten geturnt.

Es wird mit Speichgriff an den Sprossengriffen gefaBt, sofern nichts anderes bemerkt ist.
Der Zusatz ,am oberen Reifen" bedeutet: mit Ristgriff am oberen Reifen zwischen
Griffsprossen und Reifengriff. Varianten ,am oberen Reifen” werden nicht besonders
erwahnt.

In der Kleinen Spirale gibt es keine Elementverbindungen, d. h. jede Position muB also
drei bis fiinf Sekunden beibehalten werden, um als Ubung zu gelten.

Aufgrund des geringen Neigungswinkels in der Kleinen Spirale umfaBt hier die Radlauf-
zone, die fir den Ubergang von einer zur anderen Ubung zur Verfiigung steht, eine ganze
Radumdrehung.

1. Vorgeneigt geturnte Elemente

a) Seitliegestlitz
Haltung:

Der Oberkdrper ist stark aufgerichtet und leicht nach hinten Uberstreckt, Stiitzhal-
tung (Schultern sind hoher als die Griffstellen)

Technik:

Der Stltzarm (Arm in Rollrichtung) wird zundchst gestreckt und dadurch das Rad
nach unten gedrickt. Gleichzeitig wird der Zugarm (Arm gegen Rollrichtung)
gebeugt und mit ihm das Rad nach oben gezogen. In Kopfuntenstellung sind
kurzzeitig beide Arme gestreckt. Dann erfolgt durch Beugen des vorher gestreck-
ten (Stiitz-)Armes (jetzt Zugarm) bei gleichzeitigem Strecken des vorher gebeug-
ten (Zug-)Armes (jetzt mEﬁm:é eine Korperverlagerung.

Beispiele fiir besondere Varianten:

Seitliegestiitz mit Seitaufspreizen einarmig (auch ohne Bindungen): Der freie Arm wird
ausnahmsweise nicht in Hufthalte sondern in Hochhalte genommen.

Seitliegestitz mit Beinkreisen (das freie Bein wird in schneller Folge in Rollrichtung
kreisformig vor dem Koérper bewegt, was eine starke Geschwindigkeitszunahme zur
Folge hat.)

Seitliegestlitz mit Vorspreizen zum unteren Sprossengriff (bisher: Spagat)
Seitliegestltz auf dem oberen Reifen (SchluBstand) am oberen Reifen
Seitgratschliegestitz auf dem oberen Reifen am oberen Reifen

tiefer Seitspagat (= Seitliegestiitz auf den Spreizsprossen)

b) tiefe Seitbriicke (vorgeneigt) (friher: Spannhang)
Haltung: Bogenspannung, Hanghaltung, die Arme bleiben gestreckt

Technik:

Bedingt durch das Seitverhalten missen die Arme wéhrend der gesamten
Radumdrehung gestreckt sein, um den Kérper in der Bogenspannung zu halten.
Gleichzeitig erfolgt eine seitliche Schwerpunktverlagerung, die auf Hift- und
Schulterbewegung beruht, wobei die Radhélften wechselseitig belastet werden.
Eine deutlich sichtbare, isolierte Huftbewegung ist zu vermeiden.

Der Neigungswinkel des Rades darf ausnahmsweise bis 45° betragen.
Besondere Variante: Tiefe Seitbricke mit Ristgriff am unteren (bzw. oberen) Reifengriff
2. Riickgeneigt geturnte Elemente in der Kleinen Spirale
a) Seitliegestiitz riickgeneigt
Haltung:

Seitbeugehang riickgeneigt, Hiifte ist tiefster Punkt
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IV. Centralised elements in the small spiral

If elements with the same basic description can be performed in the
small spiral as well as in the big spiral then the prefix "low’
will be added to denote a small spiral (eg. "low side splits").

All elements in the small spiral are performed in a side position.
Unless otherwise indicated the grip will be a radial grip on the
inner handles. If the description of an element indicates a grip
"on the upper rim", this meang an overarm grip on the upper rim
between the handle rungs and outer handle. Variations "on the upper
rim" are not specifically described. There are no element combina-
tions in the small spiral, ie. every position must be demonstrated
for 3 to 5 seconds in order to be counted as a move.

In view of the low angle of wheel inclination in the small spiral,
the transition from one move to the next may take place within =a
complete wheel rotation.

1. Elements in the small spiral in front

a) Side front support

Body posgition: upper body is held up and slightly back from the
line of lower body, in a support position (i.e. shoulders are above
holding position)

Technigue: The support arm (leading arm in rolling direction) is
extended, thus pushing the wheel in =a downward direction. At the
same time the pulling arm (against rolling direction) is bent, thus
pulling the wheel in an upward direction. When the gymnast is in an
inverted position both arms are straight for a moment. Then the
previously extended (support) arm (now pull arm) is bent and the
previously bent (pull) arm (now support arm) extended. In this way
a weight transfer is achieved.

E ] P 5o i

- One-armed side front support with one foot on stride rung (with
or without bindings): the free arm is held in an elevated position
above the head (as opposed to being placed on the hips)

- Side front support with ecireling leg (free leg is moved in a cir-
cular motion in rolling direction, thus generating =a considerable
increase in speed)

- Side front support with one leg in front on the lower outer
handle (eg. in a splits position)

- Side front support on the upper rim (legs together) holding the
upper rim

- S5ide straddle front support on upper rim holding the upper rim

- Low splits (i.e. side front support on the stride rungs)

b) Low side bridge (in front)

Body position: In order to keep the body in an arched position the
arms must remain straight during wheel rotation. At the same time a
sideways weight transfer is achieved through movement of hips and
shoulders, whereby the two halves of the wheel are pressurised
muwmuzwﬂmww An obvious wvisible hip movement is to be avoided. In
w:pm case the angle of wheel inclination may be up to 45°.

Low side bridge with overarm grip on the 1lower (or
:nvmﬂv outer handle.

2. Elements in the small spiral behind
a) Side front support behind
Body position: side hang behind, hips at lowest point
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Technik:
Die Arme dirfen in der Zugphase wechselseitig gebeugt .!o:.._o:. Der Armzug
erfolgt in Richtung zum Boden. Durch den Armzug wird der Kérperschwerpunkt zur
jeweiligen Radhalfte verlagert.
b) Tiefe Seitbriicke rickgeneigt (friiher: Spannbeuge) )
Haltung: Seitstand, Kammgriff an beiden Sprossengriffen, Bogenspannung des Kdrpers
Technik: o .
Die Arme dirfen in der Zugphase wechselseitig leicht gebeugt werden. Deutlich
sichtbare Hiuftbewegungen sind zu vermeiden.

V. Dezentrale Elemente in der Grolen Spirale

Zur Zeit sind erst wenige dezentrale Elemente des Geradeturnens auch im Spiraleturnen
moglich. Grundsétzlich erfolgt die Bezeichnung analog zum Geradeturnen.

Beispiele fiir dezentrale Ubungen (in der GroBen Spirale)

Seitgritschwinkelhang: (bisher: Gratschhang) (= oben: Seitgritschwinkelhang auf . ..
am . . .; = unten: Seitgritschwinkelstand)

Technik:
Die Kérperschwerpunktverlagerung erfolgt bei gestreckten Armen aus der Schul-
ter heraus. Hinzu kommt eine leichte Auf- und Abbewegung des Korpers.

Seitwinkelhang: (bisher: Biickehang (= oben: Seitwinkelhang auf dem unteren Reifen-
griff an den Sprossengriffen; unten: Seitwinkelstand)

Haltung: Arme gestreckt

Technik: wie oben

Wie beim Geradeturnen kénnen dezentrale Elemente auch Ubergdnge sein.

Beispiel: (oben: Seitrolle gehockt rickwarts)

VI. Dezentrale Elemente in der Kleinen Spirale

Beispiele:
Tiefer Seitgrdtschwinkelstand (bisher: Gratschhang)
Haltung: .

(ohne Zusatz ausnahmsweise:) Stand auf dem Rollreifen bei den Griffsprossen;
Griff am oberen Reifen; Arme bleiben gestreckt.

ﬁmn_._:_w.ia die Griffstellen bodenfern, so wird der x@qvmqwo.:im«.uc:xﬂ (mit gestreckten
Armen aus den Schultern heraus) angehoben. Sind die Griffstellen bodennah, so
wird der Schwerpunkt abgesenkt. Diese Auf- und Abbewegung des Schwerpunk-
tes wird liberlagert durch ein wechselseitiges Belasten der einzelnen Radhalften.

Tiefer Seitwinkelstand (bisher: Blickehang) .
Haltung: (auf dem unteren Reifengriff am oberen Reifen), die Arme bleiben gestreckt
Technik: wie oben

Vil. Obergédnge

1. Das Ankippen . o stahend
Mit Ankippen wird der Ubergang bezeichnet, durch den das auf beiden Reifen stehende
Rad ac:m% Schwung und Kérperverlagerung in die Spiralebewegung .omcﬁma.:ﬁ wird. Die
Stellung des ersten Elements wird spatestens eingenommen, wenn die Spreizsprosse in
Rollrichtung dem Boden am néchsten “ist. Das Ankippen kann in verschiedenen
Stellungen beidarmig, einarmig oder frei erfolgen.
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Technigue: Arms are bent alternately in the pull phase. The pull of
the arm occurs in direction of the floor. As the arms are bent the
centre of mass is transferred to the opposite half of wheel.

b) Low side bridge behind

Body position: side position, underarm grip on the inner handles,
arched body

Technique: Arms may be bent slightly in the alternate pull phases.
Any obvious visible hip movement should be avoided.

V. Decentralisedelements in the big spiral -

At present only a few of the decentralised elements from straight-
line are possible in spiral. In these cases the description is
similar to that in straight-line.

Examples:

- Angled side straddle hang: (above: angled side straddle hang
on ... holding ...; below: angled side straddle stand)

Technique: The weight transfer is achieved with straight arms,
through the shoulders. 1In addition there is a slight up and down
movement of the upper body. .

- Angled side hang: (above: angled side hang on the lower outer
handle; below: angled side stand)

Body position: arms extended

Technique: as above

As in straight-line, decentralised elements in spiral may also be
Lransitions.

Example: (above: side tuck roll behind)

VI. Decentralised elements in the s 11
spiral

Example:

- Low angled side straddle stand

Body position: Stand on the rolling rim by the handle rungs;

holding the upper rim: arms stay straight.

Technique: When the grip position is at a maximum distance from the

floor, the centre of mass is 1lifted upwards (with straight arms,

through the shoulders). When the grip position is near the floor,

the centre of mass is lowered. This up and down movement of the

centre of mass is superimposed by alternate pressure on the two

halves of the wheel.

- Low angled side stand

Bodvy position: (on the lower outer handle holding the upper rim),
arms stay straight

Technigue: as above
VII . Transitions

1. Tipping the wheel (at start of routine)

Tipping at start of routine is the transition that brings the wheel
from a stable position on both rims into a spiral rotation. It is
achieved through the gathering of momentum and a weight transfer.
The body position for the first element should be adopted at the
latest when the stride rung in rolling direction is approaching the
floor. Tipping at start of "routine can lead to =a variety of
positions, holding with both arms, one-armed or free.




a) indirektes Ankippen

Zuerst wird eine leichte Schréglage entgegen der gewiinschten Kipprichtung eingenom-
men (aber in der gewiinschten Rollrichtung), dann wird das Rad unter Beibehaltung der
Rollrichtung in die gewiinschte Kipprichtung gebracht, z. B. erst schwach riickgeneigt,
dann vorgeneigt.

b) direktes Ankippen

Hierbei wird das Rad durch Gewichtsverlagerung vor bzw. hinter das Rad in die
gewilinschte Kipprichtung gebracht.

¢) freies Ankippen

Erfolgt das Ankippen ohne Greifen, so bezeichnet man dies als freies Ankippen. Dem
freien Ankippen geht immer ein freies Schwungholen voraus.

Ist das Ankippen nicht genau bezeichnet, so ist es dem Turner freigestellt, wie er ankippt.
Folgt allerdings dem Ankippen ein Freiflug oder ein freier Wechsel, so muB das Ankippen
frei erfolgen.

2. Das Uberkippen

Mit Uberkippen wird der Ubergang bezeichnet, durch den die Kipprichtung gedndert wird
(Wechsel des Rollreifens).

Ein Uberkippen (ohne Wechsel) bewirkt einen unwillkiirlichen veranderten Drehsinn des
Rades (z. B. von Rechtskurve in Linkskurve).

Der Wechsel des Rollreifens erfolgt im Bereich der Bretter. Erfolgt das Uberkippen mit
Seitaufspreizen oder Voraufspreizen, so erweitert sich der Bereich auf der Seite des
Spreizbeins bis mitten zwischen Standbein und Spreizbein.

Steht der Turner in einem anderen Bereich als auf oder bei den Brettern, so steht ihm fiir
das Uberkippen eine entsprechend groBe Zone zur Verfiigung. Das Uberkippen wird
eingeleitet durch Verlagerung des Korpers in die neue Kipprichtung, nachdem der
Reifenabschnitt mit der Spreizsprosse gegen Rollirichtung in der letzten Radumdrehung
des vorhergehenden Elementes den Boden verlassen hat, und endet, bevor der
Reifenabschnitt mit der Spreizsprosse in Rollrichtung in der ersten Radumdrehung des
nachfolgenden Elementes den Boden beriihrt. Eine deutlich sichtbare Hiiftbewegung ist
zu vermeiden.

Im Moment des Uberkippens diirfen beide Arme ggf. gestreckt werden. Ebenso darf mit
den Handen an den Griffen bzw. Sprossen, an denen sie greifen, sowie mit den FiiBen,
wenn diese auf Sprossen stehen, an diesen Sprossen entlanggerutscht bzw. (fliichtig)
umgriffen werden.

In der Regel wird ein Vor- und Ruckkippen nicht bezeichnet.

Ausnahme: Wenn einem Uberkippen unmittelbar ein Wechsel folgt mit anschlieBendem
abermaligen Uberkippen, z. B.:

1: Seitstellung riickgeneigt (vorkippen, freier Wechsel, riickkippen)

2: Seitstellung einarmig rlickgeneigt

Nicht erlaubt ist: Ein unmittelbar aufeinanderfolgendes Vor- und Rickkippen (bzw.
umgekehrt) o hne Wechsel.

3. Das Abrutschen

Das Abrutschen kann in Stiitzhaltung (= Stitzabrutschen) oder Hanghaltung (=
Hangabrutschen) erfolgen. Das Abrutschen erfolgt immer in der Griff- und Standposition
der nachfolgenden Ubung in der Kleinen Spirale.

Beim Stutzabrutschen diirfen die Arme wechselseitig leicht gebeugt werden.

Beim Hangabrutschen bleiben die Arme gestreckt. Beim Erreichen der Kieinen Spirale
bringt der Turner dann durch kréftigen Armzug (Arme gebeugt) den Kérper in die
Stitzhaltung.

In vielen Fallen hdngt die Wahl der Technik des Abrutschens von der nachfolgenden
Ubung ab. Z. B.: Wenn die erste Ubung in der Kleinen Spirale Seitliegestitz mit
Seitaufspreizen einarmig ist, so erfolgt ein Stiitzabrutschen.
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a) Indirect tipping

First of =all a slight lean against the desired tipping direction
(but in the desired rolling direction) takes place. Then, adhering
to rolling direction, the wheel is tipped in the desired direction,
eg. first slightly back, then forwards.

b) Direct tipping
In this case the wheel is tipped in the desired direction through a
weight transfer e.g. either in front of or behind the wheel

c) Free tipping %
If +the tipping occurs without holding with the hands, then it is
described as a free tipping. It is always preceded by a gathering
of momentum (also free).

If the tipping is not specifically described, it is left up to the
gymnast to decide how to tip. However, if the tipping is followed
by a free-fly or a free change, then the tipping must also be free.

2. Tipping the wheel (during routine)
Tipping during routine describes a transition by which the tipping
direction of spiral is altered (i.e. change of &rolling rim).
Tipping during routine (without change of direction) automatically
changes the sense of the wheel rotation (eg. from left to right).
The change of rolling rim occurs at the boards. In a tipping with
one leg on a stride rung, the change of rolling rim may occur bet-
ween the boards and the appropriate stride rung. If the gymnast is
standing anywhere other than on or by the boards, then the tipping
zone is relative to the distance between gymnast and bosards.
The tipping is initiated by a weight transfer in the new tipping
direction. This may occur as soon as the stride rung against
rolling direction has left the floor after the second rotation of
the previous move. The tipping should be compléeted when the stride
rung in rolling direction reaches the floor in the first rotation
of the subsequent move. An obvious, visible hip movement should be
avoided. At the time of tipping both arms may be straight. The
holding and standing positions may also be adjusted (eg. moved
along & rung) at this point. It is generally unnecessary to
indicate whether the tipping is forwards or backwards.
Exception: 1If the tipping immediately follows & change -and then
continues with an unusual further tip, eg.

1: side rotation behind (tip forwards, free change, tip backwards)
2: one-armed side rotation behind
An immediate change (after one rotation) from spiral in front to
spiral behind (or vice versa), without a change, is not permitted.

3. Transition from the big to the small spiral

The transition from big to small spiral may be initiated from a
support or hang position. It is always performed with the holding
and standing positions applicable for the subsequent move in the
small spiral. In the support position arms may be slightly bent
(alternately). In the hang position arms remain straight. Having
attained the small spiral the gymnast achieves a support position
by pulling powerfully with the arms.

In many cases the choice of technique for the transition from the
big to the small spiral is dependent on the subsequent move, e.g.
if the first move in the small spirsl is a one-armed side front
support with one 1leg on the stride rung, then the transition is
performed in a support position.
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Das Abrutschen muB nach mindestens drei Radumdrehungen beendet sein. Bei nicht
flachenelastischen Boden kann die Wettkampfleitu ng eine hohere Anzahl von Radumdre-
hungen gestatten.

Ein deutlich erkennbares Wegrutschen des Rollreifens wird nicht gefordert. Es muB aber

deutlich der Bereich der Kleinen Spirale erreicht werden. Das Abrutschen wird nicht
bezeichnet.

4. Ubergang von der Kleinen in die GroBe Spirale

Der Ubergang von der Kleinen zur GroBen Spirale hat innerhalb von maximal 5
Radumdrehungen zu erfolgen. Der Turner erhéht den Neigungswinkel in der Kleinen
Spirale und verstérkt gleichzeitig die Seitverlagerung. Je héher der Neigungswinkel ist,
um so naher kommt der Turner in die Stellung der GroBen Spirale. Deutlich sichtbare
Huftverlagerung ist zu vermeiden. Dieser Ubergang wird nicht bezeichnet.

5. In-den-Stand-Fiihren des Gerits
a) aus der GroBen Spirale

Hierbei erfolgt das In-den-Stand-Fiihren des Gerdts mit der zweiten Umdrehung der
letzten Ubung bzw. unmittelbar im AnschluB an einen Wechsel. Das Rad wird wiihrend
der zweiten Umdrehung der letzten Ubung durch Kérperverlagerung abgebremst und auf
beiden Reifen in Kopfobenstellung zum Stand gebracht. Um einen flieBenden Abgang zu
turnen, darf das Rad maximal eine halbe Radumdrehung auf beiden Reifen unter
Beibehaltung der Kopfobenstellung weiterrollen.

b) aus der Kleinen Spirale

Der Beginn des In-den-Stand-Filhrens muB sofort im AnschluB an die letzte Ubung
einsetzen und durch stark zunehmende Erhéhung der Radneigung deutlich sichtbar
sein. Innerhalb von 3 Radumdrehungen muB das Gerét in Kopfobenstellung zum Stand
gebracht werden. Auf nicht flichenelastischen Boden kann die Wettkampfleitung eine
héhere Anzahl von Radumdrehungen gestatten.

Die Haltung beim In-den-Stand-Fiihren des Geréts hingt stark von der letzten Ubung in
der Kleinen Spirale ab.

Grundsétzlich behélt der Turner die Position der letzten Ubung in der Kleinen Spirale bei,
bis das Rad auf beiden Reifen in Kopfobenstellung zum Stand gekommen ist.

Bei Ubungen mit Seit-, Vor-, Riick- oder Kreuz(auf)spreizen wird der freie FuB dann in der
letzten Umdrehung in die Grundstellung gebracht. Es ist aber auch erlaubt, den freien
FuB schon am Ende der letzten Ubung mit Beginn des In-den-Stand-Fiihrens in die
Grundstellung zu bringen. Grundstellung bedeutet: Beim Turnen in einer Bindung wird
der freie FuB auf das Brett, beim Turnen ohne Bindungen zum SchluBstand auf den
unteren Reifen gestellt.

Das In-den-Stand-Fihren kann in einer Stiitzhaltung (= Stiitzaufrichten) oder Hanghal-
tung (= Hangaufrichten) oder auch in Kombination mit beiden Techniken erfolgen. Die
Wabhl der Technik ist von der letzten Ubung abhangig.

Bei dezentralen Ubungen kann das Rad auch in Kopfuntenstellung in den Stand gebracht
werden. Das In-den-Stand-Flhren wird nicht bezeichnet.

6. In-das-Liegen-Fiihren des Gerits (Plattgehen)

Das Rad wird aus der Kleinen Spirale unter Beibehaltung der Kérperhaltung des
vorausgehenden Elements zum Liegen auf einem Reifen gebracht. Dies ist nur dann
gestattet, wenn das liegende Rad anschlieBend aus dieser Kdrperhaltung heraus sofort
wieder in die Kleine Spirale gebracht wird.

7. Der Wechsel

Als Wechsel bezeichnet man einen Ubergang, bei dem die Radgeschwindigkeit abge-
bremst und anschlieBend in die entgegengesetzte Rollrichtung weitergeturnt wird.

Bei einem Wechsel dndert sich der Drehsinn des Rades.

Es gibt Wechsel (= einfache Wechsel), Doppelwechsel und Dreifachwechsel.

Vier oder mehr Wechsel innerhalb eines Ubergangs sind unzulissig. Nach dem
Doppelwechsel und dem damit verbundenen doppelten Drehsinnwechsel wird im
urspriinglichen Drehsinn weitergeturnt.
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The transition must be completed within 3 wheel rotations. If the
type of floor makes this criterion too difficult to adhere to, the
competition officials may allow a greater number of rotations. An
obvious slipping away of the rolling rim is not demanded, but the
criteria for a small spiral must be fulfilled. This transition is
not usually described in detail.

4. Transition from the small to the big spiral

The transition from the small to the big spiral must be completed
within a maximum of 5 wheel rotations. The gymnast increases the
angle of inclination and at the same time strengthens the sideways
weight transfer. The higher the angle the nearer the gymnast comes
to attaining the big spiral. Obvious visible hip movement should be
avoided. This transition is not usually described in detail.

3. From spiral to stand

#) From the big spiral: In this case the wheel is brought to a
standing position in the second rotation of the last mnove {(or im-
mediately after a change). During the second rotation the wheel is
slowed down by a weight transfer, and is brought to standing in an
upright position on both rims. In order to achieve a fluid dismount
the wheel is permitted to roll up to half a rotation on both rims,
while the gymnast maintains an upright position.

b) From the small spiral: The transition from small spiral to stand
begins immediately after the 1last move, and should be obviously
visible through an increasing angle of inclination. The wheel must
be brought to stand in an upright position within 3 rotations. If
the type of floor makes this criterion too difficult to adhere to,
the competition officials may allow a greater number of rotations.
The body positioning in this transition depends to a large extent
on  the last move in the small spiral. In general, the gymnast
retains the position of the last move until the wheel has reached
standing in an upright position on both rims. In moves wWith
different leg positioning, the free foot is brought back to the
basie stand position in the last rotation. It is permitted,
however, to bring the free foot back to the basic stand position
directly at the end of +the last move, at the beginning of the
transition tc standing. Basic stand position means: with bindings,
free foot on the board, without bindings, legs together on lower
rim. The transition from spiral to stand may be performed in a
support or hang position, or in & combination of the two. The
choice of technigue depends on the preceding move. In decentralised
elements, the wheel may also be brought to standing while the
gymnast is in an inverted position. The transition from spiral to
stand is not usually described in detail.

6. From spiral to lying on the floor

The wheel 1is brought from the small spiral to lying on the floor
while maintaining the body position 1in the wheel. This is only
permitted if the wheel is then immediately brought back into the
small "$piral with the body in the same position.

7. Change of direction

A  change of direction is a transition whereby the wheel speed is
deliberately slowed down and the gymnast then continues in the
opposite direction. Snch change alters the sense of wheel rotation.
As well as a simple change, a gymnast can also perform a double or
triple change. Four or more changes within one transition are not
permitted. After & donble change with subsequent double change of
rotational sense, the gymnast continues in the original direction.
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Wir unterscheiden folgende Wechselarten:
a) Wechsel (vorgeneigt)
Haltung und Technik:

Das Abbremsen des Rads geschieht durch eine Kérperschwerpunktverlagerung gegen
die Rollrichtung. In der Extremposition, d. h. dann, wenn die Radgeschwindigkeit
kurzzeitig vollig abgebremst wurde, entspricht die FuB- und Beinhaltung dem Seitverhal-
ten. Die Hand gegen die urspriingliche Rollrichtung bleibt am Sprossengriff, der Arm ist
gestreckt. Die Hand in die urspriingliche Rollrichtung ist geldst, und der freie Arm wird
gestreckt in der Seithochhalte nach hinten geschwungen. Dabei wird im Hiiftbereich ca.
Ye und im Schulterbereich ¥ Drehung ausgefiihrt. Je nach Neigungswinkel des Rads darf
der Oberkérper dabei mehr oder weniger stark in die bodenferne Richtung verlagert
werden, wobei jedoch die Ebene des bodenfernen Reifens nicht verlassen werden darf.
Das Knie in die neue Rollrichtung wird kurzzeitig stark gebeugt, wiahrend das andere
Bein gestreckt bleibt. Die Hiifte kann gebeugt sein.

Im Normalfall werden die FiiBe wahrend des Wechsels nicht gedreht. Wenn dem Wechsel
jedoch eine Drehung vorausgeht oder unmittelbar danach eine Drehung anschlieft,
kénnen die FiBe bereits wiahrend des Wechsels in die neue Richtung gedreht werden.
Beim Doppelwechsel wird die beschriebene Bewegung unmittelbar nacheinander nach

rechts und links (oder auch in umgekehrter Reihenfolge) ausgefiihrt (analog: Dreifach-
wechsel).

Beispiele fiir besondere Varianten:

— freier Wechsel: Beide Arme werden in Seithochhalte genommen.

— beidarmiger Wechsel: In der Extremposition greifen beide Hinde am Sprossengriff
gegen die urspringliche Rollrichtung. Bei dieser Variante ist eine FuBdrehung wihrend
des Wechsels nétig, da sich der Turner dabei im Querverhalten befindet.

— Wechsel ohne Bindungen: Der Schulterbereich befindet sich dabei am weitesten in der
Ebene des bodenfernen Reifens. Aufgrund der SchiuBstellung der Fiife auf dem unteren
Reifen ist die Kniebeugung des einen Beins nur schwach ausgepragt. Soll ein Wechsel
ohne Bindungen mit anderen Stand- und Griffzonen als den hier genannten geturnt
werden, so muB dies beschrieben werden.

— freier Wechsel ohne Bindungen

— freier Wechsel mit Seitaufspreizen: Dabei wird das Kniegelenk des Beins gegen die
urspriingliche Rollrichtung extrem gebeugt.

— freier Wechsel mit Seitaufspreizen ohne Bindungen

b) Wechsel (riickgeneigt)

Haltung und Technik:

Der Wechsel riickgeneigt wird im Querverhalten geturnt. Der Ansatz erfolgt aus
einem vorwdrts riickgeneigt geturnten Element heraus, bzw. direkt im AnschluB an
eine halbe Drehung von riickwérts riickgeneigt nach vorwirts rickgeneigt. Es
erfolgt keine FuB- und Kérperdrehung wihrend des Wechsels, Die vordere Hand
wird geldst und in die Seithochhalte genommen. Die andere Hand bleibt am
hinteren Sprossengriff, der Arm ist gestreckt, Der Oberkérper befindet sich etwa in
der Mitte zwischen den beiden Reifenebenen. Das Knie in die neue Rollrichtung
wird gebeugt, das andere Knie bleibt gestreckt.

Variante:

— Wachsel beidarmig riickgeneigt: Dabei greifen in der Extremposition kurzzeitig beide
Hénde am hinteren Sprossengriff. Die Arme sind gestreckt,

Wechsel in Verbindung mit Uberkippen

Wihrend der oben beschriebenen Wechselarten erfolgt kein Kippen. Beim Wechsel mit
Uberkippen wird durch die zusitzliche Drehsinndnderung, die durch das Kippen bewirkt
wird, im vorherigen Drehsinn weitergeturnt.

Bei den Wechselarten in Verbindung mit Uberkippen ergeben sich folgende Méglich-
keiten:
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The following types of changes are distinguishable:

a) Change in front )
Body positi : The slowing down of the m:mmw is
achieved through a weight transfer against rolling awumoﬁuo:..z:ma
the wheel becomes momentarily stationary mwwﬁ and Hmmw are in a
side position. The hand against the original onuwzm nwumowwm:
remains holding the inner handle, the arm is mwwmwMSﬂ” The hand in
the original rolling direction is released m:a.w:m free arm exten-
ded backwards in an elevated position to the mwaw (the hips c:&wnmo
a 1/8 turn and the shoulders a 1/4 turn). Depending on the angle &f
inclination, the upper body may be moved away from the floor to a
greater or lesser extent. The gymnast must not, however, move
beyond the plane of the rim furthest from the floor. The knee in
the new rolling direction is bent sharply while the other leg re-
mains straight. The hip angle may be closed. Feet are not usually
turned during a change. However, if a turn immediately precedes a
change or comes directly after a change, then the feet may be tur-
ned in the new direction during the change. In the case of a double
change, the process described above occurs twice in a row, left and
right (or viee versa). The same can be applied to a triple change.

Examples of variations:

- free change: Both arms are in an elevated position to the side.

~ two-armed change: When the wheel 1is momentarily stationary both
arms hold the inner handle against the original rolling direction.
A foot rotation is necessary during the change, as the gymnast
should be in a straight position.

- change without bindings: The shoulders should not leave the plane
of the rim furthest from the floor. Owing to the fact that the legs
are together with feet on the lower rim, the bending of one knee is
only slight. If a change without bindings is to be performed with a
different standing and holding zone than that described above, then
this must be indicated accordingly.

- free change without bindings

- free change with one leg on a stride rung: In this case the hknee
against the original rolling direction is extremely bent.

- free change without bindings with one leg on a stride rung

b) Change behind

The change behind is performed in a
straight position. It is initiated from a forward element executed
behind, or immediately subsequent to a half turn from Umoxnmwnm to
forwards behind. No rotations of the feet or body occur Q:«v:m the
change. The front hand is released and elevated to the side. The
other hand remains on the back inner handle, the arm is straight.
The upper body is mid-way between the two rim planes. The knee in
the new rolling direction is bent, the other knee stays straight.

- two-armed change behind: At the point where the wheel is
momentarily stationary both hands hold the back inner handle. Arms
are straight.

Change combined with tipping (written: [tipped changel)

The changes described above do not involve any tipping. In a change
combined with tipping, the additional change of woﬂwwwo:mw.mmJMm
resulting from the tipping means that the gymnast continues in the
original direction.




- Das Uberkippen erfolgt nach dem Wechsel:

Dabei muB der Wechsel noch auf dem urspriinglichen Rollreifen ausgefihrt werden. Erst
dann leitet der Turner durch Kérperschwerpunktsverlagerung (ggf. verbunden mit
Drehungen) die Kippbewegung ein,

Beispiele:

* (Wechsel, Riickkippen) Seitstellung rickgeneigt

* (freier Doppelwechsel, Eligriff des Gegenarms zum FuB gegen die neue Rollrichtung am
Sprossengriff gegen die neue Rollrichtung, Rickkippen mit %2 Drehung und Unterdre-
hen) Spindelstellung vorwirts rickgeneigt.

* (Wechsel riickgeneigt, Vorkippen mit ¥ Drehung und Unterdrehen unter dem Arm in die
neue Rollrichtung, umgreifen) Spindelstellung vorwarts.

— Das Uberkippen erfolgt vor dem Wechsel:

Wahrend des Uberkippens auf den neuen Rollreifen nimmt der Turner die gewiinschte
Wechselhaltung ein und bereitet den Wechsel vor. Wenn das Rad auf den neuen
Rollreifen gekippt wurde, wird der Wechsel beendet.

Beispiele:

- (Rickkippen mit ¥ Drehung und umgreifen lber den Sprossengriff gegen die
urspriingliche Rollrichtung, Wechsel oder Wechsel beidarmig riickgeneigt) Spindelstel-
lung riickwdrts riickgeneigt

- Spindelstellung riickwirts rickgeneigt (Vorkippen mit Vs Drehung und umgreifen Giber

den flichtigen Liegestiitz am Sprossengriff in die neue Rollrichtung, Wechsel oder
Wechsel beidarmig), Seitstellung

— Wechsel vor und nach dem Uberkippen:
Beispiel:

- (Freier Doppelwechsel, Ellgriff des Gegenarms zum FuB gegen die neue Rollrichtung
am Sprossengriff gegen die neue Rollrichtung, Rickkippen mit % Drehung und
Unterdrehen, Wechsel oder Wechsel beidarmig riickgeneigt) Spindelstellung riickwarts
rickgeneigt.

c) Kippwechsel ohne Bindungen:

Beim x.uvimoﬁmm_ ohne Bindungen handelt es sich um eine besondere Variante der
Kombination ,Uberkippen, Wechsel* ohne Bindungen. Der Turner leitet gleichzeitig
Kipp- und Wechselbewegung ein, indem er den FuB in die urspriingliche Rollrichtung auf
den hinteren Reifen stellt und eine 4 Drehung ausfiihrt. Im Gegensatz zu den ubrigen
Wechselvarianten bleiben dabei beide Beine gestreckt. Die Hand in die urspriingliche
Rollrichtung greift dabei zur zweiten Hand an den Sprossengriff gegen die urspriingliche
Rollrichtung, die Arme sind gestreckt. Der Turner kippt das Rad auf den neuen Rollreifen
und die Wechselbewegung wird beendet. Auch bei dieser Wechselart sind Doppel- und
Dreifachkippwechsel méglich. Soll ein Kippwechsel mit anderen Stand- und. Griffzonen
geturnt werden, so ist dies ggf. zu beschreiben.

Variante:
- Kippwechsel einarmig

RTS 88

59

In changes combined with tipping, the following possibilities
oceur:

- Tipping after the change:

The change must be performed on the original rolling rim. Only
after this has heen achieved does the gymnast initiate the
tipping through a shift in the centre of mass.

Examples:

- (change, tip back), side rotation behind

- (free double change, opposite arm to foot against the new
rolling direction in ulna grip on inner handle against the new
rolling direction, tip back with 1/2 turn and twist down),
spindle rotation forwards

- Tipping before the change

During the tipping procedure onto the new rolling rim the
gymnast adopts the desired position for the change. Once the
wheel has tipped onto the new rolling rim the change is
completed.

Examples:

- (tip back with 1/4 turn and change grip via the inner handle
against the original rolling direction, change or two-armed
change behind), spindle rotation backwards behind

- spindle rotation backwards behind (tip forward with 1/4 turn
and change grip via a momentary front support position on the
inner handle in the new rolling direction, change or two-armed
change), side rotation

- Change before and after tipping: tipping:
Example:

- (free double change, opposite arm to foot against the new
rolling direction in ulna grip on inner handle against the new
rolling direction, tip back with half turn and twist down,
change or two-armed change behind), spindle rotation backwards
behind.

c¢) Tipped change without bindings

The tipped change without bindings is a special combination of
"tipping” and "change’ performed without bindings. The gymnast
initiates the tip and the change at the same time, whereby the
foot 1is placed in the original rolling direction on the back
rim and a 1/4 quarter turn is achieved. In contrast to the
other variations on changes, both legs remain straight. The
hand in the original rolling direction establishes a grip by
the second hand on the inner handle sgainst the original
rolling direction, the arms are straight. The gymnast tips the
wheel onto the new rolling rim and the change 1is completed.
Doublé and triple changes are also possible using this
technigue. If a tipped change 1is to be performed with a
different standing =and holding =zone, then this shounld be
described sccordingly.

~ one-armed tipped change
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E. Spriinge und Abgédnge

I. Grundeinteilung

Die Spriinge sind in drei Gruppen eingeteilt:
1. Gréitsch- und Hockspriinge
2. GroBe Spriinge
3. Uberschlige

Da die meisten_Spriinge vorwarts ausgefilhrt werden, entfillt im allgemeinen ein
entsprechender Zusatz. ,Riickwérts” muB ggf. immer angefiigt werden.

Il. Die Phasen des Sprungs

Bei den Spriingen werden folgende Phasen unterschieden:
1. In-Bewegung-Setzen des Rades
2. Warten im SchluBstand
. Anlaufen
. Abspringen vom Boden
. Anschwebphase
. (aaf.) Aufsetzen der Oberschenkel, Hiifte oder FiiBe auf das Rad
. Stutzen, Stehen, Sitzen oder Liegen auf dem Rad
. Abdricken der Hande oder FiiBe vom Rad
. Flugphase
10. Landung auf dem Boden

1. In-Bewegung-Setzen des Rades

Beim In-Bewegung-Setzen des Rades durch den Turner unterscheidet man unter
anderem folgende Techniken: (Beispiele)

a) Aus dem Spreizstand auf dem Boden hinter dem Rad mit Kammgriff an einer Sprosse
wird die Sprosse (mit Aufrichten des Kérpers) hochgezogen und mit den Armen nach
vorne gestoBen.

b) Spreizstand auf den Brettern mit Speichgriff an den Reifengriffen, Aufhocken auf dem
vorderen Sprossengriff, Hockstiitz auf der vorderen Spreizsprosse an den Reifengriffen,
bis die Reifengriffe fast unten sind, Aufsetzen der FiiBe auf dem Boden im Spreizhock-
stand (oder Hockstand mit Kniestand eines Beines) mit vorgeneigtem Oberkérper und vor
der Brust gebeugten Ellbogen.

2. Warten im SchiluBstand

Nach Lésen der Hande vom Rad bleibt der Turner kurz im SchluBstand auf dem Boden
mit Armen in Hoch- oder Seithalte stehen.

3. Anlaufen

Beim Anlaufen sind die Arme angewinkelt. Es hat harmonisch als Steigerungslauf zu
erfolgen. Bei Hocke und Grétsche ist der Anlauf sehr schnell.

4. Abspringen vom Boden

Der Absprung erfolgt mit beiden Beinen gleichzeitig (SchluBsprung) in unmittelbarer
Nahe des Rades. Das Rad wird wahrend des letzten Anlaufschrittes (Beistellschritt zum
SchluBstand) mit Speichgriff an den Reifen bei den Reifengriffen mit leicht gebeugten
Armen gefaBt. Bei der Hocke soll bei einer Sprosse gegriffen werden und beim Sprung
mit Aufliegen auf einer Sprosse: an den Reifen zwischen dieser Sprosse und der
nachsthéheren.

5. Anschwebphase

In der Anschwebphase greifen die Hande mit Speichgriff an den Reifen. Die Arme kénnen
beim Stiitzen (leicht) gebeugt sein.
In Bezug auf Kérper- und Beinhaltung unterscheidet man folgende Techniken:

— Anhechten: Dabei kommen die Beine fast in die Waagerechte (d. h. sie bilden einen
Winkel von 160° bis 180° zum Boden). Das Hiiftgelenk muB kurzzeitig gestreckt sein. Der
Winkel zwischen Oberkdrper und Armen ist spitz. Eine Bogenspannung des Kérpers ist
Gblich.

LCoOoNOU AW
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1= . Vaualts and Dismour .oy
I. Basssic categories
There are three different types of wvault:
1. straddle and tuck vaults
2. Jjumped dismounts
3. overswings
As most wvaults are performed forwards, it is not wusually necessary
to give a specific description of the vault direction.

IT . The phases of = vanmlt

The following phases are distinguished in the execntion of a vault:

1. setting the wheel in motion

2. pause

3. run-up

4. take-off

5. mounting phase

6. placement of the thighs, hips or feet on the wheel
7. support, stand, sitting or lying on the wheel

8. thrust with the hands or feet from the wheel

9. flight phase

10. landing

1. Betting the wheel in motion
The following techniques are among those possible for setting the
wheel in motion: (examples)
8) From stride stand on the floor behind the wheel, with underarm
grip on a rung, the gymnast stands up and pulls the rung upwards.
By releasing the grip the wheel is then projected forwards.
b) From stride stand on the boards, with radial grip on the inner
handles, the gymnast pulls up into a tuck position on the front
inner handle. The wheel then rotates until the outer handles are at
floor level, and the gymnast sets the feet on the floor in a tuck
stride stand, upper body leaning forwards and srms bent in front.
2. Pause
After releasing the hands from the wheel the gymnast remains for =a
moment in a standing position on the floor with legs together and
arms elevated to the side or in front.
3. Run=-up
During the run-up the arms are slightly bent. An accelerated run
follows. For straddle and tuck vaults the run-up is very fast.
4. Take—-off
The take-off occurs from both feet simultaneously and close to the
wheel. During the last steps of the run-up the gymnast establishes
a radial grip on the rims by the outer handles. Arms are slightly
bent. In a tuck onto wheel the gymnast should hold next to a rung,
while for a vault involving a lying position on a rung the gymnast
should hold the rims between lying rung and next highest rung.

3. Mounting phase

In the mounting phase the gymnast establishes a radial grip on the
rims. "The arms may be slightly bent.

The following techniques for body and leg positioning are possible:

- Layout: Legs almost reach a horizontal position (angle of 160° to
180° to the floor). Hips must reach an extended position. The angle
between arms and upper body is acute. The body is slightly arched.




— Anwinkeln: Die FiBe werden mindestens auf das Stiutzniveau gebracht.Das Hiiftgelenk
ist gewinkelt. Die Hifte steigt Gber Schulterniveau. Der Winkel zwischen Oberkérper
und Armen ist gréBer als 90°, :

Anhechten und Anwinkeln werden in der Idealform mit geschlossenen und gestreckten

Beinen geturnt. Bei der leichteren Form »Mit gegrétschten Beinen" werden die Beine

auch gestreckt, aber der Winkel zwischen den Beinen betragt mindestens 60°.

6. Aufsetzen der Oberschenkel, der Hiifte oder FiiBe auf das Rad

Unter Aufgrdtschen versteht man das Aufsetzen der Oberschenkel zum Grétschsitz
(vorwérts) auf den Reifen auf dem Rad. Die Oberschenkel werden direkt hinter den
Hénden aufgesetzt.

Unter Aufscheren versteht man das Aufsetzen der Oberschenkel zum Gratschsitz
rickwarts auf dem Rad. Nach dem Absprung vom Boden erfolgt eine halbe Drehung um
die Kérperldngsachse, wodurch die Arme kurzzeitig gekreuzt werden. Unmittelbar nach
Aufsetzen der Oberschenkel werden die Hande nacheinander vom Rad geldst und greifen
an den Reifen unmittelbar vor den Oberschenkeln.
Bei den groBen Springen (vorwérts) erfolgt das Aufsetzen der FiiBe auf die Reifen (in der
Idealform mit gestreckten Knien) unmittelbar hinter den Handen. Werden die FiBe mit
gebeugten Knien aufgesetzt, so erfolgt der Zusatz Aufhocken.

Fiir einen Sprung aus dem Stand riickwarts auf dem Rad muB der Turner nach dem
Aufscheren in den fluchtigen Gratschsitz riickwirts die FiBe unmittelbar hinter den
Hénden auf die Reifen aufhocken (Beinschwungbewegung).

7. Stiitzen, Stehen, Sitzen oder Liegen auf dem Rad

Hier gibt es viele verschiedene Moglichkeiten, die bei den entsprechenden Spriingen (in

E. Ill.) aufgefihrt werden. Fiir alle Spriinge wichtig ist jedoch, daB das Rad in dieser
Phase nicht zum Stillstand kommen darf.

8. Abdriicken der Hiénde oder FiiBe vom Rad

Nach Verlassén des Rades muB eine Steigephase deutlich erkennbar sein. Diese wird bei
den Groflen Spriingen durch einen Sprung nach oben und bei allen anderen Springen
durch Abdriicken der Hande erreicht, eventuell kombiniert mit Beinschwungbewegun-
gen.

Durch das Abdriicken soll das Rad zum Stillstand kommen, ohne die Matte zu beriihren.

9. Flugphase

Auch die Flugphase ist natiirlich von Sprung zu Sprung verschieden. Sie wird bei den
einzelnen Spriingen (in E. IIl.) beschrieben.

Vor dem Ende der Flugphase muB der Kérper zur Streckung kommen.

Wihrend der Flugphase kénnen halbe (oder ganze) Drehungen um die Kérperldngsachse
ausgeflihrt werden, Auch wenn diese Drehungen wihrend einer Drehung um die
Korperbreitenachse (z. B. bei Uberschlag oder Salto) ausgefiihrt werden, lautet der
Bezeichnungszusatz ,mit halber (ganzer) Drehung". (Der Begriff Schraube wird nicht
mehr benutzt.)

Halbe Drehungen diirfen erst nach Abdriicken vom Rad beginnen.

10. Landung auf dem Boden (bzw. auf der Matte)

Die Landung erfolgt im SchluBstand, wobei die Arme gestreckt sind. Der Schwung kann
dabei in der tieffedernden Hocke abgefangen werden. Jede Landung (auch eine
miBglickte) endet im SchluBstand mit Seithochhalte.
Die Phasen 1., 2., 3., 4., 8. und 10. gehen nicht in die Sprungbezeichnung ein. Fiir die
Spriinge gilt folgende Bezeichnungsreihenfolge:

(5.) Anhechten (bzw. Anwinkeln) ggf. mit gegrétschten Beinen

(6.) Aufgratschen (bzw. Aufscheren, Aufsetzen der FiiBe oder Auflegen der Hiifte

auf eine Sprosse)
(7.) Grundbezeichnung (s. E. IIl.) (ggf. mit halber [oder ganzer] Drehung)
*(9.) Abschwingen usw.

Fir die hier beschriebenen Idealausfiihrungen kénnen Kurzbezeichnungen vereinbart
sein. :
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d: Feet shonld reach at least the lovael ~f hand support on
ﬁjwsmMMMH.fnwr: vahm:mwm is closed and hips should Mmmn: w HMMMW
above that of the shoulders. The angle between arms and uppe
is ater than 90°. :
mowmwwmwmcn and angled mounts mrc:ua be ﬁmwmonam% MMWWm MMMM
together and straight. In the easier mwwwanwm ; cnﬁ‘mcmm
straight, bnt the angle between the legs is at leas
&, Placement of the thighs, hips or feet on the tsmaw .

In a 'straddle on’ the thighs are meomn in B mwwmamHmQMuwﬂH:m
position (forwards) on the rims, immediately vmrH:a w:maamn nﬁﬁwﬁm
In a 'back straddle on’ thighs are placed in a stra Mwmu -
position backwards on the rims. After ﬁmwmlomm from the omn 3
turn is performed (round longitudinal mxwmw. Arms are soMm:wade
crossed. After the thighs have been @omunu03wa on the w mmn e
hands are released from their mawﬂ oﬂm at a time and moved o]
i immediately in front of the thighs.
Nwawcavma dismounts (forwards) the ﬂmmw are nwmomwm mmmw:mnszMMW
(with straight legs) Hssmuwmﬁqu Umruza the han m...H
then that will be described: “tuck’” onto the wheel. e s
For a backward dismount from standing on the mrmmw" nrm.mﬂsﬂwmmmnmw
to swing the legs backwards and np onto the rims, immediately
the back straddle on into sitting.
7. Support, stand, sitting or H<p3n~W: the M”M”ufw e
i ossibilities will ecome ¢
M:MHHBmmﬂmnmpmmmmwwwawmw vaults are nwmouwvmn. Hm.mpwz vaults the
zrmmy.szmw not be stationary at any point during this phase.
8. Thrust with the hands or feet from the :Jlnu . .
After leaving the wheel the gymnast must mww: .vmpm:ﬂ. Mﬂ MMBMMH
dismounts this is moswmdmanvw the m%umwmwmﬂwnsmwwm NMMM“ mmommwcwﬂ
i i chieve y a ]
Mwmmwnﬂmcwwm:pwm wwmmmawdm movement. The w:ummn mroguawwmm<m the
wheel stationary, such that it does not roll into the mat.

9. Flight phase
i ies to vault. It will be de-
light hase also varies wwms <mcww 0 v !
MWMWMmMMmzuﬂﬂmu in conjunction with the individual <muwwmawm B TIT:
Before the end of the flight phase ﬁyw anq scmﬁ.vm extende .mouama
Half (or full) twists around the longitudinal axis may be per
during the flight phase.
rMMm mawmﬁw may only begin after the thrust away from the wheel.
10. Landing .
i straight. The
=t should land with 1legs together, arms t
MMMmmmMMwmvm bent to absorb excess SGSmaﬁcB. Every landing ﬁmqmmwwm
unsucecessful one) ends in standing with legs together an a
elevated to the side. . .
Phases 1. 2. 3. 4. 8. and 10. are not included in the formal vault
nmmmuwnnwo:. The description follows ﬁwm.mowamm below:
(5) Layout (or angled), (in straddle if indicated) 6 i A R
(8) Straddle on (or back straddle on, or placement o e
~-hips on a rung) . X
(7) Basic description (see E.III)(with 1/2 or 1/1 twist
if indicated)
(9) Swing down etc.
Shortened names for particular vaults may be agreed upon.
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lll. Katalog der Spriinge (Grundform) und ihre Kurzbezeichnung

1. Grétsch- und Hockspriinge

1.1 Grétschsitz (= Anhechten, Aufgrétschen bei den Reifengriffen, Gratschsitz bei den
Reifengriffen, Abschwingen)

Beim Gritschsitz (vorwérts) liegen die Innenseiten der Oberschenkel auf den Reifen auf.
Die Hiifte ist gestreckt. Im Sitz greifen die Hande nach hinten.

Beim Abschwingen werden die Beine zunichst schwungvoll gestreckt nach vorne
gefihrt und geschlossen. Die Beinbewegung wird pldtzlich gestoppt. Durch Streckung
der Hifte und gleichzeitiges Abdriicken der Hande vom Rad steigt die Hiifte ber

Stutzniveau. Wihrend der Kérperstreckung in der Flugphase werden die Arme in die
Vorhochhalte genommen.

1.2 Grétschsitz riickwdrts (= Aufscheren bei den Reifengriffen, Gratschsitz riickwarts bei
den Reifengriffen, Abschwingen riickwirts)

Die Innenseiten der Oberschenkel liegen beim Gréatschsitz rickwarts auf den Reifen auf.
Die Hiifte ist gestreckt. Im Sitz greifen die Hande nach vorne.

Eine Anschwebphase entfillt.

Beim Abschwingen riickwirts werden die Beine schwungvoll gestreckt nach hinten
gefiihrt und geschlossen, bis der Korper leicht Uberstreckt ist. Durch plétzliches Stoppen
der Beinbewegung und gleichzeitiges Abdriicken der Hinde vom Rad steigt die Hufte
Uber Stitzniveau. Wihrend der Flugphase wird der Kérper gestreckt, und die Arme
werden in Vorhochhalte genommen.

1.3 Durchhocken (= Anhechten, Hockstiitz bei den Reifengriffen, Abschwingen

In der Hockstiitzposition soll der Winkel zwischen Oberkorper und Oberschenkel
kurzzeitig unter 90° sein. Die Beine werden aus der Hockstutzposition geschlossen
schwungvoll nach vorne gestreckt. Dabei soll die Waagerechte iiberschritten werden.
Durch plétzliches Blockieren der Beinbewegung und gleichzeitiges Abdriicken der
Hande vom Rad wird die Hiifte gestreckt. Wihrend der Kérperstreckung in der Flugphase
werden die Arme in Vorhochhalte genommen.

1.4 Handstiitz, Abgrétschen (= Anwinkeln, fliichtiger Handstiitz bei den Reifengriffen,
Abgratschen)

Das Abgriatschen wird durch ruckartiges Beugen der Hiifte bei gleichzeitigem Gratschen

der Beine eingeleitet. Durch kraftiges Abdriicken der Hande vom Rad und Anheben des
Oberkérpers wird eine Kérperstreckung erreicht.

1.5 Grétsche
und

1.6 Hocke

Grétsche und Hocke gehéren zu den Sprungbewegungen. Der Anlauf erfolgt sehr
schnell. Eine Anschwebphase entfillt.

Die Hande greifen beim Absprung vom Boden sehr weit oben an den Reifen (und'zwar bei
der Grétsche bei den Reifengriffen und bei der Hocke bei einer Sprosse). Durch
Absprung und kraftigen Zug der (leicht gebeugten) Arme gelangt der Turner in eine
flichtige Stiitzposition (fliichtiger Gritschstiitz bzw. fllichtiger Hockstiitz). Der Abdruck
der Hinde vom Rad erfolgt noch wihrend der Aufstiegsphase. Durch Streckung der
Hifte und Aufrichten des Oberkérpers (Arme in Seithochhalte) wird eine Korperstrek-
kung erreicht.

Bei der Hocke miissen die FiiBe in der Stiitzphase Uber dem Rad sein.
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TIx Catalogie of w=altss (in their basic forms)

1. Btraddle and tuck vaults

1.1 Straddle sitting (= layout, straddle on UM ﬁrm ocwmn handles,

i straddle sitting by the outer handles, wzwsm osd Rt = e
In straddle sitting (forwards) w:w wa:mu thighs are Hw Mwﬂwwm
the rims. Hips are extended. In sitting the arms reac " .mn;:m
For the swing down the legs are together, mxﬁmmamamu m:m:a e
forwards. The leg So<m5m:n. is w:m:. :muwma: maﬂ:umzw :wwm.uwmm
extending the hips and thrusting off with n:m: m::mmH b el
sbove the support position of the hands on the w M . e i s
is extended during the flight phase the arms are broug

into an elevated position in front.

i i = by the outer
sitting backwards (= back straddle on
b WWMMMMMW mwwwaa%m sitting backwards by the outer handles, swing
down backwards) ] en
i i i thighs are in contact wit
ddle sitting backwards the inner
Wmmwwm”m. chm are extended. In sitting the arms reach forwards.

There is no mounting phase.
For the swing down (backwards) n:mrmwmm mum:MmmmwwmwmaMH”MWaNanwwm
i i lig y arc .

swung back until the U@&% is s She i v S
vement and simultaneously ﬂ:ﬂsm ing

MWM :Wmm ﬂmmm sbove the support mOMWﬂwo: of nrn ruamM Mﬂ ﬁrﬂnuwmwwm

During the flight phase the body is mxww:nmn M: e

brought forwards into an elevated position in front.

1.3 Tuck through (= layout, tuck support by the outer handles,
swing down)

In the +tueck support position the angle ucmnnmm: Mwmmmaowommuvwﬂﬂ

thighs should momentarily be less than 80°. From . bl

position the legs are swung woutmuam,.ﬂommnzon an ; s .qmamq.;. e

body should be swung to beyond the :oupuo.:wm“_.. .Hwﬂ Mm ﬂwnsmw m.zm«.

then halted abruptly and, at the same time, the Maam gt et

from the wheel so that the :wﬁm can be mﬂﬂmz Mm. PHERE. S

extension of the body in the mwwm:n phase the ar

forward into an elevated position in front.

1.4 Handstand, straddle down (= angled mount, momentary handstand
’ by the outer handles, swing down) ) )

The straddle down is achieved by mwomwzm the MFW Mnmwwmuwmm

straddling the legs. An extended body is m,.uoo__..,vpum:m 3 v wu i

thrust of the hands from the wheel and a 1ifting of the upp .

k vault
1.5 Straddle wvault and 1.6 Tuc .
The straddle and tuck vaunlts are performed without a mounting
hase. The run-up is very fast. . .
Mwm take-off from the floor the hands reach high up on w:mmmwﬂwawm
establish a radial grip by the outer handles (for w e it
vault) or by a rung (for the ﬁsox:%mwwwu. mwwwwwwww wmmﬁv i
-off and ull on the arms (whic are L Y
Wwwmmmw m:ouyaﬁwwmcw a momentary m:umomm womwn”mw zwwwmmnmwmnmw
ro
k) - top of the wheel. The thrust o
MMMQM MMosum during the upward phase of the vault. By MﬂnmzmMMMuﬁMM
hips and 1ifting the upper bedy (arms elevated to e
extended body is achieved. \
In & tuck wvault, the feet must be above the wheel during the

support phase.
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2. GroBe Spriinge

GroBe Spriinge werden aus dem Stand (vorwérts oder rickwdrts) auf dem Rad (auf den
Reifen) ausgefiihrt.

Bei allen GroBen Spriingen auBer Saito (vorwirts) bleibt der Oberkérper nach Aufsetzen
der FiiBe auf das Rad zunéchst vorgeneigt. Die Knie werden (bzw. bleiben nach dem
Aufhocken) gebeugt und die Hande werden in Tiefriickhalte gefiihrt. Aus dieser Position
erfolgt der Absprung. .

2.1 Strecksprung (= Anhechten, Aufsetzen der FiiBe mit gestreckten Beinen, Streck-
sprung vom Stand auf den Reifen)

In der Flugphase sind Kérper, Beine und FiiBe gestreckt. Die Arme sind in Vorhochhalte.
Es muB eine Korperspannung erkennbar sein.

2.2 Gritschwinkelsprung (= Anhechten, Aufsetzen der FiiBe mit gestreckten Beinen,
Gratschwinkelsprung aus dem Stand auf den Reifen)

Der Oberkérper ist in der Flugphase leicht nach vorn geneigt (Blick nach vorn). Die FliBe
(bzw. die gestreckten Beine) steigen ber Hifthéhe. Die FiBe werden zu den Handen
gebracht. Vor der Landung werden die FiiBe geschlossen und der Koérper gestreckt.

2.3 Salto (= Anhechten, Aufsetzen der FiiBe mit gestreckten Beinen, Hocksalto vorwirts
aus dem Stand auf den Reifen)

Der Salto ist ein freier Uberschlag, also eine freie Drehung um die Kérperbreitenachse.

Ohne Zusatz bedeutet ,Salto” immer ,Hocksalto" (friiher: Salto gehockt). Wird der Salto
gebiickt ausgefiihrt, so heiBt er ,Biicksalto (friiher: Salto gebiickt) Entsprechendes gilt
ggf. fir den , Strecksalto".

Bei allen Salti vorwirts richtet sich der Turner vor dem Absprung auf dem Rad auf (Arme
in Hochhalte). Der Absprung wird durch leichtes Beugen der Knie eingeleitet. Wahrend
der Drehung um die Kérperbreitenachse kénnen die Arme gebeugt sein, und die Hande
berihren die Beine. Nach dem Absprung muB eine deutliche Steigephase folgen. Die
Drehung erfolgt oberhalb der Absprunghéhe. Vor der Landung erfolgt eine Kérperstrek-
kung mit Armen in Vorhochhalte.

Beim Salto vorwarts mit halber Drehung wird die Drehbewegung um die Kérperlangsach-
se erst nach einer halben Drehung um die Breitenachse (also etwa in Kopfuntenstellung)
eingeleitet. Vor der Landung wird der Kérper gestreckt (Arme in Vorhochhalte).

2.4 Salto riickwérts (= Aufscheren bei den Reifengriffen, Aufhocken, Hocksalto riick-
warts aus dem Stand rickwarts auf den Reifen)

Eine >:mo:imwu:mwm entfallt.

2.5 Auerbachsalto (= Anhechten, Aufsetzen der FiiBe mit gestreckten mm_:m:. Hocksalto
rickwérts aus dem Stand vorwérts auf den Reifen)

3. Uberschlige

Uberschlige sind Drehungen um die Kérperbreitenachse. Die Drehachse ist etwa die
Verbindungslinie der Stellen, an denen die Hinde stiitzen. Uberschlage werden mit
Speichgriff an den Reifen geturnt.

3.1 Uberschlag (bisher: Handstandlberschlag) (= Anwinkeln, Heben in den fliichtigen
Handstiitz auf dem Rad, Uberschlag)

In der Anschwebphase wird angewinkelt, aber etwas anders als bei den Gbrigen
Springen. Nach dem Absprung vom Boden steigt die Hufte (so schnell wie moglich) weit
liber Schulterhéhe, Dabei diirfen die Arme bis maximal 90° gebeugt werden,

Die Aufwértsbewegung der Hiifte setzt sich fort, bis Handgelenk, Schulter und Hiftgelenk
etwa senkrecht lbereinanderstehen (wenn die Griffpunkte den héchsten Punkt des
Rades erreicht haben). Der Hiiftwinkel dffnet sich mit zunehmender Hohe immer mehr.
Die Arme dirfen dabei nicht stirker als 90° gebeugt werden (das bedeutet, daB die
Schultern deutlich Giber dem Reifenniveau bleiben),
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2. Jumps
Jumps are performed from standing position (forwards or backwards)
on the rims. For all jumps (except somersault forwards) the upper
body remains leaning slightly forwards after the feet have been
placed on the wheel. The knees are bent (or stay bent) and the arms
are in a low position behind the body. The jump is performed from
this position.

2.1 Straight jump (= layout, placement of feet on wheel with
straight legs, straight jump from standing on the rims)

Body, legs and feet are extended during the flight phase. Arms are

elevated in front. The tension in the body should be discernable.

2.2 Angled straddle jump (= layout, placement of feet on wheel with
straight legs, angled straddle jump from standing on the rims)

The upper body leans slightly forward during the flight phsase (the

gymnast looks straight ahead). The feet (and legs) should be above

the level of the hips. The feet are brought to the hands. Before
landing, the legs are brought together again and tHe body extended.

2.3 Somersault (= Layout, placement of feet on wheel with straight

legs, tuck somersault forwards from standing on the rims)

A somersault is a free overswing; that is, a free rotation round

the body’'s transverse axis. Unless otherwise indicated, =a

"somersault’ is a tuck somersault. A pike or straight somersault

will be described as necessary. For all somersaults forwards the

gymnast stands up before taking off from the wheel (arms above the
head). The take-off is initiated through a slight bending of the
knees. During the somersault the arms msy be bent, and the hands
touch the legs. After take-off a noticeable gain in height by the
gymnast should be observed. The rotation takes place above the
level of take-off. Before landing, the body is extended with the
arms above the head. In the case of a forward somersault with half
twist, the half twist round the body’s longitudinal axis takes
place only after a half rotation round the body’'s transverse axis

(i.e. when the gymnast is in an inverted position). Before landing,

the body is extended (arms above the head).

2.4 Backward somersault (= back straddle on by the outer handles,
tuck on, tuck somersault backwards from standing backwards on
the rims) - There is no mounting phase.

2.5 "Auerbach’™ somersault (= layout, placement of feet on wheel
with straight legs, tuck somersault backwards from standing
forwards on rims)

F. Overswings

Overswings are rotations round the transverse sxis. The axis of
rotation 1is the connecting 1line between the hand positions.
Overswings are performed with & radial grip on the rims.

3.1 Overswing (= angled mount, lift to momentary hand support on
the wheel, overswing)

The mounting phase is angled, but in a somewhat different manner
than in other wvaults. After take-off from the floor the hips rise
(as quickly as possible) to above shoulder level. The arms may be
bent up to an angle of 90°. The upward hip movement continues until
wrist, elbow and hips are approximately vertically above one
another, when the hand holds are at the highest point on the wheel.
As the highest point is being approached the hip angle opens more
and more. The arms may not be bent more than 90° (that means that
the shoulders remain clearly above the rim level).




Der Abdruck der Hande vom Rad erfolgt kurz nach Uberschreiten des Scheitelpunkts und
wird durch schwungvolle Hift-(iber-)streckung bei gleichzeitiger Streckung von Arm-
und Schultergelenk ausgeldst. So kommt der Kérper nach Verlassen des Rades in eine
Bogenspannung.

3.2 Grétschwinkelstiitz, Qumz.wn?.mh (= Anwinkeln, flichtiger Gratschwinkelstiitz, Heben
in den fliichtigen Handstiitz, Uberschlag)

Das Anwinkeln geschieht wie bei den anderen Springen und nicht so hoch wie beim
Uberschlag (vgl. 3.1). Beim Heben in den Handstiitz darf der Oberkdrper nicht auf den
Ellbogen abgestiitzt werden. Der Winkel der Arme darf nicht weniger als 90° sein. (Nach
dem flichtigen Handstiitz geht es weiter, wie in 3.1 beschrieben)

3.3 Gritschsitz, Uberschlag (= Anhechten, Aufgritschen, fliichtiger Gratschsitz, Uber-
schlag)

Aus dem Gratschsitz wird der Oberkérper nach vorn abgesenkt (mit Griff unmittelbar vor
den Oberschenkeln). Beim Heben in den Handstiitz darf der Oberkérper nicht auf den
Ellbogen abgestitzt werden. Die Schultern kénnen bis auf Reifenhdhe abgesenkt werden
und dirfen die Reifen berlihren. Dabei sind die Arme stark gewinkelt. Gleichzeitig steigt
die Hiifte bis in die Senkrechte. Handgelenk, Schulter und Hufte bilden etwa eine Linie.
Der Huftwinkel 6ffnet sich immer mehr. Beim Abdriicken der Hande vom Rad wird trotz
der niedrigen Ausgangsposition der Schulter eine Kérperstreckung (mit Armstreckung)
erreicht.

3.4 Aufliegen, Uberschiag

Eine Anschwebphase entféllt. Beim Absprung vom Boden wird die Hifte auf eine Sprosse
aufgelegt. Die Hénde greifen (mit Speichgriff) an den Reifen zwischen dieser Sprosse und
der néchsthoheren. Die Beine schwingen Richtung Radmittelpunkt (Ausholen). Beim
Uberschreiten des Scheitelpunktes erfolgt eine schwungvolle Bewegung der Beine nach
rickwérts aufwérts. Die Hiifte steigt ber Schulterniveau. Dabei bleiben die Schultern auf
Reifenhohe. Die Arme sind stark gewinkelt. Nach Abdriicken der Arme vom Rad erfolgt
die Kérperstreckung.

Bei Uberschlidgen mit halber Drehung wird diese erst in der Flugphase eingeleitet.

Bei Uberschlagen mit ganzer Drehung darf diese bereits mit dem Abdriicken der Hande
vom Rad eingeleitet werden. Dabei diirfen die Arme nicht gekreuzt werden, und das Rad
darf nicht aus der Rollrichtung gebracht werden (schrig gestellt).

The thrust of the hands from the wheel occurs shortly after the
highest point has been reached, and is achieved by a powerful
extension of the hips and a simultaneous straightening of the srms.
After leaving the wheel the body is in an arched position.

3.2 Angled straddle support, overswing (= angled mount, momentary

angled straddle support, lift into brief hand support, overswing)
The angled mount occurs as for the other vaults and not as high as
in the overswing (see 3.1). When lifting into hand support the
upper body may not be rested on the elbows. The arm angle may not
be less than 90°. (After the brief hand support the overswing
continues as in 3.1.) -

3.3 Straddle sitting, overswing (= layout, straddle on, momentary
straddle sitting, overswing)
From straddle sitting the upper body leans forwards and down
(holding immediately in front of the thighs).
When lifting into hand support the upper body may not be rested on
the elbows. The shoulders may be lowered as far as the level of the
rims and may touch the rims. The arm angle is closed. At the same
time the hips are raised to the vertical. Wrist, shoulders and hips
form a straight line. The angle of the hips opens more and more.
Despite the low starting position for the shoulders during the
thrust away from the wheel, an extended body position (with
straight arms) is still achieved.

3.4 Lying on the wheel, overswing

There is no mounting phase. After take-off from the floor the hips
are on one of the rungs. The hands establish a radial grip on the
rims between this rung and the next highest. The legs swing towards
the centre of the wheel. Once the wheel has reached a ecritical
point, the legs are swung powerfully back and up. The hips rise
above shoulder level. The shoulders remsin at the rim 1level. The
arm angle is closed. After the thruat of the arms away from the
wheel, the body is extended.

In overswings with 1/2 twist, the twist is only initiated once the
flight phase has begun.

In overswings with =a full twist, the twist may be initiated during
the thrust away from the wheel. However, the arms may not be
crossed, and the wheel may not be brought out of line.




IV. Abgénge im Geradeturnen (bzw. Spiraleturnen)

Ein Abgang ist das Verlassen des Gerates durch eine Flugphase. Der Abgang soll beim
Geradeturnen aus der Radbewegung heraus (ohne Radstillstand) erfolgen. Inm kann ein
Richtungswechsel des Rades vorausgehen. Die Flugphase des Abgangs endet im
SchluBstand auf dem Boden auBerhalb des Rades.

Es werden vier Gruppen von Abgéngen unterschieden:
1. Beinschwungbewegungen
2. GroBe Spriinge
3. Uberschlige
4. Unterschwiinge

1. Beinschwungbewegungen )
Es kommen die gleichen Flugphasen vor wie in den Abschnitten E.IL.9 und E.lI.1:
~Abschwingen (vorwarts)", ,Abschwingen riickwérts" und ,Abgratschen”.

Das Abschwingen kann aus dem Hockstiitz an den Reifen und aus dem Gratschsitz auf
den Reifen, aber auch aus dem Sitz auf einer Sprosse erfolgen.

Das Abschwingen rickwirts kann aus dem Gréatschsitz riickwérts auf den Reifen, aber
auch aus dem Stiitz an einer Sprosse erfolgen.

Das Abgritschen kann aus dem Handstlitz auf dem Rad erfolgen.

2. GroBe Spriinge (vgl. E. 111.2)

Alle GroBen Spriinge kénnen auch als Abgang vorkommen, wenn der Turner vorher in
den Stand auf den Reifen auf dem Rad kommt. Als Abgédnge kénnen die GroBen Springe
aber auch nach dem Durchschwingen (untere Phase) von einer Sprosse oder von einem
Brett (von beiden Brettern) erfolgen.

3. Oberschliige (vgl. E. IIl. 3)

Uberschlige kénnen als Abgénge vorkommen aus dem Gratschsitz auf den Reifen, sowie
aus dem Schrittstand auf den Griffsprossen (obere Phase) oder aus dem Stand auf einer
Sprosse (obere Phase). Es wird jeweils mit Speichgriff an den Reifen abgedriickt.

4. Unterschwiinge

Die einzigen Abgénge, die nicht auch bei den Spriingen zu finden sind, sind die
Unterschwiinge.

Bei der Bezeichnung sind die Standzone vor dem Absprung, die Griffzone und die Griffart
zu Beginn des Unterschwungs, sowie ggf. die Sprosse, (ber die der Unterschwung
erfolgt, zu beriicksichtigen.

In der Zugphase diirfen Hiifte, Arme und Beine gebeugt werden. In der Flugphase soll der
Kérper gestreckt sein und die Hiifte mindestens Schulterhdhe erreichen.

Unterschwung aus dem Stand auf den Brettern mit Ristgriff an der vorderen Griffsprosse
Uber die vordere Spreizsprosse.

Unterschwung aus dem Bilickhang mit Speichgriff an den Reifengriffen (iber die vordere
Griffsprosse.

Unterschwung riicklings aus dem Stand auf beiden Brettern mit Ristgriff am hinteren
Reifen beim hinteren Reifengriff. (= Seitrolle riickwérts mit Beinbewegung rickwarts
aufwirts [unmittelbar nachdem die FiiBe die Arme passiert haben] bis zur Hiftstreckung)

IV . Dismounts

A dismount is the leaving of the wheel by way of a flight phase. In
straight-1ine the dismount should come from the movement of the
wheel (without letting the wheel stand still). A change of
direction may precede the dismount. The flight phase of the
dismount ends in a standing position (with legs together) on the
floor ontside the wheel.
There are 4 types of dismounts:

1. Leg-swing dismounts

2. Jumped dismounts N

3. Overswings

4. Underswings

1. Leg-swing dismounts

The same flight phases occur as in sections E.I11.9 and E.III.1:
‘swing down (forwards)’, "swing down backwards’ and “straddle
down " .

A swing down can be performed from tuck support on the rims and
from straddle sitting on the rims, as well as from sitting on a
rung. A swing down backwards can be performed from straddle sitting
backwards on the rims, as well as from a support position on a
rung.

The straddle down can be performed from handstand on the wheel.

2. Jumped dismounts (see E_III.2)

All Jjumps from the vault discipline may also be performed as
regular dismounts, providing the gymnast manages to achieve a
standing position on the wheel immediately prior to the dismount.
Jumped dismounts may also be performed after the swing through
(lower phase) from a rung or a board.

3. Overswings (see E.I11.3)

Overswings can be performed as dismounts from straddle sitting on
the rims, as well as from stride stand on the handle rungs (upper
phase), or from standing on one rung (upper phase). In esnch case,
the thrust away from the wheel is achieved from a radial grip on
the rims.

4. Underswings

The only dismounts which do not appear as vaults are the
underswings. .
In the formal description of an underswing, the standing =zone
before take-off, the holding zone, and type of grip at the
beginning of the underswing, as well as the rung over which the
underswing is to be performed, should be indicated.
In the pull phase, the hips, arms and legs may be bent. 1In the
flight phase, the body should be extended and the hips should reach
at least shoulder level.
- underswing from standing on the boards with overarm grip on the
front handle rung, over the front stride rung
-~ underswing from pike hang with radial grip on the outer handles,
over the front handle rung

underswing backwards from standing on both boards with overarm
grip on the back rim by the back outer handle. (= side roll
backwards with leg-swing back and up [immediately after the feet
have passed the arms] until the hips are extended).
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Stichwortver=eichmnis

Abgang
Abgratschen
Abraollen
Abrutschen

Abschwung

an

Anhechten
Ankippen
Anschwebphase
Anwinkeln
Anerbachsalto
auf

Aufgritschen (Geradeturnen)
Aufgréatschen (Sprung)
Aufhocken (Geradeturnen)

Bnfhocken (Sprung)
Aufscheren
Aufschwang
Ausscheren

Bauchlage

bei

Beinkreisen
Beinschwungbewegung
Breitenachse

Brett; Brettsprosse
Briicke

Buacke

Biicken; Bick...
Biicksitez

Dezentrales Element
Drehung
Dreifachdrehung
Durchhocken
Durchschub

einarmig
Einscheren
Einsteigen

Element
Elementverbindung
Ellbetgensturzhang
Ellgriff

Fallhang
Flugphase

frei

Freiflug
FuBdrehung
Fupdrucktechnik

Seite

18;
B2
26f

58f

31
15
B60f

55f

BOf

43
15
54
B5
6
11
34,
23

aff

42

Trvde>x

dismount
swing down
roll off

tion from the big to

the small spiral
downward circle
holding
layout

tipping (at start of routine)

mounting phase
angled

"Auerbach’ somersault

on
high straddle on
straddle on

high tuck on

tuck onto the wheel
back straddle on
upward circle
outward twist

front lying

next to

cirecling legs

leg swing movement
transverse axis
board; board rung
bridge

pike

pike

pike sitting

25ff,47,55 decentralised element

23f,

turn

triple turn
tuck through
push through

one-armed

inward twist

mount

element

element combination
inverted arm support
ulna grip

falling hang
flight phase
free

free-fly

turning the feet

_“:_:m—ﬁ—m.rn_h rrnern

Gréitache

Gritschen; Gratsch...
GrAtschhockstand

(irdtschsitz
Griitschwinkelsprung
Griffart

iffsprosse
Griffzone

Grofe Bricke

GroBe Spirale
GroPer Sprung
Grundelement

Halbe Drehung
Haltung
Handstiitz

Hang

hinter; hinter..
Hochspagat
Hochspagataufspreizen
Hocke

Hocken; Hock. ..
Hockstand
Hochstemme
Hockstitz

hohe, hoher
Hiftabschwung
Hiif taufschwung
Hiif thang

Hitf tumschwung

in

Kammgriff
Kippen

Kleine Briicke
Kleine Spirale
Kniehang
Kérperachsen
Kérperhaltungen

Lingsachse
Lage
Landung
Liegestiitz

Mehrfachdrehunge
mittet zwischen
mit

oben

ober. ..
Oberarmstiitz
obere Phase

ohne Bindungen

12f,

12f,

20f,

17, 24,
19fF,
7f,

185

12¢,

7ff,

20,
24,

15,
186f,

13,

46, 53
25ff, BIZff
34, B2
T£L
14f
35¢f
47f
62
8ff
38f
48
44f
26ff
28f dow
27¢
34
29f

14f

5]
55ff
21
54f
33f

B

7

5
43¢
61
36

53
15
17

25ffF

14

34f

16f, 25ff
14¢

straight-line
straddle vault
straddle
tuck straddle stand
straddle tuck stand
straddle sitting
pike straddle jump
type of grip
handle rung
holding =zone
extended bridge
big spiral
Jump
basic element
half turn
body positioning
handstand
hang

behind; back ...
high splits
stepped high splits
tuck wvault

tuck; tuck ..
tuck stand
extended support
tuck support
high
nward front hip circle
upward back hip circle
hip hang
hip circle

in

underarm grip
tipping

low bridge
small spirsal
knee hang

body axes

body positions

longitudinal axis
lying

landing

front support

multiple turn

mid-way between

with

above

upper

high shoulder support
upper phase

without bindings




Fartnerturnen
Positionswechsel

Querverhalten

Reifen

Reifengriff

Rhénrad

Richtungswechsel 17,
Riesen(reifen)briicke
Ristgriff

Rolle; Rollbewegung
Rickenlage
riickgeneigt
Ruckkippen

riucklings

rickwarts

7,

Salto

Schrittfreiflug

Schwungholen 17,
Seitbriicke

Seitbiicke

Seitfreiflug
Seitgritschbriicke
Seitgritschliegestitz
Seitgritschstellung
Seitgritschwinkelhang
Seitgratschwinkelstand 40,
Seithockstand

Seitliegestiitz

Seitrolle

Seitspagat 20,
Seitstellung

Seitverhalten

Seitwinkelhang

Seitwinkelstand (Geradeturnen) 40

Seitwinkelstand (Spirale)
Seitwinkelstiitz

S5itz

Sitzabschwung
Sitzaufschwung

Spagat

Spagatsitz

Speichgriff
Spindelbriicke
Spindelstellung
Spiraleturnen

Spreiz. ..

Spreizen 15,
Spreizsprosse

Spreizstand - 8,
Spreizwaage

7fE,

12fF,

18 pairs
45ffF change of position
B straight position
11 rim
11 outer handle
11 Rhonrad
50, S57ff change (of direction)
22 giant (rim) bridge
6 overarm grip
25T roll: rolling movement
43f back lying
186 behind
56 back
6 reverse
15 backwards
63 somersault
23 stride free-fly
45 gathering of mementum
52ff side bridge
23 side pike
23 side free-fly
52f side straddle bridge
54 side straddle front support
20 side straddle rotation
55 side pike straddle hang
o295 side pike straddle stand
40 side tuck stand
54fF side front support
25 side roll
54 side splits
20 side rotation
6 side position
55 side pike hang
side pike stand
55 low side pike stand
45 angled side support
40fFf sitting
31 downward seat circle
3o0f upward seat circle
22¢ splits
42 splits sitting
6 radial grip
21f spindle bridge
20f spindle rotation
52ff spiral
8ff stride
46F leg positioning
11 stride rung
37 stride stand
20

stride scale

bprosse
Sprossengriff
Sprung

Stand

Standzone
Statisches Element
Stemmbriicke
Strecksprung

Stiitz

Sturzhang
Synchronturnen

Technik
Lief
Tiefenachse
Trapezhang

nher

Dbergang
tiherhocken
{iberkippen
Dberschlag

libung; Ubungsumfang
Ibungsbeginn
Ubungsfolge
Umgreifen
Umschwungbewegung
unten

unter. .
Unterdrehen
untere Phase
Unterschwung

von ... in
vor
vorder. .
vorgeneigt
Vorkippen
vorlings
vorwirts

Wechsel (Spirale)
Winkeln; Winkel. ..
Winkelsitz
Winkelstand

Zentrales Element
Zweifachdrehung
Zwiegriff _
zwischen

11 rung
11 inner handle
12, BOff vault
7f, 3Bff stand
14 standing zone
33ff static element
23 supported bridge
B3 straight jump
7f, 44f support
7t . inverted hang
18 synchronised Rhénradturnen
19ff, H2ff technique
54f low
B medial axis
46, 52 flexed hang
16 via
14, 17, A5ff, BEPF transition
31f tuck through
56 tipping (the wheel)
63F overswing
13 move;

45 start of move
14, 17 routine
24, 486 change of grip
27ff cirecle
16f below
14 lower
24, 48 downward twist
13, 18f, 3Bff lower phase
65 underswing

18 from into ..
14f in front of
14f front
16 in front
56 tipping forwards
(5] front
15 forwards

53, BIEL change (of directien)
Bff . angled
8, 40ff angled sitting
8, 38 angled stand:
13, 20ff, 52ff centralised element
24 double turn
B alternate grip

14f between




Irnde>x

above

alterriate grip
angled

angled side support
angled sitting
angled stand
Auerbach somersault

back

back ...

back lying

back straddle on
backwards

basic element
behind

behind

below

between

big spiral

board

board rung

body axes

body positioning
body positions
bridge

centralised element

change (of direction) 17, 50, 53, S7ff

change of grip
change of position
cirecle

cireling legs

Stichwortver=zeichnis

16f, 25ff oben
B Zwiegriff

8ff Winkel..., anwinkeln

45 Seitwinkelstiitz

8, 40ff Winkelsitz
8, 38 Winkelstand
63 Auverbachsalto

B riicklings

14f hinter. ..

7£f, 43f Rickenlage
. B1 Aufscheren

15 rickwirts

20f, 52 Grundelement
14f hinter

5 riickgeneigt

16f unten

14F zwischen

L2E, B2ff Grofe Spirale
11 Brett

11 Brettsprosse

3] Ebrperachsen

189ff, 25ff, 52ff Haltung
7 Kérperhaltungen

21ff, 34, 52f Briicke

13, 20ff, 52ff Zentrales Element

(Richtungs-)Wechsel

24, 48 Ungreifen
45ff Positionswechsel
27Ff Umschwung
54 Beinkreisen

decentralised elements 13,186f,25ff,47,55 Dezentrales Element

dismount 14, 18, B5 Abgang
double turn 24 Zweifachdrehung
downward front hip circle 28¢f Hiftabschwung
downward seat circle 31 Sitzabschwung
downward twist 24, 48 Unterdrehen
element 13 Element
element combination 13, 18, 23, 53 Elementverbindung
extended bridge 21 GroBe Briicke
extended support 48 Hockstemme
falling hang 23 Fallhang
flexed hang 46 Trapezhang
flight phase B1 Flugphase
forwards 15 vorwidrts
free __ 17, 24, 45f frei
mummIWMH 23, 53 Freiflug
from ... into ... 18 von ... in

front (position) B vorlings
front ... 14fF vorder. . .
front lying 7£f, 43 Bauchlage
front support 20, 38 Liegestiitz
gathering of momentum 17, 45 Schwungholen
giant (rim) bridge 22 Riesen(reifen)briicke

10

half turn 17,
hundle rung
handstand

hang

high

high shoulder support
high splits

high tuck on

high straddle on
hip ecircle

hip hang

holding

holding =zone

in

in front

in front of

inner handle
inverted arm support
inverted hang
inward twist

Jump

knee hang

landing

layout

leg positioning
leg swing movement
longitudinal axis
low

low bridge

low side pike stand
lower

lower phase

lying

medial axis
mid-way between
mount 13,
mounting phase
move

multiple turn

next to

on

one-armed

outer handle
outward twist
overarm grip
overswing

pairs

pike

pike

pike sitting

pike straddle jump
push through

24,

7f,

17,

24,

15

31f,

13,

7ff,

18,

24,

24,

46, 53 Halbe Drehung
11 Griffsprosse
34, B2 Handstiitz
TEE Hang
26ff hohe(r)
34fF Oberarmstiitz
35f Hochspagat
32f Aufhocken
33 Aufgrétschen
29f¢ Hif tumschwung
34 Hifthang
15 an
15 Griffzone
14f in
16 vorgeneigt
14f " vor
11 Sprossengriff
35 Ellbeugensturzhang
7ff Sturzhang
48 Einschere
B3 GroBer Sprung
33f . Eniehang
61 Landung
80f Anhechten
46f Spreizen
B85 Beinschwungbewegung
8 Léngsachse
54f tief
21 Kleine Briicke
55 Seitwinkelstand
14 unter. ..
16f, 36ff untere Phasge
43¢F Lage
6 Tiefenachse
15 i mitten 2zwischen
19, 52 Einsteigen
B80f Anschwebphase
13 Ubung
53 Mehrfachdrehung
15 bei
14 auf
15 einarmig
11 Reifengriff
46 Ausscheren
[ Ristgriff
B3f Uberschlag
18 Partnerturnen
61 Anwinkeln
8ff Biicke; Biick...
42 Biicksitz
83 Grétschwinkelsprung
49f Durchschub
n



radial grip

Rhiénrad

rim

roll; rolling movement

roll off

routine 14,
rung

side bridge

side free-fly

side front support

side pike

side pike hang

side pike stand

side pike straddle hang

side pike straddle stand 40,
side position

side roll

side rotation

side splits 205
side straddle bridge

side straddle front support
side tuck stand

sitting MG &
small spiral 12f,
somersault

spindle bridge

spindle rotation

spiral 12¢f,
splits

splits sitting

stand 7f,

standing =zone

start of move

static element

stepped high splits

straddle

straddle on

straddle sitting 8,
straddle tuck stand

straddle vault

straight Jjump

straight-line 12¢,
straight position

stride

stride free-fly

stride rung

stride scale

stride stand 8,
support 7f,
supported bridge

swing down 28,

synchronised Rhénradturnen

n

52f
54
40
40f £
54f

44f
23
31, B2
18

Speichgriff

Rhénrad

, Reifen
Rolle; Rollbewegung
Abrollen
bungsfolge

Sprosse

Seitbriicke
Seitfreiflug
Seitliegestiitz
Seitbicke
Seitwinkelhang
Seitwinkelstand
Seitgratschwinkelhang
Seitgréatschwinkelstand
Seitverhalten
Seitrolle
Seitstellung
Seitspagat
Seitgréatschbriicke
Seitgratschliegestiitz
Seithockstand

Sitz

Kleine Spirale
Salto

Spindelbriicke
Spindelstellung
Spirale

Spagat

Spagatsitz

Stand

Standzone
Ubungsbeginn
Statisches Element
Hochspagataufspreizen
Grétschen, Gratsch...
Aufgrétschen
Gritschsitz
Gréatschhockstand
Gratsche
Strecksprung
Geradeturnen
Querverhalten
Spreiz...
Schrittfreiflug
Spreizsprosse
Spreizwaage
Spreizstand

Stiitz

Stemmbriicke,
Abschwung
m%:n:ﬁoaﬂuu:md,

Lechnique 19ff,
Lipping 16,
Lipping (at start of routine)
tipping backwards
Lipping forwards
transition 14, 17,
transition from the big

to the small spiral
Lransverse axis

triple turn

tuchk: .ou s

tuck onto the wheel

tuck stand 8,
ck straddle stand

tuck support 8,

tuck through 3L,

tueck vault

turn 17,

turning the feet

type of grip B,

ulna grip
underarm grip
underswing

upper
upper phase 13,
upward back hip circle

npward circle 27F,
upward seat circle

vault 12,
via

with . 15,

without bindings

52ff z Technik
55ff Rippen, iberkippen
55fF Ankippen
586 Rickkippen
56 Vorkippen
45ff, 55ff iibergang
56f Abrutschen
B Breitenachse
24 Dreifachdrehung
8ff Hock. ..
B1 Aufhocken
38f Hockstand
10 Gratschhoeckstand
44f Hockstiitz
B2 Uberhocken, Durchhocken
62 Hocke
23f, 45¢f Drehung
46 FuBdrehung
15 Griffart
5} Ellgriff
6 Kammgriff
B5 Unterschwung
14 ober. .
16f, 25ff obere Phase
271 Hiftaufschwung
30f Aufschwung
30f Sitzaufschwung
BOff - Sprung
16 fiber
17 mit
14t ohne Bindungen

13




