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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Gruppenwettkampfe/
Ausfiihrungsvorschriften

Kant. Jugendturnkommission LU/OW/NW

Alex Haggenmdiiller,
Ebenaustrasse 5, 6048 Horw

Leichtathletik

Hochsprung

- 3 Versuche, nacheinander gesprungen.

— Ein Springer darf mit jeder Hohe beginnen und
nach seinem Ermessen steigern. Der Springer
muss mit 7 Fuss abspringen.

- Fehlversuche: Latte wird geworfen, Ab-
sprung auf 2 Fussen (keine andern Regeln).

- Wertung: auf 5 cmgenau, 1,60 m =10 Punkte.

— Material: 1 Hochsprunganlage.

Kugelstossen

— 3 Versuche, nacheinander gestossen.

— Standstoss, Abstoss ohne Anlauf hinter Lang-
bank. Das Gewicht der Kugel ist gleichgliltig,
es mussen aber alle Teilnehmer mit dem sel-
ben Gewicht stossen (3 bis 5 kg je nach
Alter). Sind keine Hallenkugeln vorhanden,
kann hier die Medizinball-Stossiibung aus dem
Nationalturnen eingebaut werden.

- Fehlversuche: Ubertreten, Anlaufnehmen.

- Messung: auf cm genau, 12 m =10 Punkte.

- Material: Hallenkugeln, Langbank, Messband.

Pendellauf
- 2 Versuche, der bessere zahlt.
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Startlinie

v
2 Stafettenstdbe

Der Laufer startet hinter der Startlinie mit
Hochstart. Auf das Kommando «Auf die
Platze — - los!» lauft er zur gegenuberliegen-
den Linie (10 m entfernt), nimmt den ersten
Gegenstand (Stafettenstab), Holzblock oder

ahnliches auf, lauft zurlick, /egt ihn (nicht
werfen) hinter die Linie und holt den zweiten
Gegenstand. Wenn der Laufer das zweite Mal
die Startlinie Uberquert (massgegend ist der
Oberkorper), so wird die Zeit gestoppt.

- Wertung: auf %, Sekunde genau.
9,5 Sekunden =10 Punkte.

- Material: Ebene Laufanlage, Stafettenstébe,
Holzblocke oder ahnliches, Stoppuhren.

Dreihupf
— 2 Versuche, der bessere zahlt.

Startlinie

— Der Springer steht hinter der Startlinie, er
fuhrt mit beiden Fissen gleichzeitig 3 Sprin-
ge vorwarts aus, ohne Zwischenhalt.

- Fehlversuche: Sturz, Anlauf, Absprung mit ei-
nem Bein, Zwischenhalte.

— Messung: auf cm genau, 8 m =10 Punkte.

- Material: 1 Messband.

Zieldistanzwurf (Zeichnung unten)
— 1 Versuch.

- Der Werfer versucht in 1 Minute soviele Balle
zu werfen wie mdglich. Er darf die Langbank
nicht Ubertreten. Kameraden bringen ihm die
Balle zurtck.

- Fehlversuche: Ubertreten, Matte nicht getrof-
fen, indirekte Treffer.

- Wertung: Jeder direkte Mattentreffer 1 Punkt.
30 Treffer =10 Punkte.

— Material: Kastenteil, zirka 10 bis 20 Balle (alle
gleich viel), Langbank, 1 Matte, Stoppuhr.

A
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V
#
Ballbehalter Langbank ] Motte
z.B. Kastenteil <- 10 bis 156 m Ve
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Vorschlag zur Aufstellungsorganisation in einer
Turnhalle

\ Dreihupf

- —

Hochsprung

Pendellauf

Fitness

Seilspringen

— 1 Versuch

— 1 Minute Seilspringen, Ausfiihrung freige-
stellt.

— Fehlversuche: Einfadeln.

— Wertung: Jeder Durchzug zahlt. 160 Durch-
zlige = 10 Punkte.

— Material: 1 Uhr, Springseile

Standweitsprung

— 3 Versuche, der beste zahlt.

— Absprung mit beiden Beinen hinter der Ab-
sperrlinie, ohne Anlauf. 1 Sprung.

- Fehlversuche: Ubertreten, Absprung mit An-
lauf, Absprung mit einem Bein.

- Messung: Aufcmgenau, 2,60m =10 Punkte.

— Material: Messband.

Klettern

— 2 Versuche, der bessere zéhlt.

- Kommando: Bereit — los, Kletterstil freige-
stellt. 5-m-Stange, gerade.

- Fehlversuche: Startfehler, nicht 5-m-Marke
erreichen.

- Messung: auf %o, Sekunde genau, 3,5 Sekun-
den =10 Punkte.

Kugelstossen

’

I

Abtrennung mit
Langbank

L [

Ziel-Distanz-
Wurf

ad

Dreiecklauf

- 1 Versuch

— Start beim Startmalstab. Slalom durch die
Malstébe, Sprung Uiber den Kasten, unter der
Langbank durch. 3 Runden.

— Fehlversuche: Jeder Malstab, der féllt, muss
selber aufgestellt werden.

- Messung: Auf die Sekunde genau, 45 Sekun-
den =10 Punkte.

— Material: 8 Malstabe, Kasten — Matte, Lang-
bank, Uhr — Stoppuhr.

Hindernislauf im Dreieck.

Medizinballheben

— 1 Versuch

Ringe, Hohe eingestellt
Medizinball

— Wettkampfer berihrt abwechslungsweise
wahrend 7 Minute so schnell wie mdglich mit
1 Medizinball den Boden und dann die Schau-
kelringe. Ringe werden gemaéss Zeichnung
eingestellt.

— Fehlversuche: Boden oder Schaukelringe
werden nicht berihrt.

— Wertung: Jede Boden- und Ringberihrung
wird gezahit. 90 Beriihrungen = 10 Punkte.

— Material: Schaukelringe, Medizinbélle, Uhr.

Malstab ’

Kast

Start
Malstab
Volleyballfeld
\//g\ Langbank
_—

en

Matte J
1

Malstab
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Vorschlag zur Aufstellungsorganisation in einer

Turnhalle
68 Medizinball-
i heben
Klettern
Dreiecklauf v
Seilspringen
V Standweitsprung

Spiele

Volleyball

2 Versuche, nacheinander, der bessere zahilt.
Spiel mit einem Volleyball an die Wand. Ab-
stand zirka 2 m (kann angepasst werden),
mit Langbank von der Wand markieren. Das
Zuspiel kann oben oder durch Manschette
ausgefihrt werden.

Fehlversuche: Ballverlust, unsaubere Spiel-
art, Abfangen des Balles.

Wertung: Jede Wandberihrung wird gezahlt,
90 Zuspiele ohne Unterbruch = 10 Punkte.
Material: Langbank, Volleyball.

o
&Y D

Ballbehalter

Handball

1 Versuch

Wahrend 7 Minute sind moglichst viele direkte
Treffer in den beiden Trefferzonen unterzu-
bringen. Die Balle liegen im Ballbehalter be-
reit, fortlaufendes Aufnehmen eines Balles
und Werfen des Balles ins Tor.
Fehlversuche: Ubertreten, indirekte Treffer
(Aufsetzer).

Bewertung: Anzahl Treffer in 1 Minute, 25 =
10 Punkte.

Material: Handbélle, Handballtor, Reckstan-
ge, Gummiseil, Langbank, Ballbehalter und
Stoppuhr.

Basketball (Korbball)

1 Versuch

In 7 Minute versucht der Spieler mdglichst
viele Korbtreffer zu erzielen. Technik des Ein-
wurfs und Distanz ist freigestellt.
Fehlversuche: nur beim Korbball: Ball darf
das Basketbrett nicht bertihren, Ball nicht im
Korb.

Wertung: Anzahl Korbtreffer in 1 Minute,
25 =10 Punkte.

Material: Balle, Uhr.

Fussball

1 Versuch, 1 Minute Ball jonglieren.
Ausgangsstellung: Ball in der Hand. Anzahl
Berthrungen in der Luft mit Fuss, Knie oder
Kopf =Punkte. Ball darf beliebig oft den Bo-
den berthren. Nur ein «toter» (rollender) Ball
darf mit den Handen vom Boden aufgenom-
men und erneut jongliert werden. Ein hiipfen-
der oder im Flug befindlicher Ball darf nicht
mit den Handen berihrt werden.

Wertung: Anzahl Jonglierpunkte nach 1 Mi-
nute, 90 =10 Punkte. =

Material: Fussball, Uhr.

Tennisball

|

1 Versuch (Zeichnung nachste Seite)

Jeder Spieler darf 20 Tennisbélle ohne Zeit-
beschrankung auf die Zielmatte schliessen.
Trefferpunkte werden zusammengezahlt,
trifft der Ball den Strich wird die bessere Zahl
gewertet.

Fehlversuche: Ubertreten, kein Treffer.

Wertung: Punkte nach 20 Wairfen, 90
Punkte = 10 Punkte.
Material: Ballbehélter, Tennisballe, Lang-

bank, Matte, Kreide.

Trefferzone
~
N
#
N

N
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7 bis 10 m
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Tennisball

Zielzeichnung

auf Matte
A : 4
: 3[5]2
1
’
Co
&/ (X
Ballbehalter Langbank Matte an Wand Mit Kreide oder

zirka 8 bis 10 m

-

Voorschlag zur Aufstellungsorganisation in einer

—>

Turnhalle
Volleyball Fussball
Handball
Basketball
Korbball
Abtrennung mit Langbank
L 1
Tennisball i ﬁ
Nationalturnen Steinheben
- Gewichte:
Hochweitsprung: v 10-bis 11jahrige (J 1) 6 kg
- 4 Versuche, jeder Versuch auf frei wahlbarer 12-bis 13jahrige (J 2)  8kg
Héhe. 14-bis 15jahrige (L 1) 10kg

- Hochsprunganlage mit Stander, Latte, Mat- 16jahrige (L2) 15kg

ten, Absprungmarkierung am Boden
Fir 10- bis 13jahrige
fur 14jahrige 200 cm vor der Latte.
Fehlversuche: Lattenwurf und Ubertreten.

«

Medizinballwurf (2 kg)

3 Versuche, es wird auf 10 cm genau gemes-
sen. Die Wurfart ist freigestellt.
Abwurfraum mit zirka 3 m Anlauf.
Material: Balken, Langbank oder Kastenteil,
Messband.

120 cm vor der Latte, .

Hebungen: Der Stein ist aus der Tiefstellung,
zirka 15 cm Uber dem Boden, in ruhigem Be-
wegungsablauf mit einer Hand in die Hoch-
halte und wieder in die Tiefstellung zu fih-
ren.

Anzahl: Es sind links und rechts zusammen
30 Hebungen auszufiihren. Mit einer Hand
darf aber hochstens 18mal gehoben werden.

182

Magnesia zeichnen

Bodenturnen

— Mindestanforderungen:

10- bis 11jahrige: Knaben-Geratetest 1 oder
freigewahlte Ubung mit 5 Teilen.

12- bis 13jahrige: Knaben-Geratetest 2 oder
freigewahite Ubungen mit 5 Teilen, davon
1 Schwierigkeitsteil.

14- bis 15jahrige: Freigewahite Ubung mit 6
Teilen, davon 2 Schwierigkeitsteile.

16 jahrige Freigewahite Ubung mit 8 Teilen,
davon 3 Schwierigkeitsteile.

— Schwierigkeitsteile: Kopfstand, Handstand,
Standwaagen, Anstirnen, Streuli, Kopfkip-
pe, Bodenkippe, Uberschlag, Flic-Flac, Salto,
Rad, Hechtrolle und weitere Teile mit hoher
Schwierigkeit.

Ringen

- (Griffbeherrschung)

— Anlage: Mattenplatz, evtl. Rasen.

— Durchfihrung: Fir den Gruppenwettkampf
wird die Griffbeherrschung bewertet. Der
Partner muss ungeféhr das gleiche Kérperge-
wicht besitzen. Er darf keine Verteidigungs-
oder Gegenaktion anwenden.

Es wird je ein Griff am Boden und aus dem
Stand bewertet. Jeder Griff ist zuerst lang-
sam und anschliessend im Kampftempo zu
zeigen.

Die Griffe konnen frei gewahlt werden.

Gerateturnen

Knaben-Geratetest 1
oder
Knaben-Geratetest 2

— Jeweils 1 Versuch pro Geréat (Einturnen er-
laubt).

- Beschrieb der Ubungen siehe
Geratetest 1 oder 2.

Knaben-
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Bodenturnen, Minitramp, Pferdsprung, Bar-

ren, Reck.

- Wertung: Maximalnote = 10 Punkte.
Folgende Kriterien sollten berilicksichtigt

werden:

9,5-10,0 = alle Ubungsteile sehr gut geturnt.
9,0- 9,5=alle Ubungsteile gut geturnt.
8,6- 9,0=Ubung ist geniigend
8,0- 8,5=Ubung ist ungeniigend
7,56- 8,0=Ubung ist schwach

- Material: geméass Ubungsbeschrieb.

Gruppenwettkampf

Sportart:

Name der Gruppe:

Gruppenwettkampf

Sportart:

Name der Gruppe:

Disziplin — 2 Disziplin — 2
€ o g
Namen der Total =y Namen der Total g
Wettkdmpfer Punkte £ 2 Wettkémpfer Punkte £ 2
0O o O
S5 l S 5
o TS

Punktetotal
der ganzen Gruppe

Rang
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Punktetotal

der ganzen Gruppe

Rang
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Jugendturnkommission

Wertungstabelle - Gruppenwettkimpfe

Leichtathletik Fitness Spiele National Geréateturnen
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