
Erfurter Turnpokal 2008 
 

am:  Samstag, den  27.09.2008 
 

 Wettkampf I   Wettkampf II 
 (leistungsorientiert) (breitensportorientiert) 
Einturnen / WK- Beginn: 9.30 Uhr / 10.30 Uhr gegen 13.00 Uhr / 14.00 Uhr 
 

 Bei geringen Teilnehmerzahlen finden beide Wettkämpfe in  
 einem Durchgang statt. 
 

Ort: Erfurt, Riethsporthalle, Essener Straße 
 

Meldeschluss: 14.09.2007 
 

Meldung an: MTV 1860 Erfurt, Mittelhäuser Straße 21c,99089 Erfurt 
 Fax: 0361/34 60 322 
 Email: mtverfurt@t-online.de 
Wettkampfklassen: Wettkampf I , leistungsorientiert 
  AK 5 (Jahrgang 2003 und jünger) 
  AK 6 (Jahrgang 2002 und jünger) 
  AK 7 (Jahrgang 2001 und jünger) 
  AK 8 (Jahrgang 2000 und jünger) 
  AK 9 (Jahrgang 1999 und jünger) 
  AK 10 (Jahrgang 1998 und jünger) 
 Jeweils männlich und weiblich getrennt. 
  

 Wettkampf II , breitensportorientiert 
  AK 7/8 (Jahrgang 2000 und jünger) 
  AK 9/10 (Jahrgang 1998 und jünger) 
 Jeweils männlich und weiblich getrennt. 
  

 Aktive, die im Wettkampfjahr bereits im leistungs-   
 orientierten Bereich geturnt haben, können nicht  im  
 Breitensport starten. 
Startgeld: 3,00 € für jeden gemeldeten Sportler 
Auszeichnung: Die Sieger erhalten einen Pokal. Platz 1-3 eine Siegermedaille, 
 alle anderen Teilnehmer eine Teilnehmermedaille 
Kampfrichter: Für je 5 Aktive ist mit der Meldung ein Kampfrichter mit Angabe 
 der Lizenzstufe namentlich zu benennen. 
Wettkampfmodus: Einzelmehrkampf 
Wettkampfprogramm: Ist ab Juli im Internet unter www.mtverfurt.de oder direkt beim 
 MTV 1860 Erfurt zu beziehen. 
Infohotline: Stephan Dunkel 
 Tel. 0361/34 60 360 
 Email: mtverfurt@t-online.de 



Erfurter Turnpokal 2008

Boden AK 7 / 8 AK 9 / 10

1
Aus der Grundstellung, (Senken über den Hockstand möglich), Rolle 
vorwärts  in den Stecksitz  mit Arme Hochhalte X

2
2-3 Schritte Anlauf und Sprungrolle  mit anschl. Strecksprung mit 1/2 
Drehung X

3
Senken in den Hockstand und Rolle rückwärts  in den Hockstand, 
aufrichten in den Stand X

4
Aus der Grundstellung Vorspreizen und Schwingen in den flüchtigen 
Handstand , Abrollen in den Strecksitz X

5
Heben der Beine in den Grätschsitz  (Arme bleiben in Hochhalte freies 
Heben der Beine in den Grätschsitz 90°), X X

6
Senken in die Briefmarke , Arme dürfen abgelegt werden, 5 sec 
halten, Aufrichten und Senken in die Rückenlage (Schiffchenposition) X X

7

1/1 Längsachsendrehungen  li oder re,                                                   
1 1/2 Längsachsendrehung in die andere Richtung, Anfersen, 
Anhocken X X

8
Heben in den Kopfstand  (Heben mit gehockten oder gegrätschten 
Beinen möglich), 2 sec. Halten, abrollen in den Hockstand X

9 Strecksprung in den Stand X X
10 Schritt vorwärts zum Rad (wahlweise re oder li) X

Reck AK 7 / 8 AK 9 / 10

1
Am sprunghohem Reck: Heben der gestreckten Beine in den 
Kipphang  vor der Stange, kurzes Halten erlaubt X X

2
Durchbücken  (AK 7/8 auch Durchhocken möglich) in den Kipphang, 
Beine waagerecht, 2 sec. Halten X X

3 Senken in den Hang rücklings , 2 sec. Halten (BRW 180 °) X X
4 Rückbwegung in den Kipphang,  2 sec. Halten X X

5
gestrecktes, langsames und gleichmäßiges Rückführen  der Beine in 
den Streckhang X X

6 1 Klimmzug X
7 Niedersprung in den Stand X X

Sprung AK 7 / 8 AK 9 / 10

1 Anlauf und Strecksprung vom Sprungbrett auf ca. 20cm Verbundmatte X

2
Anlauf und Sprungrolle über Hindernis (z.B. Schaumstoffkasten 
(ca.0,80m) in den sicheren Stand X
2 Versuche, der Bessere wird gewertet

Athletik AK 7 / 8 AK 9 / 10

1
Losentscheid Seitspreizen links oder rechts (AK 7/8 in Rückenlage, 
9/10 frei stehend) X X

2
Losentscheid Vorspreizen  links oder rechts (AK 7/8 in Rückenlage 
bzw. Seitlage/ 9/10 frei stehend) X X

3

Auf Kastenoberteil (Hocker): Aus der Grundstellung mit Arme 
Hochhalte:  Senken in den Bückstand (Rumpfbeugen vorwärts) 
siehe Tabelle X X

4 Schwebesitz AK 7/8 20 sec., AK 9/10 40 sec. X X
5 Kletterstange X X

Übungsprogramm breitensportorientiert



Punkt 5 Bewertung Klettern

Punkte Meter/ Zeit in sec Meter/ Zeit in sec
AK 7/8 AK 9/10

3,50 1,00 m 1,00 m
4,00 1,50 m 1,50 m
4,50 2,00 m 2,00 m
5,00 2,50 m 2,50 m

5,50 3,00 m 3,00 m
6,00 3,50 m 3,50 m
6,50 4,00 m 4,00 m
7,00 4,50 m 4,50 m

7,30 bis 18,00 bis 16,00
7,35 17,80 15,80
7,40 17,60 15,60
7,45 17,40 15,40

7,50 17,20 15,20
7,55 17,00 15,00
7,60 16,80 14,80
7,65 16,60 14,60

7,70 16,40 14,40
7,75 16,20 14,20
7,80 16,00 14,00
7,85 15,80 13,80

7,90 15,60 13,60
7,95 15,40 13,40
8,00 15,20 13,20
8,05 15,00 13,00

8,10 14,80 12,80
8,15 14,60 12,60
8,20 14,40 12,40
8,25 14,20 12,20

8,30 14,00 12,00
8,35 13,80 11,80
8,40 13,60 11,60
8,45 13,40 11,40

8,50 13,20 11,20
8,55 13,00 11,00
8,60 12,80 10,80
8,65 12,60 10,60

8,70 12,40 10,40
8,75 12,20 10,20
8,80 12,00 10,00
8,85 11,80 9,80

8,90 11,60 9,60
8,95 11,40 9,40
9,00 11,20 9,20
9,05 11,00 9,00

9,10 10,80 8,80
9,15 10,60 8,60
9,20 10,40 8,40
9,25 10,20 8,20

9,30 10,00 8,00
9,35 9,80 7,80
9,40 9,60 7,60
9,45 9,40 7,40

9,50 9,20 7,20
9,55 9,00 7,00
9,60 8,80 6,80
9,65 8,60 6,60

9,70 8,40 6,40
9,75 8,20 6,20
9,80 8,00 6,00
9,85 7,80 5,80

9,90 7,60 5,60
9,95 7,40 5,40
10,00 7,20 5,20



Erfurter Turnpokal Bewertungsrichtlinien Athletiküb ungen
Für AK 7/8 und 9/10 gleich!

Übung 1/2 Seit/Vorspreizen
AK 7/8 in Rückenlage, Seitspreizen in Seitlage mit dem Rücken an der Wand
Losentscheid links oder rechts 
(Auslosung erfolgt zu Beginn der Kampfrichterbesprechung)

Haltezeit (sec.) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Schulterhöhe Punkte 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
über Hüfthöhe 8 7 6 5 4 3 2 1
Hüfthöhe 6 5 4 3 2 1
unter Hüfthöhe 2 1

Endwert abzüglich Haltungs- und Ausführungsfehler (klein, mittel, groß)

Übung 3, Rumpfbeugen  vorwärts

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tiefe von 
Hockerkante bis 0 cm

bis 2 
cm

bis 4 
cm

bis 6 
cm

bis 8 
cm

bis 10 
cm

bis 12 
cm

bis 14 
cm

bis 16 
cm

über 
16 cm

Endwert abzüglich Haltungs- und Ausführungsfehler (klein, mittel, groß)

Übung 4 Schwebesitz

Haltezeit AK 7/8 je Sekunde 0,5 Punkte; AK 9/10 je 2 Sekunden 0,5 Punkte
AK 7/8 20 sec. für jedes Absetzen Abzug klein, mittel, groß, Sturz
AK 9/10 40 sec. Bein- Rumpf- Winkel ca. 90°

Arme in Seithalte
Ferse ca. 10-20 cm über dem Boden
Korrekte Fuß-, Bein-, Arm- und Körperhaltung

Am Sprung gibt es 2 Versuche, der bessere wird gewertet

Sollte eine einzelne Sequenz ausgelassen werden, erfolgt ein Abzug von 1,00 Punkte, bei 
Schwerpunktelementen von 2,00 Punkten.
Bei völligem Misslingen einer Athletikübung darf die Übung wiederholt werden. 

Bewertungshinweise:

Alle Übungen werden mit maximal 10,00 Punkten bewertet.
Der Endwert der Bodenübung wird durch die Berechnung verdoppelt.



Erfurter Turnpokal 2008
Übungsprogramm leistungsorientiert

Boden AK 5 AK 6 AK 7 AK 8 AK 9 AK 10

1

Aus der Grundstellung: 2-3 Schritte Anlauf und Sprungrolle 
(auch Hechtrolle mgl.) mit sofortigem Strecksprung mit 1/2 
Drehung in den Stand. Rolle rückwärts  (auch Felgrolle mgl.) 
durch die Handstandposition in den Bückstand. Aufrichten in den 
Stand. x x

2
Aus der Grundstellung: Armkreis rw. und Schwingen in den 
Handstand (kurz fixiert), abrollen vw. in den Strecksitz, Arme in 
Hochhalte x x x

3
Aus der Grundstellung: Senken in den Hockstand und Rolle 
vorwärts in den Strecksitz, Arme in  Hochhalte x x x

4 Rumpfbeugen vorwärts,  2 sec. Halte x x x x x x

5
Aufrichten (Arme in Hochhalte), freies Heben der Beine in den 
Grätschsitz 90°, Senken in die  Briefmarke , 2 sec. Halte x x x x x

6 Schließen der Beine in die Bauchlage (Schwimmer ),                        x x x x
7 Aufrichten und Senken in x x

8
die Kerze (AK 5 mit Abstützen erlaubt), 2 sec. Halte, abrollen in x x

9 AK 5 den Hockstand, AK 6 die Rückenlage x x

10
1 LAD links und 1 LAD rechts , Seitführen der Arme und Heben 
in den Liegestütz x x x

11 aus der Bogenspannung schwunghaften Anhocken  und x x x

12 Heben in den Kopfstand  (AK 8 wie Schweizer - mit gestreckten 
Beinen), 2 sec. Halte, Rücksenken in den Hockstand und x x

13 Strecksprung  in den Stand x x x x x x
14 Schritt und Rad mit Drehung in die Bewegungsrichtung x

15
Schritt und Rad (2. Seite) mit Drehung gegen die 
Bewegungsrichtung x x

16
Kurzer Anlauf und Rondat mit anschließendem Strecksprung 
mit Arme in Tiefhalte zum Stand x x

Reck (sprunghoch) AK 5 AK 6 AK 7 AK 8 AK 9 AK 10
1 Hüftaufzug in den Streckstütz, 2 sec. Halte x x x

2
Rückschwung (AK 9/10: ARW mind. 90°) zum Hüftumschw ung 
vl. rw. x x x

3
wahlweise: a) und Unterschwung in den Hang                        
oder B) Hüftabzug und Konter x x

4 Hüftabzug in den Winkelhang (BRW 90°), 2 sec. Halte x
5 Heben der Beine in den Kipphang vor der Stange x x x x
6 Durchhocken der Beine x
7 Durchbücken der Beine x x x
8 zum Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. Halte x x x x

9
Senken in den Hang rücklings, 2 sec. Halte (ARW öffen, BRW 
180°) x x x

10 Heben zum Kipphang, Beine waagerecht, 2 sec. Halte x x x
11 Gleichmäßiges Senken (Rückführen) in den Streckhang x x x x
12 1 Klimmzug x x
13 3-4 Grundschwünge mit Niedersprung in den Stand. x x



Sprung AK 5 AK 6 AK 7 AK 8 AK 9 AK 10

1
Anlauf und Strecksprung vom Sprungbrett auf ca. 20cm 
Verbundmatte x x

2
Anlauf und Sprungrolle über Hindernis (z.B. Schaumstoffkasten) 
in den sicheren Stand x x

3 Hindernis 80cm x
4 Hindernis 1,00m x

5

Anlauf und Handstützsprungüberschlag methodisch über einen 
Sprungkasten AK 9 ca. 0,90 m Ak 10 ca. 1,10m auf einen 
Mattenstapel in die Rückenlage mit leichter Bogenspannung 
("Schiffchen", Arme gestreckt am Kopf in Verlängerung des 
Körpers. x x

Athletik AK 5 AK 6 AK 7 AK 8 AK 9 AK 10
1 Schwebesitz, BRW 90°, Arme in Seithalte x
2 Winkelstütz x
3 Grätschwinkelstütz 5 sec. Halte x x
4 Grätschwinkelstütz 10 sec. Halte x
5 Freies Heben (Schweizeransatz) zum Bückstand x x
6 Heben in den Handstand (kurz fixiert) x

7
Aus dem Grätschwinkelstütz, 2 sec. Heben zum Handstand 
ohne Trainerhilfe und Eingrätschen in den Grätschwinkelstütz, 
3x. x

8
Losentscheid Seitspreizen links oder rechts (AK 5-7) in 
Rückenlage) x x x x x x

9
Losentscheid Vorspreizen links oder rechts (AK 5-7) in 
Rückenlage mit leichten Anheben des Spreizbeines) x x x x x x

10 Brückeposition halten x x
11 Brückeposition halten bzw. Brücke rückwärts aus dem Stand x x
12 Losentscheid Querspagat links oder rechts x x x x

Bewertungshinweise:

Der Endwert der Bodenübung wird durch die Berechnung verdoppelt.
Alle Übungen werden mit maximal 10,00 Punkten bewertet.

Bei völligem Misslingen einer Athletikübung darf die Übung wiederholt werden. 
Am Sprung gibt es 2 Versuche, der bessere wird gewertet

Sollte eine einzelne Sequenz ausgelassen werden, erfolgt ein Abzug von 1,00 Punkte, bei 
Schwerpunktelementen von 2,00 Punkten.

Alle Übungen (außer Athletik Übung 1) werden mit dem im Turnen üblichen Abzügen bewertet (klein, 
mittel, groß) sowohl in Technik als auch in Haltung.



1 von 4

Übung 1 Schwebesitz nur AK 5
Haltezeit 20 sec. je Sekunde 0,5 Punkte

für jedes Absetzen Abzug klein, mittel, groß, Sturz
Bein- Rumpf- Winkel ca. 90°
Arme in Seithalte
Ferse ca. 10-20 cm über dem Boden
Korrekte Fuß-, Bein-, Arm- und Körperhaltung

Übung 2 Winkelstütz nur AK 6
Haltezeit 20 sec. je Sekunde 0,5 Punkte
auf Handstandklötzer für jedes Absetzen Abzug klein, mittel, groß, Sturz

kein Berühren der Klötzer mit dem Gesäß!
Korrekte Fuß-, Bein-, Arm- und Körperhaltung

Übung 3-6 Wertigkeit Grätschwinkelstütz 5 Punkte, Heben (Schweizeransatz) 5 Punkte
Ausführung auf für jedes Absetzen Abzug klein, mittel, groß, Sturz
glattem Boden kein Berühren der Klötzer mit den Beinen!
auf Handstandklötzer Grätschwinkel mindestens 90°, B eine Waagerecht

Korrekte Fuß-, Bein-, Arm- und Körperhaltung
Werden beim Heben die Füße über dem Boden gezogen erfolgt ein Abzug zwischen 0,1 und 2,5 Punkten
Werden die Arme über 45° gebeugt, erfolgt keine Ane rkennung = 0 Punkte für das Heben!
Haltungs- und Ausführungsfehler werden zusätzlich abgezogen.
Sollte der/die TurnerIn die Position Bückstand/ Handstand nicht erreichen wird die Leistung prozentual angerechnet

Übung 7 Ausführung wie Übung 3-6. Die Handstandposition muss jeweils kurz fixiert werden
Wertigkeit abzüglich Haltungs- und Ausführungsfehler

Grätschwinkelstütz 2 sec. 2 Punkte
Heben zum Handstand 4 Punkte
Senken zum Grätschwinkelstütz 1 Punkt
Heben zum Handstand 1 Punkt
Senken zum Grätschwinkelstütz 1 Punkt
Heben zum Handstand 1 Punkt



2 von 4

Übung 8/9 Seit/Seitspreizen AK 5-7 in Rückenlage,  Seitspreizen in Seitlage mit dem Rücken an der Wand
Losentscheid links oder rechts (Auslosung erfolgt zu Beginn der Kampfrichterbesprechung)

Endwert abzüglich Haltungs- und Ausführungsfehler (klein, mittel, groß)
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Übung 10/11, Brücke AK 7/8 am Boden, Beine gegen einen Hocker gestemmt
AK 9/10 aus dem Stand (bis 10 Punkte möglich oder wie AK 7/8, bis 6 Punkte möglich)

wie AK 7/8 maximal 6 Punkte 10 Punkte 9 Punkte 8 Punkte 7 Punkte 6 Punkte
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Übung 12, Querspagat AK 7-10 Ebenerdig (nicht wie in Zeichnung auf Erhöhung)
AK 9/10 Vorderer Fuß auf doppelter Matte ca. 15cm

Abzüglich Haltungs- und Ausführungsfehler. Ist die Hüfte mehr als 45° herausgedreht = 0 Punkte!
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Schrittspalt in 
cm 27 24 21 18 15 12 9 6 3 0


