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1.2

1.3

1.4

1.5

2

Einleitung
Geltungsbereich

Diese Weisungen gelten fur alle Wettkampfformen im Einzelgerateturnen (EGT). Sofern in hdher ge-
stellten Reglementen des Schweizerischen Turnverbandes nicht anders geregelt, sind diese Weisun-
gen bindend fur die Ausbildenden, die Wettkampforganisatoren, die Wettkampfleitungen, die Rich-
tenden, die Leitenden und die Turnenden.

Die Wettkampfvorschriften der einzelnen Anlasse stehen Uber diesen Weisungen. Sie haben sich im
Grundsatz an den offiziellen Weisungen zu orientieren.

Inkraftsetzung & Verantwortung
Diese Weisungen werden am 01.01.2026 in Kraft gesetzt.

Erganzungen und Anpassungen: Alle in diesen Weisungen nicht geregelten Falle werden durch die
Wettkampfleitung entschieden.

Ziel und Zweck
Einzelgerateturnen vertritt die Philosophie und den Gedanken des Breitensports.
Grundlagen

— Statuten des Schweizerischen Turnverband (STV)

— Reglement Sanktionen und Bussen

— Reglement fur die Kontrolle der STV-Mitgliedschaft bzw. STV-Mitgliederkarte
— Richtlinien Bekleidung an STV-Anlassen

— Reglement der Sportversicherungskasse (SVK)

— Elementkatalog (Online-Tool)

— Einstufungstabellen

Weiterfuhrende Dokumente

- FAQ's

— Notenblatter

— Verbandsweisungen
— Regionsweisungen
— Elementeliste

Antidoping

— Der STV ist Mitglied des Dachverbands fur Sport (Swiss Olympic) und unterliegt somit dem Anti-
doping Statut.

— Massnahmen zur Leistungssteigerung (Doping) der aktiven Teilnehmenden an Wettkdmpfen ist
untersagt.

— Anallen sportlichen Anlassen des STV und dessen Mitglieder kdnnen Kontrollen durch Swiss
Sport Integrity durchgefihrt werden.

Alle Informationen unter Swiss Sport Integrity.

Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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https://www.sportintegrity.ch/
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3

Versicherung

Die Versicherung ist grundséatzlich Sache der Teilnehmenden und der Vereine. Die als turnenden
STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden sind gemass Reglement bei der Sportversicherungs-
kasse (SVK) des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfall versichert. Im Weiteren ist das
Reglement der SVK des STV zu beachten.

Haftungs- und Sicherheitsartikel

— Die Organisierenden stellen sicherheitsgeprifte Gerate und einwandfreie Anlagen zur Verfi-
gung.

— Die Verantwortung fur die vorschriftsgemasse Benltzung der Anlagen und Geréte liegt bei den
Vereinen und deren Teilnehmenden. Der Sicherheit der Teilnehmenden ist erste Prioritat beizu-
messen.

— Der STV, die kantonalen / regionalen Verbande, sowie deren Unterverbande und der jeweilige
Organisator lehnt bei nicht vorschriftsgemasser Verwendung der Anlagen und Gerate und bei
Fehlmanipulationen jegliche Haftung ab.

— Gegen fehlbare Personen und Vereine kénnen rechtliche Schritte, Sanktionen und Bussen ge-
mass dem STV Reglement ,Sanktionen und Bussen® eingeleitet und vollzogen werden.

Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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4

Allgemeines

Um eine hohere Kategorie zu bestehen, missen an einem Wettkampf im Schnitt mind. 7.5 Punkte
erreicht werden.

Es ist nicht erlaubt, ohne Ausnahmebewilligung die Kategorie nach unten zu wechseln. Ausnahmen
muUssen vom zustandigen Verband oder vom STV bewilligt werden.

Startberechtigung

Die Startberechtigung ist der Ausschreibung des jeweiligen Anlasses zu entnehmen (fir STV Wett-
kampfe gelten die aktuellen Wettkampfvorschriften STV).

Kunstturner®innen, ab P4, die im gleichen Jahr Kunstturnwettkdmpfe bestritten haben oder eine Li-
zenz fUr die entsprechende Saison geldst haben, sind an Einzelgerateturnwettkdmpfen nicht zuge-
lassen.

Wettkampfarten

Turnerinnen: 4-Kampf
Turner: 5-Kampf
Kategorien

Kategorien 1-7 und Damen/Herren

Disziplinen

Reihenfolge 1 2 3 4 5

Kategorie Reck Boden Schaukelringe Sprung Barren (nur Tu)

K1 2P/2W 2P/AW Pflicht Pflicht Pflicht
K2 2P/3W 2P/AW Pflicht Pflicht Pflicht
K3 2P/3W 2P/AW Pflicht Pflicht 2P/3W
K4 2P/3W 2P/AW 2P/3W Pflicht 2P/3W
K5 © Kar © Kar 6 Kar 2 Kur © Kar
K6 © Kar © Kar 6 Kar 2 Kur © Kar
K7 © Kar © Kar 6 Kar 2 Kur © Kar
K D/H 6 Kur 6 Kur 6 Kur 2 Kar 6 Kur
Altersstufen

Mindestalter Kategorie Damen/Herren

Turnerinnen: ab 22. Altersjahr Turner: ab 25. Altersjahr

Wettkampfanlagen

Es sind an allen Geraten keinerlei weitere Markierungen (z.B. Magnesia, Klebbander, usw.) erlaubt.
Pendellange und Wettkampfflachen siehe Wettkampfvorschriften des Organisators.

Anzahl Teilnehmende

Das Gerateturnen ist ein Einzelwettkampf.

Bekleidung

Gemass «Richtlinien Bekleidung STV Anléasse».

Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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https://www.stv-fsg.ch/fileadmin/user_upload/Hauptseite/Ueber_den_STV/Statuten_Uebergeordnete_Reglemente/2026_03_Richtlinien_Bekleidung_2026_de.pdf
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214
2114

2141.2

21413

2114

2115

Startnummern

Gemass Wettkampfvorschriften.
Musik

Es wird nicht zu Musik geturnt.
Aufwarmen

Gemass Wettkampfvorschriften und Anweisungen des Organisierenden.
Unfélle

Gemass Wettkampfvorschriften.
Wertung

Allgemeines und Definitionen
Ausgangsnote: 10.00 Pt
Bewertungskriterien:

— Technik und Haltung, Landung, Sturz, Halt, Halteelemente, Prasentation
— Aufbau und Schwierigkeit, Zusammenstellung, Bewegungsvielfalt
— Verhaltens- und Ordnungsabzige, Hilfeleistung

Ubungswiederholung

Wenn die Reck-/ Ringleder reissen, diirfen neue Leder organisiert werden und die ganze Ubung darf
wiederholt werden (Ausgangnote 10.00). Dies ist auch der Fall bei defekten Geraten (z.B. Barrenhol-
men bricht).

In allen anderen Fallen ist eine Wiederholung der Ubung nicht gestattet.
Wiederholungselemente

Wiederholte Elemente zahlen nicht fur die Anforderung, werden jedoch in Technik und Haltung be-
wertet.

Halteelemente

Halteelemente mussen in der Endlage mindestens zwei Sekunden gehalten werden und sind mit
einem Doppelquerstrich (- -) gekennzeichnet.

Leerschwung

Wenn beim BA, RE und den SR am Ende des Vor- oder Rickschwunges kein Element geturnt wird,
ist es ein Leerschwung. Sie werden in Technik und Haltung bewertet.

Kategorien1-3

Leerschwiinge sind erlaubt.

Kategorie 4

An den Schaukelringen ist ein Leerschwung pro Ubung gestattet, bei den anderen Geraten ist die
Zahl frei.

An den Schaukelringen ist der Leerschwung auch im Sturzhang maoglich.

Kategorien 5 - 7 und D/H

Am Reck und an den Schaukelringen ist ein Leerschwung erlaubt.
An den Schaukelringen ist der Leerschwung auch im Sturzhang maoglich.

Am Barren ist zweimal ein Leerschwung erlaubt (nicht nacheinander).

5  Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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21.1.6

2147

2118

2119

21110

2111

21112

211413

21.2
21.24

Zwischenschwung

Wenn beim BA, RE und den SR sowohl am Ende des Vor- als auch des Rickschwungs kein Element
geturnt wird, ist es ein Zwischenschwung. Sie werden in Technik und Haltung bewertet.

Kategorien1-3

Zwischenschwiinge sind erlaubt.

Kategorie 4

An den Schaukelringen sind Zwischenschwlinge nicht gestattet. Bei den anderen Geraten ist die
Anzahl frei.

Kategorien 5 - 7 und D/H

Zwischenschwlnge sind nicht erlaubt.

Halt

Unterbruch im Ubungsablauf.

Matten

Die Mattenwahl fUr die Abgénge ist frei. (Je nach Verflgbarkeit und Wettkampfvorschriften.)

Fiar die Kategorien K1-4 betragt die Lange des Bodens 12m, fur die Kategorien K 5-7 und D/H 17m.
Auswechseln der Gerate

Das Auswechseln der Gerate ist nicht gestattet. Ansonsten wird die Ubung nicht bewertet. Die
Wettkampfleitung bestimmt die Gerate und kann weitere Weisungen erlassen.

Schwierigkeitswert unbekannt - neues Element

Elemente, die in der Einstufungstabelle nicht enthalten sind, werden durch die Wettkampfleitung
des Anlasses temporar flr den betroffenen Anlass eingestuft.

Die neuen Elemente werden der Fachgruppe Einzelgerateturnen des STV durch den Verantwortli-
chen des Kantonalverbandes mitgeteilt. Sind sie genehmigt, werden sie definitiv in die Einstufungs-
tabelle integriert. Durch die Fachgruppe Einzelgerateturnen bereits abgelehnte Elemente, zahlen
nicht als Schwierigkeitswerte und erfillen nicht eine der geratespezifischen Anforderung, werden
aber in Technik und Haltung bewertet.

Schritte zwischen den Elementen
Einzelne Schritte zwischen den Elementen sind erlaubt.
Armbhaltung

Bei Elementen, bei welchen die Armhaltung definiert ist, wird diese bewertet und ansonsten ist sie
frei.

Hilfestehen - Sicherheit

Zur Vermeidung von Unfallen und zur moralischen Unterstitzung kann ein Hilfestehender in der
Nahe bzw. am Gerat oder auf der Landematte (ausser beim Sprung) stehen. Die Sicht der Richten-
den darf dabei nicht behindert werden.

Abzlige allgemein
Maximal moglicher Abzug pro Element
Abzug pro gezeigtes Element max. 0.80 Pt

Alle in der Ubung geturnten Elemente werden bewertet.

6  Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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21.2.2

21.2.3

2124

21.25

21.2.6

Technik und Haltung

Technik: Abzug pro gezeigtes Element max. 0.50 Pt
Haltung: Abzug pro gezeigtes Element max. 0.30 Pt
Sturz

Sturz am, aufs oder vom Gerat Abzug 0.40 Pt

+ Technik und Haltung des geturnten Elementes
Ubung nicht an der richtigen Position fortgesetzt Abzug 0.40 Pt

Eine durch Sturz unterbrochene Ubung darf nicht wiederholt, jedoch an der Stelle fortgesetzt wer-
den, wo der Sturz erfolgte. Das Touchieren des Gerates (oder Boden) wird nicht als Sturz gewertet,
sofern der Bewegungsfluss des Elementes nicht sichtbar unterbrochen wird.

Schaukelringe: Die Ubung kann nach dreimaligem Vor- oder Riickschaukeln oder Anstossen dort
fortgesetzt werden, wo der Sturz erfolgte (ohne Abzug fur das Schaukeln).

Teilnehmende haben nach einem Sturz eine Zeitlimite von max. 30 Sek. bis die Ubung fortgefahren
werden muss. In dieser Zeit darf die Leitende Person mit den Teilnehmenden sprechen. Es gibt kei-
nen Abzug flr Trainer*innenhilfe.

Nach einem Sturz wird die Bewertung ab der Endposition des Elementes bei dem die Teilnehmende
Person stlrzte, weitergeflhrt. Es gibt keine Wertung fir das Einnehmen der Ausgangsposition, auch
wenn dazu das Element, welches zum Sturz flhrte, wiederholt wird oder zu einem erneuten Sturz
fUhrt.

Zudem ist Trainer*innenhilfe (wenn nétig) zur Einnahme der Ausgangsposition des Folgeelementes
ohne Abzug gestattet.

Landung

Die korrekte Landung und die Landeposition gehéren zum Element und werden im max. méglichen
Abzug fur die Technik pro Element bewertet.

Ein Abzug fur die Schritte bei der Landung ist am Reck, den Schaukelringen und dem Barren méog-
lich.

Am Boden und am Reck in der Kategorie 2 gilt der maximale Abzug fur die Landung Uber die ganze
Ubung und nicht pro Element.

Schritte bei der Landung pro Fussabdruck Abzug je 0.10 Pt, max. 0.40 Pt

Der Abzug wird definiert durch die Anzahl der zusatzlichen Fussabdricken nach der Landung auf
der Matte ohne Sturz.

Der Abzug flr eine unkorrekte Landung ist nicht mit dem Abzug fur einen Sturz kombinierbar (ent-
weder oder).

Halt

Nicht vorgesehener Unterbruch der Ubung Abzug je 0.20 Pt
Halteelemente

Weniger als 2 Sekunden gehalten Abzug je 0.20 Pt

7  Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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21.2.7

21.2.8

21.29

21.210

Aufbau und Schwierigkeit

Kategorien 1-4

Fehlendes Pflicht- und/oder Wahlelement

Mehrteiliges Pflicht- oder Wahlelement nicht vollstdndig geturnt
Unerlaubter Leerschwung (nur K4 Schaukelringe)

Unerlaubter Zwischenschwung (nur K4 Schaukelringe)

Kategorien 5-7 und D/H

Fehlendes Element
Schwierigkeitswert zu tief oder zu hoch
Zahlendes Basiselement

Unerlaubter Leerschwung

Unerlaubter Zwischenschwung
Fehlende Anforderung
Ubungsausgang

Kategorien 1-4

Ausgang entspricht nicht der Kategorie

Kein Ausgang oder steht im Wettkampfprogramm K1-4
nicht zur Auswahl

Kategorien 5-7 und D/H

Ausgang entspricht nicht dem geforderten SW der Kategorie
Kein Ausgang oder Basiselement als Ausgang
Prasentation

Die Prasentation driickt aus, wie Teilnehmende die Ubung zeigen
Der Rhythmus der Ubung darf nicht unterbrochen werden.

Die Ubergénge zwischen den Bewegungen und Elementen

sind nicht fliessend und harmonisch.

Hilfeleistung
Verbale Hilfe oder Hilfe durch Zeichen

— Kategorien 1-4
— Kategorien 5-7 und D/H

Aktive Hilfe

— Kategorien 1-4
— Kategorien 5-7 und D/H

8  Weisungen Einzelgerateturnen 2026

Abzug je 1.20 Pt

Abzug 0.30 Pt
Abzug je 0.20 Pt
Abzug je 0.40 Pt

Abzug je 1.20 Pt
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Abzug je 0.20 Pt
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Abzug 0.30 Pt
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213
21.31

21.3.2

21.3.3

Geratespezifische Bestimmungen / Abziige
Reck

Hohe der Reckstange K 1-7 und K D/H mind. Uber den Schultern
(ab Matte zu Beginn der Ubung), Reck zu tief: Abzug 0.20 Pt

Es ist erlaubt fur die Eingéange ein Minitrampolin oder Reutherbrett zu benutzen (ausser K1).
Das Hochheben ans hohe Reck in den Hang ist erlaubt.

Das Hochreck wird folgendermassen definiert: Position im Hang mit gestreckten Beinen und kein
Bodenkontakt mit den Flssen.

Boden
Verlassen der Bodenbahn auf allen Seiten Abzug je 0.20 Pt

Elemente, die ganz ausserhalb der Bodenbahn geturnt werden, zahlen nicht als Schwierigkeitswerte
und erflllen nicht eine der geratespezifischen Anforderung, werden aber in Technik und Haltung
bewertet.

Die Verwendung eines Gerates ist nicht gestattet (ausser Reutherbrett bei K1 Rolle rw.). Ansonsten
wird die Ubung mit O Punkten bewertet.

Schaukelringe

Anschieben lassen ist ab K5 gestattet, geschieht aber auf Risiko der Teilnehmenden. Werden Teil-
nehmende angeschoben, muss mit der Ubung spatestens am Ende des nachsten Vor-/ Rickschau-
kelns begonnen werden (siehe A1).

Beginn der Ubung spéatestens am Ende des dritten Vor-/ Riickschaukelns (siehe A.2).

Anschieben \____/

Spatester Baginn
Spatester Beginn

Beginn bei Anschieben Beginn ohne Anschieben
Abbildung 1 Abbildung 2

Erlaubte Leerschwlinge durfen nicht an die Anfangsschwiinge gehangt werden, dies gilt als
Ubungsbeginn zu spat.

Anstossen und direktes Heben zum Sturzhang wird als Anfangsschwung gewertet und nicht als zah-
lendes Element. Es gibt keinen Abzug fir Trainerhilfe.

Anfangsschwiinge Technik und Haltung Abzug max. 0.80 Pt
Anstossen mit anschliessendem Schwung Abzug max. 0.80 Pt
Ubungsbeginn zu spat Abzug pro Schwung 0.30 Pt
Keine Schwungsteigerung wahrend der Ubung Abzug 0.10 - 0.30 Pt

9  Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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211.3.4 Sprung

In den K1-5 und D/H zahlt der bessere der beiden Springe.
In den K 6-7 zahlt der Durchschnitt der beiden Springe.

Es ist ein zusatzlicher Anlauf flr beide Springe zusammen gestattet, sofern die Teilnehmenden we-
der Minitrampolin, Kasten noch Matten berlhren. Sonst wird der Sprung mit O Punkten bewertet.
(max. 3 Anlaufe fur 2 Spriinge).

a. Abazlige Freispriinge

Steigphase Abzug max. 1.00 Pt
Aktionsphase Abzug max. 1.50 Pt
Hohe und Richtung Abzug max. 1.00 Pt
Landung Abzug max. 0.40 Pt
Haltung Abzug max. 0.50 Pt
Sturz Abzug 0.40 Pt
Héhe ab K&:

Drehachse (Breitenachse) Gber Handhdhe der hochgehaltenen Arme des Turnenden ab Absprung-
punkt.

Bei Grundspringen (aufrechten Spriingen, siehe Turnsprache): Kérperschwerpunkt tber Handhéhe
der hochgehaltenen Arme des Teilnehmenden ab Absprungpunkt.

b. Abziige Stitzspriinge

1. Flugphase Abzug max. 1.00 Pt
Aktionsphase Abzug max. 1.50 Pt
2. Flugphase (Hohe und Richtung) Abzug max. 1.00 Pt
Landung Abzug max. 0.40 Pt
Haltung Abzug max. 0.50 Pt
Sturz Abzug 0.40 Pt

Die zweite Flugphase muss héher sein als die erste.
Die Neigung des Minitrampolins ist fur Frei- und Stltzspringe frei wahlbar.
Mindestens ein Sprung muss der Kategorie entsprechen.

Wenn beide Springe nicht der verlangten SW entsprechen, bei beiden Springen Abzug 3.00 Pt

Wenn ein Sprung nicht der verlangten SW entspricht Abzug 3.00 Pt
Wenn beide Springe gleich sind, beim zweiten Sprung Abzug 3.00 Pt
Der Sprung entspricht im K1-4 nicht der Kategorie Abzug 3.00 Pt

10 Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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211.3.5 Barren

212

213

214

215

216

247

1

Barren zu tief

Barrenhéhe K1-7 und KH mind. brusthoch (ab Matte in der Mitte der Holmen)

Abzug 0.20 Pt

Es ist erlaubt fUr die Eingange ein Minitrampolin oder Reutherbrett zu benutzen. (Die Anzahl der

Springe im Minitramp ist frei.)

K 3-4: Ein Eingang ab Kasten wird als Verbindungselement bewertet.

Ab K 5: Ein Eingang ab Kasten ist nicht erlaubt. Ansonsten wird die Ubung mit O Punkten bewertet.

Rangierung

Gemass Wettkampfvorschriften.

Organisation Richtende

Gemass Kantonaler- und Regionaler Regelung.
Sanktionen

Gemass «Sanktions- und Bussenreglement».

Ordnungsabziige

Unsportliches Verhalten allgemein:

Beeinflussung der Richtenden vor, wahrend und bis Anlassende:

Unsportliches Verhalten von Teilnehmenden oder Leitenden
Fehlendes An- oder Abmelden

Verstosse

Gemass Wettkampfvorschriften.

Verstdsse gegen die Weisungen und Wettkampfvorschriften
(ausserhalb der erwahnten Punkte)

Verstoss gegen die Teilnahmeberechtigung
Einsprachen

Gemass Wettkampfvorschriften.

Weisungen Einzelgerateturnen 2026
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https://www.stv-fsg.ch/fileadmin/user_upload/Hauptseite/Sport/2022_05_03_STV_Reglement_Sanktionen_Bussen_d.pdf

3. Sportartspezifisches
3141 Zusammenstellung
Schwierigkeitswert

Es werden frei gewéhlte Ubungen bestehend aus mindestens 6 verschiedenen Elementen mit den
folgenden Schwierigkeitswerten geturnt:

K5 2x SW 5 4x SW 4-7 Abgang mind. SW 5~
K6 2x SW 6 4x SW 5-7 Abgang mind. SW 6~
K7 2XxSW7 4x SW 6-7 Abgang mind. SW7*
KD/H 6x SW 5-7 Abgang mind. SW5*

* Ausnahme Boden: letztes Element und Schlusspose frei.
Aufbau der Ubungen pro Gerat

Eine Ubung muss verschiedene Elemente aus unterschiedlichen Strukturgruppen der Einstufungsta-

312

belle enthalten (Férderung der Bewegungsvielfalt). Die Elemente missen die geforderte Schwierig-
keitsanforderung der jeweiligen Kategorie erfullen.

Zu leichte Elemente werden aufgestuft und zahlen als Anforderung mit dem entsprechenden Ab-
zug. Basiselemente zahlen nicht als Anforderungen.

Ein Element kann nur eine Anforderung erftllen.

Gerat

Anforderungen

Boden

1 Element zum oder durch den Handstand (I Pose)
2 Elemente mit unterschiedlichen Rotationen (mind. 2 von 3), Elemente aus
den StrG1.06 und 1.09 - 1.12

Schaukelringe Frei

Sprung Frei

Barren 1 Halteelement (Haltezeit 2 Sek.)

Tiefreck Frei

Hochreck Mind. 1 Schwungelement durch den Hang
Sprung

K5 x SW 5 IxXSW5-7
K6 X SW 6 IXSW6-7
K7 2XxSW7

KD/H 2XxSW5-7

Es muUssen zwei vers

chiedene Spriinge geturnt werden.

Kastenhohe bei Stutzspringen:

K5+6 5 - 6 Kastenelemente
K7 6 Kastenelemente
K D/H 5 - 6 Kastenelemente

Freie Springe erfolgen ohne Hindernis.
Stltzspringe erfolgen Gber den Langskasten.
Der gleiche Sprung Uber zwei verschiedene Kastenhéhen zahlt als gleicher Sprung.
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3.2

3.21

Abkiirzungen

K Kategorie Dr.
Damen/Herren
Ti Turnerinnen

D/H

Tu Turner

Kir  KlrGbung
Pflicht Pflichtibung VW.
wW Wahlelement rw.
P Pflichtelement vl

Pt Punkte

SW  Schwierigkeitswert
Strukturgruppe
- - Halteelement (2 Sek.)

StrG

Turnsprache

Drehung
mindestens
maximal
Vorschwung
Ruckschwung
vorwarts
rackwarts
vorlings

rl. rdcklings
geh. gehockt
geb. gebickt
gestr. gestreckt

mind.
max.
Vschwg
Rschwg

| Pose

Moglichst lange Kérperstellung durch geradlinige Verlan-
gerung des gesamten Kérpers. Vorder- und rickseitige
Kontraktion der Rumpfmuskulatur. Becken aufgerichtet,
Kopf zwischen den Armen in Verlangerung der Wirbel-
saule, Blick geradeaus.

C+ Pose

Starke Kontraktion der gesamten Muskulatur der Kérper-
vorderseite, starkste Krimmung vorwarts im Bereich der
Brustwirbelsaule, Becken nach hinten gekippt (Bauchnabel
zu Wirbelsaule ziehen), Kopf zwischen den Armen in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

C- Pose

Starke Kontraktion der gesamten Muskulatur der Kérper-
rlckseite, starkste Krimmung rlckwarts im Bereich der
Brustwirbelsaule, Kopf zwischen den Armen in der Verlan-
gerung der Wirbelsaule.

Kurbet

Kurbet heisst der fliessende Wechsel von der C- Pose zur
C+ Pose und umgekehrt.

Die Kurbetbewegung ist die Basis aller Schwinge und
Uberschlage und ist zum grossen Teil an Aushol- und Ab-
sprungbewegungen beteiligt!

(Keine Bewegung ohne Ausholbewegung)

Landung

Je grésser die Bewegungsgeschwindigkeit und das Kor-
pergewicht sind, desto mehr Muskelkraft muss fir den
Bremsvorgang eingesetzt werden. Der Knie- und HUuftwin-
kel sollte etwa gleich gross sein Der Ricken sollte sich in ei-
ner natlrlichen Position befinden. Erforderlich ist vor allem
eine gute Rumpf-Bein-Muskulatur.

Die Arme unterstitzen das Abbremsen des Schwungs. Die
Beine/Fulsse kdnnen leicht gedffnet sein, um den Schwung
besser abfangen zu kénnen.

Gehockt

HUft- und Kniewinkel weniger als 90° in einfachen Salti und
gymnastischen Elementen.

Geblickt

HUuftwinkel weniger als 90° in einfachen Salti und gymnasti-
schen Elementen.

13 Weisungen Einzelgerateturnen 2026

=l=
=i~



Alle Kérperteile sind ausgerichtet. Eine leichte gebundene
Gestreckt Position im Oberkérper oder eine leichte Uberstreckung ist
gestattet.
Quelle: J+S Gerate- und Kunstturnen/Trampolin Fachgrundlagen, BASPO, 2017
Manual Gerateturnen, BASPO 2022
FIG Code of points, Fédération Internationale de Gymnastique, Lausanne, 2017
33 Anlagen / Skizzen

Gemass Wettkampfprogramm und weiterfiihrenden Dokumenten.

Ausgabe 2026

Herausgeber Schweizerischer Turnverband, Bahnhofstrasse 38, 5000 Aarau, 062 837 82 00, www.stv-fsg.ch Redaktion Schweizerischer Turn-
verband, Abteilung Sportférderung, Ressort. Layout Schweizerischer Turnverband, Abteilung Marketing+ Kommmunikation Copyright Schweize-

rischer Turnverband (Nachdruck fur STV-Vereine und -Mitglieder unter Quellenangabe gestattet)
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