Leistungsvoraussetzungstest (LVT)
D/C und C - Kader Trampolinturnen 2006

Grunduberlegungen:

- Wettkampf zur Uberpriifung der spezifischen Leistungsvoraussetzungen im
Nachwuchskader Trampolinturnen

- Ermittlung einer Platzziffer zur Einstufung der D/C und C — Kader

- Durchfiihrung des LVT - Wettkampfes jeweils kurz nach dem letzten Kaderwettkampf
des Jahres

Auswahl der Testlibungen:

- Beweglichkeitsanforderungen: aktive Buckfahigkeit, aktive Armrumpfwinkel6ffnung,
FulR- und Spannstreckung, komplexe Anforderung

- Kraftanforderungen: sportartspezifische Anforderungen in den verschiedenen
Muskulaturbereichen, Schnellkraft- und Kraftausdauerfahigkeiten, besondere
Betonung der Sprungkraftanforderungen

- Trampolinanforderungen: spezielle Entwicklung des Schwierigkeitsgrades, Schulung
technischer Grundelemente

A. BEWEGLICHKEITSUBUNGEN

1. FuRdehnunag:

Ausgangsposition: Sitz mit gestreckten Beinen am Boden, Oberkorper aufrecht, Hande hinter
dem Kopf verschréankt

Aktion: maximale Ful3- und Spannstreckung beider Fiil3e bei gestreckten Knien, Haltezeit
etwa 10 sek.

Messung: mit ZentimetermaRband den Abstand zwischen Boden und der m
obersten Zehenspitze / Fulinagel (siehe Bild) t’
Wertung: von 0 bis 5 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

2. Armrumpfwinkel:

Ausgangsposition: Hocksitz mit sehr engem Knie- und Huiftwinkel, H&nde fassen
schulterbreit im Kammgriff einen Gymnastikstab

Aktion: aktives Offnen des Armrumpfwinkels durch Heben der gestreckten Arme bis zum
Maximalpunkt, Haltezeit etwa 10 sek. 4:_;_ -

Messung: Beurteilung des Armrumpfwinkels anhand von
Winkelvorgaben (siehe Bild)

Wertung: von 0 bis 5 Punkten, siehe Tabelle im Anhang



3. Briefmarke:

Ausgangsposition: Strecksitz mit etwa 135 Grad gegrétschten Beinen, Hande fassen
schulterbreit im Kammgriff einen Gymnastikstab

Aktion: Vorbeugen des gestreckten Oberkorpers bei maximal gedffnetem Armrumpfwinkel
und gestreckten Armen, Kopf in Verlangerung zur Wirbelséule, Haltezeit etwa 10 sek.

Messung: Beurteilung der Koérperhaltung anhand von
Vergleichsbildern und — winkelstellungen (siehe Bilder in der Tabelle)

Wertung: von 0 bis 5 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

4. Buckbeweqglichkeit:

Ausgangsposition: Stand auf dem Turnhocker/kleiner Kasten, FulRspitzen schlieBen mit dem
Hockerrand ab

Aktion: Vorbeugen des Oberkdrpers bei gestreckten Knien, gestreckte Finger so weit wie
maoglich zum Boden bringen (siehe Bild)

Messung: mit ZentimetermaRband den Abstand zwischen Oberkante
des Hockers und der schlechtesten Fingerspitze messen bzw. vorher
Skala auf der Hocker-/Kastenverkleidung installieren

Wertung: von 0 bis 5 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

5. Querspagat links / rechts

Ausgangsposition: aus dem Stand vor einer Wand bzw. einem Kasten,
ebener Untergrund

Aktion: Maximales Senken in das Querspagat links und rechts (siehe Bild)

Messung: Mit einem MafBband bzw. einer Messskala wird der Abstand am
vorderen Oberschenkelansatz zum Boden ermittelt. Das Messergebnis
wird mit der Tabelle im Anhang verglichen.

Wertung: von 0 bis 5 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

B. KRAFT- UND KONDITIONSUBUNGEN

1. Liegestitz:

Ausgangsposition: Liegestutz mit schulterbreiter Handstellung und dem “Lﬂlm
leichten Anheben eines gestreckten Beines (ca. 15 Grad) F“ S|




Aktion: Heben und Senken des gestreckten Kdrpers durch Armbeugung und —streckung,
kurze Beruihrung des Bodens (empfohlen Papierblatt) durch das Kinn am Ende der Senkphase

Messung: Anzahl von Liegestitzen in einer Zeit von 30 Sekunden, nur m

vollstdndige Armstreckung zéhlt - -

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

2. Klimmzug

Ausgangsposition: Hang mit Ristgriff an der Reckstange bzw. Klimmzugstange an der
Sprossenwand, Beine gestreckt, FuBspitzen miissen gekreuzt werden

Aktion: Klimmzug bis das Kinn auf gleicher Hohe tber der Griffstange ist
Messung: Anzahl von Klimmzigen in 30 Sekunden

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

3. Beinheben
Ausgangsposition: Hang mit dem Riicken zur Sprossenwand

Aktion: Heben der gestreckten Beine (gehockte Beine flr bis zu zwei
Punkte) bis zur Griffsprosse

Messung: Anzahl von Beinheben in 30 Sekunden, Unterscheidung von gestreckten und
gehockten Ausflihrungen laut Tabelle im Anhang

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang, gehockt nur bis zu zwei Punkten

4. Ruckenzieher
Ausgangsposition: Buckschwebehang im Ristgriff an der Reckstange

Aktion: Senken der Beine rucklings bis zur Position Hifte unterhalb der Schulter und
folgendes Zurlckfuhren in den Blckschwebehang bei geschlossenen und gestreckten Beinen

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang




5. Rollenverbindung

Ausgangsposition: Ruckenlage, leichtes Anheben der gestreckten Arme und Beine

Aktion: ganze Drehung seitwarts in leichter Schiffchenposition wahrend der ganzen Ubung
ohne Beruihren des Bodens durch Arme und Beine, Anblicken der Beine mit teilweisem
Aufrichten des Oberkdrpers und beidhédndigem Berlhren der Zehenspitzen, Streckung in die
Ausgangslage, ganze Drehung seitwaérts zuriick, Blicken, Strecken...Beine mussen wéhrend
der ganzen Ubung geschlossen sein.

Messung: Anzahl der Biick/Streck — Bewegungen in 30 Sekunden, Zéhlen bei Beriihren der
Zehenspitzen

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

6. Hirdenbahn

Ausgangsposition: Stand vorlings an einer Ausgangslinie vor einer 10 m langen Bahn mit funf
Hirden von 50 cm Héhe und einem Abstand von je ca. einem Meter.

Aktion: Lauf mit beidbeinigem Uberspringen der Hiirden bis zur 10m- Linie, Beriihren der
Linie mit einer Hand — Sprint zuriick zur Ausgangslinie ohne Uberspringen der Hiirden,
Berihren der Ausgangslinie mit einer Hand — (drei Wiederholungen) — nach dem vierten
Uberspringen der Hiirdenbahn : Durchlaufen der 10m- Ziellinie

B

Messung: Zeiterfassung vom Startkommando bis zum Durchlaufen der Ziellinie

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

7. Handstand

Ausgangsposition: Handstand mit gestreckter Korperhaltung und geschlossenen Beinen
(dabei Kontrolle der geschlossenen Ful3spitzen)

Aktion: Halten der Ausgangsposition, kleine Schritten innerhalb eines Quadratmeters bei
Beibehaltung der Korperspannung sind erlaubt



kein starkes Hohlkreuz !

Messung: mit der Stoppuhr in Sekunden vom Zeitpunkt des Einnehmens der
Ausgangsposition bis zur Auflésung der Grundposition

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

8. Standspringe

Ausgangsposition: Stand auf dem Trampolin

Aktion: beliebige Standspriinge, danach 10 Standspriinge auf Héhe mit gestreckter
Kdrperhaltung nach kurzem Ansagen des Beginns durch den Sportler

Messung: Zeitmessung mit der Stoppuhr, Beginn auf Zuruf, Ende nach dem zehnten
Standsprung, maximal zwei Versuche

Wertung: gemessene Zeit minus 10 = Punkte (Bsp. 18,76 sek. — 10 = 8,76 Punkte)

9. Pflichthdhe
Ausgangsposition: Stand auf dem Trampolin

Aktion: Ausfuhrung der kaderrelevanten Pflichtlibung fur den Altersbereich (M8-M10) nach
beliebigem Anspringen

Messung: Zeitnahme vom ersten bis zehnten Sprung der Ubung, maximal zwei Versuche

Wertung: gemessene Zeit minus 10 = Punkte (Bsp. 17,32 sek. — 10 = 7,32 Punkte)

> TRAMPOLIN

1. Drei schwierigste Spriinge (3 SKG)

Ermittlung: der drei schwierigsten Spriinge (Schwierigkeitsgrad), die in einer beliebigen
Verbindung einzeln beherrscht werden; nicht zwingend in der Kur, aber ohne Matte

Im Test kann die Matte aus Sicherheitsgriinden geschoben werden, gezéhlt werden nur
Versuche mit Strecksprung danach (bei bertihren der Grateumrandung keine
Sprunganerkennung) und einer Qualitat von hdchstens 0,3 Punkten Abzug.

Wertung: Addition der drei Schwierigkeitsgrade — 3,0 multipliziert mit 10
Beispiel: Fliffis b; Triffis c; Fliffisc 1,3+1,6+1,1=40-3,0=1,0x10=10

Hier gehen zehn Punkte in die Wertung ein.

2. Salto — Barani — Technikverbindung




Ubqu: Salto a, Barani a, Salto b, Barani b, Salto ¢, Barani c

Die Ubung kann wahlweise auch mit Salto ¢ begonnen werden, der jeweilige Salto wird
immer von einem Barani in gleicher Position gefolgt. Die gebtickten Positionen missen im
Mittelteil absolviert werden.

Ermittlung: des Gesamtabzuges durch eine Kampfrichterwertung

Wertung: 10 Punkte minus Gesamtabzugszehntel x 2 = Punktzahl fir die Liste, maximal zwei
Versuche

Beispiel: 0,7 Punkte Abzug 10-7 =3 x 2 =6, Hier gehen sechs Punkte in die Wertung
ein. Auch Minusbetrége zéhlen!

3. Pflichtpunkte

Ubung: aktuelle Pflichtiibung fiir die Kaderwettkampfe
Ermittlung: des Gesamtabzuges durch eine Kampfrichterwertung
Wertung: Kampfrichterwertung minus 8,0 multipliziert mit 10 = Punktzahl fir die Liste

Beispiel: Pflichtwertung 8,3 -8,0 =0,3 x 10 =3, Hier gehen drei Punkte in die Wertung
ein. Auch Minusbetrage zdhlen!

4. Kirschwierigkeit

Ermittlung: des aktuellen Schwierigkeitsgrades der Kuriibung (beste in einem
Bundeswettkampf geturnte Kir im Jahresverlauf)

Wertung: Schwierigkeitsgrad — 10,0 Punkte = Wertung

Beispiel: Schwierigkeitsgrad 11,4 — 10,0 = 1,4 Punkte gehen in die Liste ein. Auch
Minusbetrége zahlen!

Auswertung:

Die Listenpunktzahlen aller 18 Anforderungen werden addiert und ergeben einen
Gesamtwert, der im Wettkampfprotokoll vermerkt wird. Bei Punktgleichheit entscheidet der
hohere Schwierigkeitsgrad der Kuriibung nach C.4.

Ein Protokollvordruck ist beiliegend zu diesen Ausfiihrungsbestimmungen.

Die Erfassung der Abschnittsgesamtwerte flir Beweglichkeit, Kraft/Kondition und Trampolin
ermoglicht eine genauere Analyse tiber Schwachen in den einzelnen Teilbereichen.

Eine Anwendung im Training ist wiinschenswert und erleichtert die Diagnose bzw. die
Protokollierung des Trainingsfortschrittes.



Tabellen:

Die dargestellten Tabellen sind die Berechnungsgrundlage ftir 2006.
Ein Aushédngen in der Trainingshalle bzw. ein Mitflihren in laminierter Form fiir den Trainer
erleichtern den Umgang mit den Werten.

Tabelle Beweglichkeit Punkte

Ubung Messung 5 4 3 2 1
Fufidehnung cm vom Boden 7 8 10 12 14
Armrumpfwinkel |Grad > 180 180 170 160 145

N)> _’o> W -
%o
Briefmarke Vergleich Bild .L 1 ﬂ
Biickbeweglichkeitcm am Kasten -20 -17 -14 -11 -8
Schlechteste|Schlechteste|Schlechteste| Schlechteste
Beide Seiten Seite Seite Seite Seite

Querspagat li/re |cm vom Boden| unten 5cm 10cm 15cm 25cm
Tabelle
Kraft/Kondition Punkte

Ubung Messung|10| 9 | 8 | 7 | 6 5 4 13| 2 1
Liegestiitz in 30 sek. 30 | 28 | 26 | 24 | 22 20 18116 | 13 10
Klimmzug in 30 sek. 15| 14 | 13 |12 | 10 9 8 | 6 4 2
Beinheben in 30 sek.| 18 | 16 | 14 | 12 | 10 8 6 3 |0 gehockt|5 gehockt
Riickenzieher in30sek. 10| 9 | 8 | 7 | 6 5 4 | 3 2 1
Rollenverbindungjin 30 sek. 18 | 17 | 16 | 15 | 14 13 12 111 | 10 8
Hiirdenbahn in sek. 25,0025,75|26,50{27,25|28,00{ 28,75 |29,50/30,50{ 31,50 | 32,50
Handstand in sek. 25122119 16| 14 12 10 | 8 6 3
Stand 01.06.2006

J. Hohenstein

Bundestrainer Nachwuchs Trampolinturnen







