2.9 Reck P1A bis P9A

2009

2.9.1  Allgemeine Hinweise

Die Ubungen der Schwierigkeitsstufen P1 — P 4 der Variante A sind im weiblichen und ménnlichen

Bereich identisch.

2.9.2 Ubungsbeschreibungen der Stufen P 1A — P 9A

P1A - Reck
Gerathéhe:  brusthoch
Ausschreibung Wert | Fehlerhinweise Abzug
k m g
Aus dem Stand vorlings mit Ristgriff oder Stitzaufnahme er- X X
1 |aus dem Angehen: folgt nacheinander
Beidbeiniger Sprung in den Stiitz; 0,2 zu starker HOftwin- | X X
kel
Hift-Abzug Gber den Kipphang 0,5 unkontrolliertes X X
2 vorlings in den Beugehang (Beine Senken
gehockt) zum Stand vorlings; zu friihes Hocken X X
Schritt riickwarts in den Stand mit an- Stitzaufnahme er- X X
3 schlieBendem Sprung in den Stiitz; 0,2 folgt nacheinander
zu starker Hiftwin- | X X
kel
Vorschwung, ungenlgender X X
Riickschwung, 0,2 Rickschwung
4 | stangennaher Niedersprung in den 0,2 unkontrollierter X X
Stand vorlings. Niedersprung
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P2A - Reck

Gerathéhe:  schulterhoch

. ) ) Abzug
Ausschreibung Wert Fehlerhinweise
k m g
Aus dem Stand vorlings mit Ristgriff oder Stitzaufnahme X
aus dem Angehen: erfolgt nachein-
1 | Beidbeiniger Sprung in den Stiitz; 0,2 ander X X
zu starker HOft-
winkel
Hift-Abzug Gber den Kipphang 0,5 unkontrolliertes X X
2 vorlings in den Beugehang (Beine Senken
gehockt) zum Stand vorlings; zu friihes Hocken X
Senken in den Hockhangstand, 0,2 zu frilhes Hocken X
Vorhocken, Drehen riickwarts und 0,2 BerUhren der X
Senken der FiBe in den Hockhangstand Reckstange
3 | rlcklings (Beine gehockt) mit sofortigem Hilfe mit den X X
Absprung zum Drehen vorwarts in den 0,2 FiBen beim
Hockhangstand; Drehen an der
Reckstange
Klimmzug in den Beugehang (Beine 0,5 fehlender X
4 | gehockt); Armeinsatz
Senken der FliBe senkrecht unter der 0,2 unkontrolliertes X X
5 Reckstange, Schritt riickwarts zum Senken der FliBe
Aufrichten in den Stand vorlings.
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P3A - Reck

Gerathéhe:  schulterhoch

: . . Abzug
Ausschreibung Wert Fehlerhinweise
k m g
Aus dem Stand vorlings mit Ristgriff: 1,5 zu starker X X
Huft-Aufschwung mit Schwungbein- Haftwinkel X X
1 einsatz (aus dem Stand oder Schritte ungenlgende
erlaubt) oder Kérperstreckung
Hift-Aufzug in den Stitz;
Vorschwung, 0,5 ungenlgender X X X
2 | Ruckschwung in den freien Stitz; Ruckschwung
stangennaher Niedersprung mit Landung | 0,5 unkontrollierter X X
3 | in den Stand mit Ristgriff; Niedersprung
aus der Schrittstellung: 0,5 FiBe unter Holm- X
Felgabschwung (= Felgunterschwung) héhe
mit Schwungbeineinsatz und Spreizen der ungenlgende X X
4 | Beine, Landung Uber die Schrittstellung Huftstreckung
und SchlieBen der Beine in den Stand
(Landung auch direkt in den Stand
erlaubt).
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P4A - Reck

Geréathohe: Schulterhoch

. ) ) Abzug
Ausschreibung Wert Fehlerhinweise
k m g
Aus dem Stand vorlings mit Ristgriff: 1,5 zu starker X X X
Huft-Aufschwung mit Schwungbein- Haftwinkel X X
1 einsatz (aus dem Stand oder Schritte ungenlgende
erlaubt) oder Kérperstreckung
Huft-Aufzug in den Stiitz;
Vorschwung, 0,5 ungenulgfender X X
2 Riickschwung in den freien Stutz Rackschwung
(mind. waagrecht);
3 Niedersprung; 0,5 unkontrollierter X X
Niedersprung
Felgabschwung (= Felgunterschwung) 1,5 keine deutliche X
mit Schwungbeineinsatz ( auch Streckphase
beidbeinig) in den Stand. Hifte unter Stan- X
4 genhdhe
ungentigende X X
Weite
fehlender Felg- X X
ansatz
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P5A - Reck

Geréathohe: Schulterhoch

Ausschreibung Wert | Fehlerhinweise Abzug
k m g
Aus dem Stand vorlings: 0,5 zu starker X X
Huft-Aufzug in den Stitz; Haftwinkel
ungenlgende X X
Kérperstreckung
Vorspreizen eines Beines, 0,2 kein freies Vor- X X
Abschwingen rickwarts in den und Ruckspreizen
Spreizhang, keine deutliche X X X
Spreiz-Kippaufschwung, 1,5 Kipphase
Riickspreizen; 0,2 Aufsitzen auf der X X X
Stange
Rhythmusstérung X X
Vorschwung, ungenugender X X X
Riickschwung (mindestens waagrecht); 0,5 Rickschwung
Hift-Umschwung rickwarts; 1,5 Hifte stark X X
gebeugt
Rhythmusstérung X X X
Felgabschwung (= Felgunterschwung) 0,5 Felgabschwung X X
in den Stand. nicht stangennah
Hifte unter X X X
Stangenhoéhe
fehlende Weite X X
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P6A - Reck

Stangenhoéhe

Geréathéhe: 2,60m
Ausschreibung Wert | Fehlerhinweise Abzug
k m g
Aus dem Hang mit Kammogriff:
1 Vorschwung, Riickschwung mit 1,5 |- geringer Schwung X X
Umspringen in den Ristgriff; - unzureichende X X
Kérperspannung
Vorschwung,
2 | Rickschwung (waagrecht); 0,2 |- geringe Schwung- X X
amplitude
Vorschwung, 0,2 |- Hufte zu stark X X
Kippaufschwung vorlings vorwarts in 1,5 gebeugt
3 | den Stitz; - keine deutliche X X X
Kipp-Phase
- Rhythmusstérung X X
4 Riickschwung (waagrecht); 0,5 |- ungenltgender X X X
Rickschwung
Hift-Umschwung rickwarts; 0,5 |- Hufte stark X X
5 gebeugt
- Rhythmusstérung X X X
Felgabschwung (= Felgunterschwung) 1,5 | - Felgabschwung X X
in den Stand. nicht stangennah
6 - Hufte unter X X X
X X

- Fehlende Weite
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P7A - Reck

Geréathéhe: 260 cm
. ) . Abzug
Ausschreibung Wert Fehlerhinweise
k m g
Aus dem Hang mit Kammagriff:
Vorschwung,
Riickschwung mit Umspringen in den 0,5 Rhythmusstérung X X
Ristgriff; - Ruickschwung X X X
< 45°
Vorschwung,
Riickschwung (waagrecht); 0,5 |- unzureichende X X
Schwungamplitu-
de
Vorschwung,
Felgaufschwung; 1,5 | - Hufte stark X
gebeugt
Felgabschwung (= Felgunterschwung) 0,5 |- Felgabschwung X X
in den Hang; unter Stangen-
héhe
Stemmaufschwung (=Schwungstemme); 1,5 |- Endposition < 60° X X
Rhythmusstérung X X
Senken,
Kippaufschwung in den Stltz 1,5 |- gebeugte Arme X X
(Fallkippe); - gebeugte Knie X X X
- schwache Kippbe- X X X
wegung
Riickschwung (mindestens waagrecht); 0,5 |- unzureichender X X X
Rickschwung
Felgunterschwung mit 1/2 Drehung in 0,5 |- Hufte unter X
den Stand. Stangenhdhe
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P8A - Reck

Geréathéhe: 260 cm
Ausschreibung Wert | Fehlerhinweise Abzug
k m g
Aus dem Hang im Kammgriff:
Konterschwung, - mehrals ein X
Felgabschwung (= Felgunterschwung), 1,5 Konterschwung
1 | Riickschwung, Umspringen in den - Rhythmusstérung X X
Ristgriff, Vorschwung; - gebeugte Arme X X X
- geringe Schwung- X X X
amplitude
Kippaufschwung in den Stitzm 0,5 |- gebeugte Arme X X
2 | Rickschwung (mindestens 45°); 0,5 |- keine deutliche X X X
Kippphase
Huft-Umschwung riickwarts; 0,5 |- Hufte stark X X
3 gebeugt
- gebeugte Arme X
Felgabschwung (=Felgunterschwung) 1,5 |- ungenigende X X X
mit 1/2 Drehung in den Zwiegriff; Hohe
- gebeugter X X
4 Dreharm
- auBerhalb der X X
Drehachse
Rhythmusstérung X X
beim Umgreifen
Vorschwung im Zwiegriff, - flach <60° X X
5 Riickschwung im Zwiegriff, 0,5 Rhythmusstérung X X
Umgreifen in den Ristgriff; 0,2 beim Umgreifen
Vorschwung, - gebeugte Arme X X
Kippaufschwung in den Stiitz, 0,5 |- keine deutliche X X X
6 Riickschwung (mindestens 45°); 0,5 Kippphase
- ungenigende X X X
Hbéhe im
Ruckschwung
Abschwingen, je 1,5 | - Uberstreckung in X X
2 x Riesen-Felgumschwung; der oberen
7 Senkrechte
- fehlende Uber- X X
treckung im Hang
Abschwingen, 1,5 |- ungenigende X
8 Salto riickwarts gestreckt in den Stand. Hoéhe
- unkontrollierter X X X
Salto
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P9A - Reck

Gerédthéhe: 260 cm
Ausschreibung Wert | Fehlerhinweise Abzug
k m g
Sprung in den Hang mit Ristgriff: mehr als ein X
Konterschwung, Felgabschwung Konterschwung
(=Felgunterschwung) und Rhythmusstérung X X
Stemmaufschwung riickwarts 1,5 gebeugte Arme X X X
in den freien Stitz; Felgabschwung X X X
1 unterhalb Stan-
genhdhe
kein peitschenar- X X
tiger Einsatz beim
Rackschwung
Rickschwung X X X
<60°
Felgumschwung (= freie Felge), 1,5 flache Endposition X X X
2 | (mindestens 45°); gebeugte Arme X
Abschwingen zum Uberstreckung in X X
Riesen-Felgumschwung; 0,5 der oberen
3 Senkrechten
fehlende Uber- X X
streckung im Hang
Abschwingen,
Riesen-Felgumschwung mit 1/2 1,5 spate Drehung X X
Drehung in den Handstand mit auBerhalb der X X X
4 | Kammgriff, (= offene Drehung); Drehachse
Schulterpostition X X X
gebeugter X X
Stutzarm
Riesen-Stemmumschwung; 1,5 Uberstreckung in X X
5 der oberen
Senkrechte
Abschwingen, 0,2 Umspringen < 45° X X
6 | Umspringen in den Ristgriff; kein Umspringen X
2 x Riesen-Felgumschwung; je 0,5 Uberstreckung in X X
der oberen
7 Senkrechten
fehlende Uber- X X
streckung im Hang
Abschwingen in den Hang, Kopf im Nacken X X
8 | Salto rickwarts gestreckt in den Stand; 1,5 geringe Héhe X X X
geringe Streckung X X
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