
ZĂŚŵĞŶͲtĞƚƚŬĂŵƉĨ�
'ĂƵŬŝŶĚĞƌƚƵƌŶĨĞƐƚ�
ĚĞƐ�dƵƌŶŐĂƵƐ�

^ƚƵƚƚŐĂƌƚ�

�ŝĞů�ĚĞƐ�tĞƚƚŬĂŵƉĨƐ� �Ɛ�ƐŽůů�ĞŝŶ��ƵƐĂƚǌǁĞƚƚŬĂŵƉĨ�Ĩƺƌ�ĚŝĞ�&Ͳ:ƵŐĞŶĚ�ƵŶĚ�Ĩƺƌ�
�ƌĞŝƚĞŶƐƉŽƌƚͲŽƌŝĞŶƚŝĞƌƚĞ�^ƉŽƌƚŐƌƵƉƉĞŶ�ĂŶŐĞďŽƚĞŶ�ǁĞƌĚĞŶ�

tĞƚƚŬĂŵƉĨ� Ͳ� ĂůůĞ�dĞŝůŶĞŚŵĞƌ�ĂďƐŽůǀŝĞƌĞŶ�ĚŝĞƐĞůďĞŶ�ϴ�^ƚĂƚŝŽŶĞŶ�
Ͳ� ŶĂĐŚ��ůƚĞƌŬůĂƐƐĞ�ǁŝƌĚ�ŝŶ�Ϯ�^ĐŚǁŝĞƌŝŐŬĞŝƚƐƐƚƵĨĞŶ�ŐĞƚƵƌŶƚ�
Ͳ�����ĚĞƌ�tĞƚƚŬĂŵƉĨ�ǁŝƌĚ�ŐĞŵŝƐĐŚƚ͕�ŵćŶŶůŝĐŚ�ƵŶĚ�ǁĞŝďůŝĐŚ�

ǌƵƐĂŵŵĞŶ͕�ĚƵƌĐŚŐĞĨƺŚƌƚ�
Ͳ� �ƵƐǁĞƌƚƵŶŐ�ĞƌĨŽůŐƚ�ŐĞŵŝƐĐŚƚ�;ŵ�ƵŶĚ�ǁͿ��ŶĂĐŚ�ĚĞŶ�

�ůƚĞƌƐŬůĂƐƐĞŶ�&�ͬ���ͬ���ͬ���
�ƵƐǌĞŝĐŚŶƵŶŐ� �Ɛ�ĨŝŶĚĞƚ�ĞŝŶĞ��ŝŶƚĞŝůƵŶŐ�ŝŶ�'ŽůĚ͕�^ŝůďĞƌ͕��ƌŽŶǌĞ�ƐƚĂƚƚ�
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Hangeln'
Aufbau:'
An!einem!Männerbarren!wird!ein!Holm!
entfernt!und!so!hoch!gestellt,!dass!die!KŝŶĚĞƌ��
mit!den!Füßen!den!Boden!nicht!ďĞƌƺŚƌĞŶ͘���ŵ��
Holm!wird!beidseitig!im!Abstand!von!25!cm!
vom!Barrenfuß!eine!Markierung!angebracht!
(z.B.!mit!Tape).!Vor!dem!ersten!!Barrenfuß! ��
steht!ein!Kästchen!als!Aufstieghilfe.!!

Aufgabe:'(alle'Alterklassen)'
ϭ͘ Vom!ersten!Barrenfuß!wird!zuerst!vorwärts

zum!anderen!Barrenfuß!gehangelt.!Dabei!
ŵƵƐƐ�mindestens!eine!Hand!deutlich!über!
die!Markierung!ǀŽƌ� ĚŝĞƐĞŵ!Barrenfuß!
ŐƌĞŝĨĞŶ �͘

Ϯ͘ Dann!rückwärts!bis!zum!ersten!Barrenfuß
zurück!hangeln.!Dabei!muss!mindestens!eine!
Hand!deutlich!über!die!Markierung!vor!dem!
ersten!Barrenfuß!greifen.!

ϯ͘ Jetzt!eine!¼!N�ƌĞŚƵŶŐ!und!seitwärts!hangeln
bis!zum!zweiten!Barrenfuß!und!dabei!wieder!
mit!mindestens!einer!Hand!über!die!
Markierung!greifen.!

Die!Arme!bleiben!die!ganze!Zeit!gestreckt,!
ĚŝĞ!Füße!haben!keinen!Bodenkontakt.!

1.   2. 

3.

Wertungstabelle Hangeln

�ůle!drei!Strecken!gehangelt� 3!Punkte�

2!Strecken!gehangelt.! 2!Punkte 

1!Strecke!gehangelt.! ϭ�WƵŶŬƚ 

Bei!Abgang!nach!einer!halben!gehangelten!Strecke!wird!für!diese!ein!halber!(0,5)!Punkt!
ŐĞŐĞďĞŶ �͘

Materialbedarf:'
1!Männerbarren!mit!einem!Holm!
ϭ��<ćƐƚĐŚĞŶ�
ϯͲ�ϰ��kleine!Matten!

Personalbedarf:'
1!Wertungsrichter�
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Schiebe-Parcours 

Aufbau:'
Auf!eine!Streckenlänge!von!6,Ϭ��m!werdĞŶ����ǀŽŶ��
der!Startlinie!5!Hütchen!im!Abstand!von!je! ��
ϭ͕2!m!aufgestellt.!!

Aufgabe:'(alle'Alterklassen)'
Auf!das!Startsignal!schiebt!ein!Kind!im!Slalom!
eine!Teppichfliese!um!die!Hütchen!herum!bis!
zum!letzten!Hütchen,!um!dieses!herum!und!
dann'auf'geradem'Weg'zurück'zur'
StartͲ/Ziellinie.''

Die!Zeit!vom!Startkommando!bis!die!Hände!auf!
ĚĞƌ����dĞƉƉŝĐŚĨůŝĞƐĞ!die!ZieůůŝŶŝĞ!übeƌƋƵĞƌĞŶ �͕��ǁŝƌĚ��
ŐĞƐƚŽƉƉƚ͘�

Wertungstabelle Schiebe-Parcours

^ĐŚŶĞůůĞƌ�ĂůƐ�ϭϮ͕ϱ�^ĞŬƵŶĚĞŶ� 3!Punkte�

ϭϮ͕ϱ!Sekunden!bis!ϭϲ!Sekunden! 2!Punkte 

>ĂŶŐƐĂŵĞƌ�ĂůƐ�ϭϲ�^ĞŬƵŶĚĞŶ�

Materialbedarf:'
7!Hütchen!
ϭ���dĞƉƉŝĐŚĨůŝĞƐĞ��;ďĞůŝĞďŝŐĞ����'ƌƂƘĞͿ��
1!Stoppuhr!

Personalbedarf:'
ϭ� �ĞŝƚŶĞŚŵĞƌͬ^ƚĂƌƚĞƌ�

Alternative'für'Draußen:''
Rollbrett!auf!Tartanbahn!oder!Rollbrett!auf!Bodenläufer!(für!Rasen)!

ϭ�WƵŶŬƚ 
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Balance am Schwebebalken 
Aufbau:'
�ŝŶ��Schwebebalken!(0,60�m!hoch),!darunter!!
Turnmatten.!Es!wird!beidseitig!im!Abstand!
von!ca.!50!cm!zum!Balkenende!und!in!deƌ��
�ĂůŬĞŶŵŝƚƚĞ���Ğ��ŝŶĞ��Markierung!angebracht.!
Für!die!Alterklasse!10+!wird!zusätzlich!ein!
dĞŶŶŝƐƌŝŶŐ��ďĞƌĞŝƚŐĞůĞŐƚ͘�

Alternativ:!Ein!Übungsbalken!auf!zwei!
<ćƐƚĐŚĞŶ͘��

Aufgabe'für'Altersklasse'6D9:'
Im!Ballengang!oder!auf!dem!ganzen!Fuß!läuft!
ĚĂƐ���<ind!die!gesamte!Balkenlänge:!
ϭ͘ Bahn:!Vorwärts!ďŝƐ��zum!Ende!(mind.!ϭ���&ƵƘ

über!die!Markierung)!
Ϯ͘ Bahn:!Rückwärts!ďŝƐ� zum!Ende!(mind.!1!Fuß

ƺďĞƌ� die!Markierung)!
ϯ͘ Bahn:!Seitwärts� ďŝƐ�ǌƵŵ��ŶĚĞ�(mind.!1!Fuß
über!die�DĂƌŬŝĞƌƵŶŐͿ͕�<ƌĞƵǌĞŶ�ĚĞƌ�&ƺƘĞ�ŝƐƚ�
ĞƌůĂƵďƚ͕�ĂďĞƌ�ŶŝĐŚƚ�ĞƌĨŽƌĚĞƌůŝĐŚ͘

Im!Ballengang!oder!auf!dem!ganzen!Fuß!läuft!
ĚĂƐ���<ind!mit!dem!Tennisring!auf!dem!KŽƉĨ͗�
ϭ͘ Bahn:!Vorwärts!bis!zur!Mitte,!dort!Ъ

�ƌĞŚƵŶŐ���ďĞŝĚďĞŝŶŝŐ�ŝŵ��ĂůůĞŶƐƚĂŶĚ͕��
ĚĂŶŶ��ƌƺĐŬǁćƌƚƐ���ďŝƐ��zum!Ende!(mind.!1!
Fuß!über!die!Markierung).!

Ϯ͘ Bahn:!Seitwärts!mit!Überkreuzen!ĚĞƌ!Füße
bis!zum!Ende!(mind.!1!Fuß!über!die!
DĂƌŬŝĞƌƵŶŐͿ͘�

Der!Tennisring!muss!während!der!gesamten!
Übung!auf!dem!Kopf!behalten!werden.!

Die!Zeit!wird!in!beiden!Altersklassen!nicht!
ŐĞŵĞƐƐĞŶ͘!Die!Armhaltung!ist!freigestellt.!

1.  2.   3. 

1. 

2.

Aufgabe'für'Altersklasse'10Ͳ13:'
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Wertungstabelle Balance Altersklasse 6-9 Jahre

3!Bahnen!ohne!Absteigen!geschafft! 3!Punkte�

2!Bahnen!ohne!Absteigen!geschafft! 2!Punkte 

1!Bahn!ohne!Absteigen!geschafft!

�Ğŝ��Absteigen!nach!einer!halben!Bahn!wird!für!diese!Ϭ͕ϱ���WƵŶŬƚĞ��ŐĞŐĞďĞŶ �͘

Wertungstabelle Balance Altersklasse 10 – 13 Jahre 

2!Bahnen!ohne!Absteigen!geschafft!ƵŶĚ!den!Tennisring!auf!dem!KŽƉĨ�
ďĞŚĂůƚĞŶ͘�

3!Punkte�

2!Bahnen!ohne!Absteigen!geschafft,!aber!den!Tennisring!ŶŝĐŚƚ!auf!dem!
<opf!behalten.!

K��Z�

1!Bahn!ohne!Absteigen!geschafft!und!den!Tennisring!auf!dem!Kopf!
ďĞŚĂůƚĞŶ͘��

2!Punkte 

1!Bahn!ohne!Absteigen!geschafft!ƵŶĚ����ĚĞŶ����dĞŶŶŝƐƌŝŶŐ!nicŚƚ!auf!dem!KŽƉĨ��
ďĞŚĂůƚĞŶ͘�

�Ğŝ� Absteigen!nach!einer!halben!Bahn!gibt!es!Ĩƺƌ!dieƐĞ� Ϭ͕ϱ� WƵŶŬƚĞ͘� �ƵĐŚ� ǁĞŶŶ� ĚĞƌ� dĞŶŶŝƐƌŝŶŐ�
bei!dieser!halben!Bahn!auf!dem!Kopf!bleibt,!gibt!es!keinen!zusätzlichen!WƵŶŬƚ!zu!diesen!0,ϱ�
WƵŶŬƚĞŶ͘�

Materialbedarf:'
1!Schwebebalken!ODER!1!Übungsbalken!und!2!KćƐƚĐŚĞŶ��
ϭ���dĞŶŶŝƐƌŝŶŐ�
Matten!zum!Unterlegen!

Personalbedarf:'
ϭ� tĞƌƚƵŶŐƐƌŝĐŚƚĞƌ�

ϭ�WƵŶŬƚ 

ϭ�WƵŶŬƚ 

Stand 05.2016 5



Wendesprint'
Aufbau:'
Zwei!Markierungen!werden!im!
Abstand!von!4�m!zueinander!und!�
ϭϱ���ŵ�ǀŽŶ�ĚĞƌ���Startlinie!aufgestellt.!

Aufgabe:'(alle'Alterklassen)''
Auf!Kommando!wird!gestartet.!
�ŝĞ���!Ϯ�x!15�ŵ!sollen!in!möglichst!�
kurzer!Zeit!zurückgelegt!werden.!
Die!Zeit!vom!Start!bis!zum!Ziel!
wird!gestoppt.!Es!laufen!immer!
ǌǁĞŝ���<ŝŶĚĞƌ!gleichzeitig.!

Wertungstabelle Wendesprint

Schneller!als!8,0!Sekunden! 3!Punkte�

ϴ͕Ϭ��ďŝƐ��ϵ͕ϱ����^ĞŬƵŶĚĞŶ� 2!Punkte 

Langsamer!als!ϵ,5!Sekunden'

Materialbedarf:'
2!Startmarkierungen!
2!Markierungshütchen!
2!StoƉƉƵŚƌĞŶ�

Personalbedarf:'
2!Zeitnehmer!

ϭϱ�ŵ�

ϰ�
ŵ
�

ϭ�WƵŶŬƚ 
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Wendespringen'
Aufbau:'
4!��������������������������������
ȋ�Ú�����Ǥ�ʹͷ���Ȍ!stehen!im!Abstand!
von!einem!Meter!quer!zur!
Bewegungssrichtung.!

Aufgabe:'

Vom!Start!vor!dem!ersten!<ĂƐƚĞŶͲ
ĚĞĐŬĞů!wŝƌĚ��beidbeinig!auf!den!
<ĂƐƚĞŶĚĞĐŬĞů,!dann!in!die!Lücke!
usw.!bis!hinter!den!4.!<ĂƐƚĞŶĚĞĐŬĞů!
ŐĞƐƉƌƵŶŐĞŶ �͕������ƌĞŚƵŶŐ���ƵŶĚ����ǁŝĞĚĞƌ��
zurück.!Der!vorgegebene!Parcours!ist!
ďĞŝĚďĞinig!prellend!so!schnell!wie!
ŵƂglich!zu!durchspringen. ���Ɛ�ǁŝƌĚ�
tĞƌƚ�ĂƵĨ�ĚŝĞ�ƐĂƵďĞƌĞ��ƵƐĨƺŚƌƵŶŐ�
ŐĞůĞŐƚ͕�ĚĂŚĞƌ�Őŝďƚ�ĞƐ�ĚĞŶ�ĞŝŶĞŶ�WƵŶŬƚ�
/DD�Z�;ƵŶĚ�ŶƵƌ�ĚĂŶŶͿ͕�ǁĞŶŶ�ĚĂƐ�<ŝŶĚ�
ĚƵƌĐŚŐćŶŐŝŐ�ďĞŝĚďĞŝŶŝŐ�ŐĞƐƉƌƵŶŐĞŶ�ŝƐƚ͘�

Die!Zeit!vom!Start!bis!zum!Ziel!wird!
ŐĞƐƚŽƉƉƚ͘�

Wertungstabelle

Schneller!als!ϵ!Sekunden! Ϯ!Punkte!

Langsamer!als!ϵ!Sekunden! ϭ!Punkt!

�ƵƌĐŚŐćŶŐŝŐ!beidbeiniger!Absprung!und!Landung�
;ƵŶĂďŚćŶŐŝŐ�ǀŽŶ�ďĞŶƂƚŝŐƚĞƌ��ĞŝƚͿ�

Materialbedarf:'
4!<ĂƐƚĞŶĚĞĐŬĞů�ŽĚĞƌ�AeroďŝĐ���^ƚĞƉƐ��;,ƂŚĞ�ĐĂ͘�Ϯϱ�ĐŵͿ
1!Stoppuhr!

Personalbedarf:'
ϭ� �ĞŝƚŶĞŚŵĞƌ�

ϭ�WƵŶŬƚ 
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Zonenweitwurf'
Aufbau:'
Von!der!Abwurflinie!ausgehend!
werden!zwei!Zonen!im!Abstand!
ǀŽŶ���ϳ�ŵ��ƵŶĚ���ϭϭ�m!angebracht.�

Aufgabe:'
Ein!vierfach!gelegt��ƵŶĚ��ŵŝƚƚŝŐ��
geknotetes!Sprungseil!wird!in!
Schrittstellung!im!„KĞƌŶ�� ��ŽĚĞƌ��
Schlagweitwurf“!von!der!
�ďǁƵƌĨůŝŶŝĞ��ƺďĞƌ����ĚĞŶ���<ŽƉĨ��
möglichst!weit!geworfen.���

Wertungstabelle Zonenweitwurf

mber!11!Meter! 3!Punkte�

�ǁŝƐĐŚĞŶ���ϳ�ƵŶĚ ��11!Meter � 2!Punkte 

hnter!7!Meter�

:ĞĚĞƐ���<ind!hat!3!Versuche,!davon!wird!der!weiteste!bewertet.!�
Wird!nicht!über!den!Kopf!geworfen,!kann ��ŶƵƌ���ϭ�W � �ƵŶŬƚ��ŐĞŐĞďĞŶ!werdĞŶ͘��
Der!Aufschlagpunkt!des!Knotens!ist!der!Messpunkt. �

Materialbedarf:'
ϭ���^ƉƌƵŶŐƐĞŝů�
1!Bandmaß!(mindestens!11!m) �

Personalbedarf:'
ϭ����tĞŝƚĞŶƌŝĐŚƚĞƌ�

Wurfrichtung 

7"m 11"m 

1"Punkt 2"Punkte 3"Punkte 

Abwurflinie 

ϭ�WƵŶŬƚ 
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GaukiDCup'
Altersgruppe:!6N13!:ĂŚƌĞ�

Vorname' Name' Jahrgang' Altersklasse'
ϲ�!� � � ϳ�!� � � ϴ�!� � � ϵ�!

ϭϬ�!� � ϭϭ�!� � ϭϮ�!� � ϭϯ�!�

Aufgabe' Leistung' Bewertung' Punkte'
Hangeln!am!Barren! Alle!drei!Strecken!gehangelt�

2!Strecken!gehangelt.!!
1!Strecke!gehangelt.!!!!

3!Punkte�
2!Punkte�
ϭ����WƵŶŬƚ�

Halbe!gehangelte!Strecke� Ϭ͕5!Punkte!
^ĐŚŝĞďĞƉĂƌĐŽƵƌƐ� ^ĐŚŶĞůůĞƌ� ĂůƐ� ϭϮ͕ϱ� ^ĞŬ�

ϭϮ͕ϱ�Sek!bis!ϭϲ!Sek!
��������������ͳ͸�^ĞŬ�

3!Punkte�
2!Punkte�
ϭ����WƵŶŬƚ�

Balance!am!
^ĐŚǁĞďĞďĂůŬĞŶ�
Altersklasse!6N9!

3!Bahnen!
2!Bahnen!
1!Bahn!

3!Punkte�
2!Punkte�
ϭ����WƵŶŬƚ�

Halbe!StrecŬĞ� Ϭ͕5!Punkte!
Balance!am!
^ĐŚǁĞďĞďĂůŬĞŶ�
Altersklasse!10Nϭϯ�

2!Bahnen!und!Tennisring!!
2!Bahnen,!kein!Tennisring!
K��Z�
1!Bahn!und!Tennisring!
1!Bahn!und!ŬĞŝŶ�Tennisring 

3!Punkte�

2!Punkte�

ϭ����WƵŶŬƚ�
Halbe!Strecke! Ϭ͕5!Punkte!

tĞŶĚĞƐƉƌŝŶƚ� Schneller!als!8,0!Sekunden!!
sŽŶ����ϴ͕Ϭ��ďŝƐ�ϵ͕5!Sekunden!!�
Langsamer!als!ϵ,5!Sekunden!

3!Punkte�
2!Punkte�
ϭ����WƵŶŬƚ�

tĞŶĚĞƐƉƌŝŶŐĞŶ� Schneller!als!ϵ���^ĞŬƵŶĚĞŶ��
Langsamer!als!ϵ���^ĞŬƵŶĚĞŶ��
�ƵƌĐŚŐ͘�ďb.!Absprung/Landung!

Ϯ!Punkte!
ϭ�WƵŶŬƚ�
ϭ����WƵŶŬƚ�

�ŽŶĞŶǁĞŝƚǁƵƌĨ� Über!11!Meter!
!�ǁŝƐĐŚĞŶ���ϳ��ƵŶd 11!Meter��
hnter!7!Meter�

3!Punkte�
2!Punkte 
ϭ����WƵŶŬƚ�

Gesamtpunktzahl'
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