AerODic 3F Bundeskadertest Aerobicturnen - Dance

Bundeskadertest
Aerobicturnen - Dance

Technisches Komitee Aerobic im DTB

Einleitung

Der Bundeskadertest dient zur Uberpriifung von sportartiibergreifenden und sportartspezifischen
Grundvoraussetzungen und dient damit flir den Leistungssportausschuss als Einschatzung des Leistungsstandes
eines Sportlers vor Beginn der Wettkampfsaison.

Rahmenbestimmungen

Die Reihenfolge der Sportler wird anhand einer Startliste sichtbar gemacht. Diese Reihenfolge ist bei allen
Testteilen zwingend einzuhalten. Alle Stationen sind ohne gréRBere Pausen zu absolvieren. Kurze Pausen sind beim
jeweils nachsten Stationsleiter durch die Sportler zu erfragen. Erscheint ein Sportler auch nach mehrmaligem
Aufruf nicht rechtzeitig an der Station, fihrt dies zur Disqualifikation an der jeweiligen Station. Ein
"Durchprobieren" an den einzelnen Stationen (z.B. passive Beweglichkeit) ist aus zeitlichen Griinden nicht
gestattet.

Bei der Anreise zum Test ist der im Anhang befindliche Meldebogen beim LSA abzugeben. Dieser beinhaltet
neben der Elemente-Auswahl auch die Musik-Auswahl fir die Choreographie-Abnahme.

Inhalt:
1. Athletische Normen
2. Turnen

3. Choreographie

Jeder Teilbereich ist im Einzelnen mit mindestens 40% zu erfiillen. Insgesamt miissen 60% erreicht werden. Dabei
geht jeder Teilbereich zu gleichen Teilen in die Gesamtbewertung ein. Die Bundeskaderstatus Dance ist nur fiir
Sportler ab AG 2 vorgesehen.

Die Altersangaben im Test beziehen sich auf das Jahr der Kaderzugehoérigkeit.
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1. Athletische Normen

Vorbemerkung: Zur Abnahme ist nur ein Versuch gestattet (Ausnahme Hochsprung). Die einzelnen Ubungen
kénnen mit oder ohne Aerobic-Schuhe absolviert werden.

Stationsiibersicht in Reihenfolge:

Liegestiitze (10 Punkte)

Seilspringen (10 Punkte)

Spagat und Gratschsitz passiv (15 Punkte)
Hoch- und Weitsprung (10 Punkte)

8er Lauf (10 Punkte)

ik wnN e

Technisches Komitee Aerobic 2
[Leistungs- und Nachwuchsférderung]



AerObic EE Bundeskadertest Aerobicturnen - Dance

1.1 LIEGESTUTZE ( MAX. 10 PKT. )

Der Sportler/ die Sportlerin befindet sich in der Bauchlage, die Arme sind so breit aufgestellt, dass die Unterarme
senkrecht zum Boden stehen. Die Position kennzeichnet die maximale Armbreite wiahrend der Ausfiihrung der
Liegestiitze. Die Ausfiihrung der Liegestiitze beginnt im gestreckten Stiitz. Die Arme werden gebeugt, bis die
Oberarme und der obere Riicken eine Linie bilden. Zur besseren Abschatzung der notwendigen Beugung wird
unter den Brustbereich ein etwa 10cm hoher Gegenstand platziert. Beim Strecken der Arme ist besonders darauf
zu achten, dass der Riicken nicht in die Uberstreckung gebracht wird. Die Wiederholungen sollen gleichmé&Rig

erfolgen. Das Absetzen anderer Korperteile filhrt zum Abbruch der Abnahme. Die Gesamtiibungszeit betragt 60s.

1.2 SEILSPRINGEN ( MAX. 10 PKT. )
Der Sportler/ die Sportlerin beginnt auf Kommando mit den Durchschldgen, gezahlt wird die Anzahl der

beidbeinigen Durchschlige. Doppel-Durchschlige sind nicht gestattet. Die Ubungszeit betrigt 60s.

1.3 SPAGAT UND GRATSCHSITZ PASSIV

1.3.a Querspagat rechts/ links ( jeweils max. 5 Pkt. )

Der Sportler/ die Sportlerin sitzt aufrecht in der Spagatposition, vorderes Knie und FuR zeigen nach oben oder
aulien, hinteres Knie und FuB grob nach unten. Auf eine korrekte Hiftstellung ist zu achten, ein Ausdrehen ist zu

vermeiden. Die Endposition ist 3s zu halten, die Hifte liegt dabei deutlich auf dem Boden auf.
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1.3.b Gratschsitz ( max. 5 Pkt. )

Der Sportler/ die Sportlerin sitzt im Gratschsitz mit den FiBen auf der entsprechenden Erhéhung. Der
Spreizwinkel liegt bei nahezu 90 Grad. Ein Erweitern des Spreizwinkels ist nicht gestattet. Der Kérper wird vorn

abgelegt, dabei liegt der Oberkorper flach auf dem Boden auf, die Arme sind gestreckt nach vorn zu bringen.

1.4 HOCH- UND WEITSPRUNG ( MAX. 10 PKT. )
1.4.a Hochsprung (Max. 5 Pkt. )

Der Sportler/ die Sportlerin steht seitlich an einer Wand, der an der Wand befindliche Arm wird senkrecht nach
oben gestreckt, die oberste Stelle der Fingerspitzen mittels Kreide markiert. Im Anschluss erfolgen in zwei
Versuchen senkrechte, beidbeinige Spriinge mit maximal einem Anlaufschritt. Der Arm wird dabei in der héchsten
Position an die Wand geschlagen. Es wird die Differenz zwischen Ausgangshdhe und Sprunghéhe gemessen.

30 35 40 45 50

1.4.b Weitsprung (Max. 5 Pkt. )

Der Sportler/ die Sportlerin steht an der Absprunglinie und fiihrt einen beidbeinigen Schlusssprung aus. Eine
Schwungbewegung mit den Armen ist erlaubt, sofern der Absprung aus dem Stand erfolgt. Gemessen wird die

Weite (hinter der Ferse) auf 5cm gerundet. Der weiteste Sprung von 2 Wertungsversuchen zahlt..
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1.5 8ER LAUF ( MAX. 10 PKT.)

Als Grundaufbau wird ein 7mx7m Feld genutzt. Der Aufbau der Hocker erfolgt gemal nebenstehender Skizze. Die
Hocker haben etwa 36-40cm H6he und stehen 2m von der jeweiligen Ecke entfernt. Der Sportler/ die Sportlerin

beginnt, wie in der Skizze gezeigt, in der linken unteren Ecke.

Ablauf:
Pushy
(1) Lauf von links unten nach rechts oben N 2m
(2) Uberspringen von Hocker Nr. 1
(3) Liegestiitz in Ecke Nr. 1 gemaR Minimalkriterien
(4) Lauf von rechts oben nach links oben
(5) Uberspringen von Hocker Nr. 2 und Beriihren
des Bodens mit beiden Handen
(6) Lauf von links oben nach rechts unten
(7) Uberspringen von Hocker Nr. 3
(8) Liegestiitz in Ecke Nr. 3 gemaR Minimalkriterien
(9) Lauf von rechts unten nach links unten
(10)Uberspringen von Hocker Nr. 4 und Beriihren
des Bodens mit beiden Handen

Nach dem Ablauf von 8 Runden endet die Zeitnahme mit dem Beriihren des Bodens mit beiden Handen. Bei der
Ausfihrung der Liegestiitze erfolgt bei unzureichender Ausfiihrung einmalig eine Verwarnung. Jede weitere
unzureichende Ausfiihrung wir mit einer Zeitstrafe von 3s belegt. Das gleiche gilt sinngemal fiir ein seitliches

Uberspringen der Hocker.
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2. Turnen

Vorbemerkung: Die Abnahme erfolgt auf einem Aerobic-Wettkampfboden, der mit einem Bodenldufer bedeckt
ist. Dies dient zur Simulation wettkampfnaher Bedingungen. Es sind je nach Altersklasse 10 Elemente zu zeigen,
welche jeweils mit max. 10 Punkten bewertet werden. Die Kombination von mehreren akrobatischen Elementen
wird gemaR CoP behandelt, ist also nicht gestattet. Zusatzbewegungen (z.B. Rolle vw vor dem Headspring) sind
moglich.

Berechnung: Der Endwert jedes Elements berechnet sich aus dem Ausgangswert abzliglich der Abzlige fir die
Ausfihrung. (kleiner Fehler 1 Pkt., mittlerer Fehler 3 Pkt., groRer Fehler 5 Pkt., inakzeptable Ausfiihrung oder
Sturz 10 Pkt.) Bei jedem Element werden die einzelnen Fehler kumulativ betrachtet, d.h. zwei kleine Fehler fiihren
zu einem Abzug von 2 Pkt, ein kleiner und ein mittlerer Fehler zu einem Abzug von 4 Pkt. etc.

Al - Cartwheel one side

Rolle riickwérts in den Handstand

A2 - Round off

A3 - Walkover forward or backward

A4 - Headspring

Handstand 2/1 Drehung

A5 - Handspring forward

A6 - Flic Flac oder Menichelli

Sprungrolle

A7 - Salto forward or sideward
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3. Choreographie

Der Sportler/ die Sportlerin zeigt eine Choreographie innerhalb der laut CoP fur die entsprechende
Altersklasse vorgegebene Wettkampfflache ( Einzelstarter ) zu einer neutralen, vorgegebenen Musik. Es sind
insgesamt genau 4 Sequenzen AMP zu zeigen ( 32 Beats ). Gymnastische Spriinge in der Choreo sind erlaubt.
Zusétzlich zu den 4 Sequenzen AMP muss am Anfang und Ende der Choreo ein Ubergang vom Stand zum
Boden und ein Ubergang vom Boden zum Stand gezeigt werden. Diese sind frei zu wahlen und kénnen auch
akrobatische Elemente gemal CoP enthalten.

Die Choreographie muss auf eine der drei vorgegebenen Musiken gezeigt werden, welche im Anhang zum
Test verschickt werden. Die Musikauswahl geht nicht in die Bewertung ein, beurteilt wird aber die
Musikumsetzung in puncto Timing.

4.1 Vorgeschriebener Ablauf:

=  Anfang: Pose am Boden

= 3 x 8 Beats: Ubergang vom Boden zum Stand

= 4 x 8 Beats: AMP

= 3 x 8 Beats: Ubergang vom Stand zum Boden inklusive Endpose am Boden

4.2 Berechnung

Die Bewertung erfolgt in Anlehnung an A- und B-Note gemaR CoP 2017-2020.
4.3 Verbotene Elemente und Abziige

Verboten sind:

= Elemente gemaR CoP
= zusitzliche Uberginge mit Ebenenwechsel
= zuviel oder zu wenig gezeigte AMP

Fir VerstoRe gegen den genannten Ablauf (insbesondere zu viel oder zu wenig gezeigte AMP) ist eine
Minderung von bis zu 20% der erreichten Punktzahl im Teilbereich Choreographie vorgesehen.
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