Festgymnastik TURNERINNEN
fiir OTB Landesturnfeste und
das OTB Bundesturnfest 2012

Festeymnastik Turnerinnen

Zusammengestellt von Karin Haslauer und Kurt Gruber

Die Festgymnastik ist in 3 Teile unterteilt.

Teil I ,,ruhiger Teil®, Teil II ,,flotter Teil*, Teil III ruhiger Teil mit Schluf.

Dauer: 3:47 Min.
Handgerdt:  Klapphocker aus Metall, Sitzflache rot.

Hohe : 45 —49 cm
Sitzfliche : 45 x45cm

Aufstellung nur fiir Turnerinnen: Blick zur Haupttribiine.

Blockaufstellung 6er Gruppen X X Abstand 2 Meter in die Breite
X X 2 Meter in die Tiefe
X X
Reihe B A
Aufstellung fiir Groraumvorfithrung Turner und Turnerinnen gemeinsam.
TU = O Riicken zur Haupttribiine, TUI = X Front zur Haupttribiine

O0OXX00XXO0O0
O0OXX00XXO0O0
O0OXX00XXO0O0

Rethe B A B A

Musik: Zusammengeschnitten aus Rihanna ,,Take a Bow*
und Pussycat Dolls ,, ['don’t need a man
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Ohne Musik
Gruppe steht in Blockaufstellung (SchluBstand) Klappsessel wird vor der Turnerin
abgestellt, Blick zur Haupttribiine.

Teil I/A 4x 8 Zeiten
Musikbeginn:
1-8 Pause

1-2  Kopf dreht nach li
3-4  Kopf dreht zur Mitte zuriick
5-6  Kopf dreht nach re
7-8  Kopf dreht zur Mitte zuriick
1-2  li Unterarm in den rechten Winkel anheben ,Handfliche zeigt nach oben
3-4  li. Unterarm absenken
5-6  re. Unterarm in den rechten Winkel anheben, Handfléche zeigt nach oben
7-8  re. Unterarm absenken
1-2  beide Unterarme in den rechten Winkel anheben,
Handflachen zeigen nach oben
3-4  Unterarme absenken
5-8  beide Arme zur Schriaghochhalte anheben, Handfldchen zeigen nach aufen

Teil I/B 4x 8 Zeiten

Schwungteil:

1-2  Halbkreis einwérts beider Arme mit kreuzen vor dem Korper, Riicken runden
3-4  Halbkreis auswirts beider Arme zur Schrighochhalte

5-6  Ganzer Armkreis einwirts zur Schrighochhalte

7-8  absenken beider Arme iiber die Seithalte zur Tiefhalte

1-4  Platzwechsel mit 3 Schritten (li. beginnen) rechtsschultrig um den Hocker,
auf 4 re. Bein beistellen.
5-8  beide Arme zur Schrighochhalte anheben, Handfldchen zeigen nach auflen

Schwungteil:
1-2  Halbkreis einwérts beider Arme mit kreuzen vor dem Korper, Riicken runden
3-4  Halbkreis auswirts beider Arme zur Schrighochhalte
5-6  Ganzer Armkreis einwirts zur Schrighochhalte
7-8  absenken beider Arme iiber die Seithalte zur Tiefhalte .

1-4  Platzwechsel mit 3 Schritten (li. beginnen) rechtsschultrig um den Hocker,
Frontalkreis auf 4 re. Bein beistellen.
5-8 Setzen zum Hocksitz, Arme Tiethalte.
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Teil I / C 2x 8 Zeiten

1-2

3-4
5-6

li Arm zur Schraghochhalte und re Arm zur Schrégtiefhalte heben,
Blick nach re.

beide Arme senken , Blick vw.

re Arm zur Schrighochhalte und li Arm zur Schrégtiethalte heben,
Blick nach li.

beide Arme senken , Blick vw

Heben beider Arme tiber die Vorhalte zur Hochhalte
senken der Arme tiber die Seithalte zur Tiefhalte.

Teil I/ D 2x 8 Zeiten

1

O NDEE WP N B W

li Arm zur Schrighochhalte, Handfldche vor, Finger fachern
re Arm zur Schriaghochhalte, Handfldche vor, Finger fachern
Sprung in die Grétsche Arme Tiethalte

SchluBsprung

li Schritt vorw.

> Drehung nach re, Schritt re vw. zum Hocker

Schritt li.vw.

re. Bein zum Schlussstand schlie3en.

li Arm zur Schrighochhalte, Handfldche vor, Finger fachern
re Arm zur Schrighochhalte, Handflache vor, Finger fachern
Sprung in die Gritsche Arme Tiethalte

SchluBsprung

mit dem li Bein neben dem Hocker steigen

re. hinknien

zur Bauchlage auf den Hocker senken, 1i Bein zum re Bein schlie3en

beide Hande vor dem Hocker abstiitzen

Teil I/E 3x 8 Zeiten
» Bauchlage*

1-2  in der Bauchlage Beine gritschen, Hénde auf dem Boden
3-4  Beine anhocken

5-6  Arme zur Schrighochhalte heben

7-8  Arme wieder senken

1-2  Arme zur Schriaghochhalte und Beine gréitschen

3-4  Arme und Beine zur Ausgangsposition senken

5-6  Arme zur Schrighochhalte und Beine gritschen

7-8  Arme und Beine zur Ausgangsposition senken

» Aufstehen*

1 Beide Hédnde auf den Hocker aufstiitzen

2 Oberkdorper hochdriicken

3 li.Bein li neben den Hocker vorstellen

4 Aufstehen und re Bein zum li. beistellen

5-8 Beide Arme iiber die Seithalte zur Schrighochhalte heben
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Teil I1 / A ,,Flott* 4 x 8 Zeiten

1-2  Nachstellschritt li. vw. mit Gegenarmzug ( li. Arm Seithalte, re. Arm Vorhalte)

3-4  Nachstellschritt re. vw. mit Gegenarmzug ( re. Arm Seithalte, li. Arm Vorhalte)

5 li vorsteigen Hinde einstiitzen

6 2 Drehung nach re.,re vorsteigen

7 li. vorsteigen

8 re.zum Schlussstand beistellen

1-2  Nachstellschritt sw. nach li., Hinde eingestiitzt

3- re riicksteigen mit Gewichtsverlagerung auf das re Bein, re Arm zur Hochhalte
li. Arm zur Seithalte heben.

4- li vorsteigen mit Gewichtsverlagerung auf das li Bein, Arme bleiben wie 3

5-6  Nachstellschritt sw. nach re., Hinde eingestiitzt

7- li riicksteigen mit Gewichtsverlagerung auf das li Bein, li Arm zur Hochhalte ,
re. Arm zur Seithalte heben.

8- re vorsteigen mit Gewichtsverlagerung auf das re Bein, Arme bleiben wie 7

1-2  Nachstellschritt li. vw. mit Gegenarmzug ( li. Arm Seithalte, re. Arm Vorhalte)
3-4  Nachstellschritt re. vw. mit Gegenarmzug ( re. Arm Seithalte, li. Arm Vorhalte)
5 li vorsteigen Hinde einstiitzen

6 2 Drehung nach re.,re vorsteigen

7 li. vorsteigen

8 re.zum Schlussstand beistellen

1-2  Nachstellschritt sw. nach li., Hinde eingestiitzt

3- re riicksteigen mit Gewichtsverlagerung auf das re Bein, re Arm zur Hochhalte
li. Arm zur Seithalte heben.

4- li vorsteigen mit Gewichtsverlagerung auf das li Bein, Arme bleiben wie 3

5-6  Nachstellschritt sw. nach re., Hinde eingestiitzt

7- li riicksteigen mit Gewichtsverlagerung auf das li Bein, li Arm zur Hochhalte ,
re. Arm zur Seithalte heben.

8- re vorsteigen mit Gewichtsverlagerung auf das re Bein, Arme bleiben wie 7

Teil I1 / B ,,Flott* 4 x 8 Zeiten

1-7  rechtsschultrig mit 7 Schritten li. beginnend um den Hocker gehen
8 re. Bein beistellen

stiitzen mit beiden Héanden auf dem Hocker
Beine gritschen ( Gritschsprung)

Beine schlieen ( SchluBsprung)

Beine gritschen ( Gritschsprung)

Beine schlieen ( SchluBsprung)

Beine gritschen ( Gritschsprung)

Beine schlieen ( SchluBsprung)

zum Schluf3stand aufrichten

[c BN o) SRV, IiF SRS T S
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Standortwechsel zum Nebenhocker und zuriick.
(Bei gemeinsamer Vorfithrung TU / TUI , gehen die Turner vor die Turnerinnen )

1-4 Reihe A u. B 3 Nachstellschritte nach li. beim 3. re. Bein beistellen

i
oo

Reihe A u. B 3 Nachstellschritte nach re. beim 3. li. Bein beistellen

stiitzen mit beiden Hénden auf dem Hocker

Beine gritschen ( Gritschsprung)

Beine schlieen ( SchluBsprung)

Beine gritschen ( Gritschsprung)

Beine schlieen ( SchluBsprung)

Hocker zusammenklappen und aufheben

Sitzflache in der li Hand , Standfliche in die re Hand schwingen
Pause

[e BN o) SRV, IIF SN VS T S

Teil I1 / C ,,Flott* 2x 8 Zeiten
Gehen zum Kreis gegen den Uhrzeigersinn

6 Turnerinnen gehen zum Flankenkreis

1-8 i Bein beginnt, eigener Hocker in der re. Hand , mit der li Hand Hocker vom
Hintermann nehmen.

1-6  gehen im Kreis , Hocker gefafit.

7-8  zur Kreismitte drehen ( SchluBlstand) , Hocker mit der re. Hand zur Tiefhalte
senken.
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Teil I1 / D ,,Flott*“ 6x 8 Zeiten

»Schwungteil*

1-2  Hocker zur Kreismitte vorschwingen

3-4  Hocker zuriickschwingen

5-6  Hocker zur Kreismitte vorschwingen und zur li Hand tibergeben.
7-8  Hocker (li Hand) zuriickschwingen

1-2  Hocker zur Kreismitte vorschwingen

3-4  Hocker zuriickschwingen

5-6  Hocker zur Kreismitte vorschwingen und in der schridg Vorhochhalte halten
7-8  Ausfallschritt li vw und Hocker aufklappen

1-2  Hocker in die re. Hand libergeben, 1i Bein zum Schlufistand riickstellen
und den Hocker zuriickschwingen.

3-4  re vorsteigen mit Vorschwingen und % Drehung nach li.
bei 4 umgreifen in den Ellgriff.

5-6  Pendelschwung iiber die Tiefhalte nach Auflen

7-8  Pendelschwung iiber die Tiefthalte zur Kreismitte

1-2 % Drehung nach li und Vorschwingen

3-4  re Bein beistellen und Riickschwingen

5-6  Hocker aus dem Kreis vorschwingen und zur li Hand tibergeben.
7-8  Hocker (li Hand) zuriickschwingen

1-2  Hocker aus dem Kreis vorschwingen

3-4  Hocker zuriickschwingen

5-6  Hocker aus dem Kreis vorschwingen und in der schrdg Vorhochhalte halten
7-8  Ausfallschritt li vw und Hocker aufklappen

1-2  li zuriicksteigen Hocker Hochhalte

3-4  Hocker hochwerfen und Hocker mit der Sitzfldche fangen
5-6  Hocker abstellen mit beugen der Beine

7-8  Aufrichten in den Schlussstand
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Teil I1 / E ,,Flott* 2x 8 Zeiten

Posen 1

1-2  Hockstand mit Griff am Hocker

3-4  aufrichten zum Schlussstand

5-6  li FuB auf den Hocker , Arme zur Schriaghochhalte heben

7-8  li FuB3 zum Schlussstand zuriick und Arme senken

1-2  Hockstand mit Griff am Hocker

3-4  aufrichten zum Schlussstand ,

5-6  beugen zum Hocker mit beiden Hand fassen

7-8  aufrichten zum Schlussstand und Hocker mit der re Hand aufnehmen
2x8 Zeiten

1-8  gegen den Uhrzeigersinn im Flankenkreis zur Ausgangstellung gehen
1-4  zur Ausgangstellung gehen

5-6  Hocker abstellen

7-8  Aufrichten - Schluf3stand

Teil I/ A ,,ruhig® 2x 8 Zeiten

Posen 2

1-2 Hockstand mit Griff am Hocker

3-4 aufrichten zum Schlussstand

5-6  li FuB auf den Hocker , Arme zur Schriaghochhalte heben
7-8 li Fu3 zum Schlussstand zuriick und Arme senken

1-2 Hockstand mit Griff am Hocker

3-4 aufrichten zum Schlussstand

5-6  re Ful} auf den Hocker , Arme zur Schriaghochhalte heben
7-8 re FuB3 zum Schlussstand zuriick und Arme senken
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Teil II1 / B ,,ruhig* 4x 8 Zeiten

Schrittdrehung ( Reihe A vor Reihe B)
1-4  Reihe A Schrittdrehung nach re., Hinde eingestiitzt
bei 4, 1i Bein zum Schlussstand schlieflen

Reihe B Schrittdrehung nach li., Hinde eingestiitzt
bei 4, re Bein zum Schlussstand schlieflen

5-6  Reihe A Halbhockstand, Héande auf die Knie
Reihe B Pause

7-8  Reihe A Pause
Reihe B Halbhockstand, Hinde auf die Knie

Posen 3
1-2  Reihe A aufrichten zum Schlussstand Arme Schrigtiefhalte
Reihe B Pause

3-4  Reihe A Pause
Reihe B aufrichten zum Schlussstand Arme Schrighochhalte
5-8  Reihe A beide Arme Armkreis einwirts zur Schrighochhalte
Reihe B beide Arme Armkreis einwérts zur Schrégtiefhalte

Schrittdrehung Wiederholung ( Reihe A vor Reihe B)
1-4  Reihe A Schrittdrehung nach li., Hinde eingestiitzt
bei 4, re. Bein zum Schlussstand schlieflen

Reihe B Schrittdrehung nach re., Hinde eingestiitzt
bei 4, 1i Bein zum Schlussstand schlieflen

5-6  Reihe A Halbhockstand, Héande auf die Knie
Reihe B Pause

7-8  Reihe A Pause
Reihe B Halbhockstand, Hinde auf die Knie

Posen 3 Wiederholung

1-2  Reihe A aufrichten zum Schlussstand Arme Schrigtiefhalte
Reihe B Pause

3-4  Reihe A Pause
Reihe B aufrichten zum Schlussstand Arme Schrighochhalte

5-8  Reihe A beide Arme Armkreis einwirts zur Schrighochhalte
Reihe B beide Arme Armkreis einwérts zur Schrégtiefhalte
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Schlussteil: 2x 8

1-2  auf I re vorsteigen , 2 li iiber den Hocker ( Grétschstand iiber den Hocker)
3-4  re Arm Uber die Seithalte zur Hochhalte, 1i Arm zur Seithalte Blick

nach li
5-6  Arme zur Tiefhalte senken
7- auf den Hocker setzen
8 Beine schlieflen

1-2 Beide Unterarme zum rechten Winkel anheben Handfldchen nach oben.
3-4 Beide Unterarme senken
5-8  Arme zur Schrighochhalte heben. ( Schlusspose)

..und auf.
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